ELGOBIERNO :/(,c

ED
il O D 0 S "*\ | gOBIEEl\ICO DEL ESTADO
TRANSFORM ) Il | oecameeche

CUIDAMOS

Fichero
socioemocional para
el autocuidado

docente

G.v’ CONVIVE

//« mana \‘('i-v\\&-, ﬂ{:wvuzé




N

SEDUC

i GOBIERNO DEL ESTADO G'*’ CONVIVE

Y

PETODOS

DE CAMPECHE Humana-t A Ensconal

Secretario de Educacion de la
Administracion Publica del Estado.

Victor Manuel Sarmiento Maldonado.

Subsecretario de Educacion Béasicay Normal.

Roberto Herrera Maas.

Subsecretario de Educacién Media
Superior y Superior.

Roman Enrique Rosas Quijano.

Director de Educacién Béasica.

Candelario Ivan de Jesus Pacheco Pacheco.

Titular de la Unidad de Evaluacion.

José Manuel NUfiez Mora.

Coordinador para la Proteccion del Bienestar de Nifias, Nifios y Adolescentes y

la Promocién de la Convivencia Escolar.

Luis Antonio Lara Pérez.

Autor:

Coordinacién para la Protecciéon del Bienestar de Nifias, Nifios y Adolescentes y la Promocién

de la Convivencia Escolar.

Colaboradores:

Claudia Gabriela Herrera Aké.

Erick Abraham Dumani Cetina.
Milagros Concepcién Chi Caballero.
Nicole Alejandra May Pacheco.
Patricia Vianey Pérez Coba.

Colaboracion:
Unidad de Voceria

Colaboradores externos:
Alessandra Guadalupe Canul Paat.
Michell Elisa Zavala Mena.

Yaritza Villasefior Euan.

Primera Edicion, 2026

pag. 1



\\\\

PETODOS S Sonpwopr ssTano G'*’ CONVIVE

INDICE
BIENVENIDA .....ooooe oo seoeee oo eeee oo oo 3
PRESENTACION .......ooooosooe oo oo 4
JUSTIFICACION .....oooooeoeee oo oo 5
DIMENSION 13 AUTOCONCEPTO........oooosoeoeeee oo 7
DIMENSION 2: AUTOESTIMA .....ccoosseooe oo 19
DIMENSION 3: MANEJO DE EMOCIONES .........ooosoeeecccooees oo 30
DIMENSION 4: AUTOCUIDADO ..........oooooosseooees oo 42
DIMENSION 5: ESTRES .......cooosseooesseoeee s oeee oo oo 53
DIMENSION 6: COMUNICACION .........ooooosoeeoeees oo 64
e =Y. 12 (o OO 76
BIBLIOGRAFIA. ..o oo 78

pag. 2



N

0| e @ coNVIVE

DE CAMPECHE Hamanadlfnocconal

W

DPETODOS

BIENVENIDA

Queridas y queridos comparieros en la noble tarea de educar.

La educacién es, ante todo, un acto profundamente humano. No se limita a transmitir
conocimientos, sino que implica acompafar, escuchar y sostener la esperanza de quienes
confian en nosotros para abrirse camino en la vida. En tiempos de cambio acelerado, de
tensiones sociales y de exigencias crecientes, el bienestar emocional de las y los docentes se
convierte en un pilar indispensable para garantizar que la escuela siga siendo un espacio de
dignidad, justicia y transformacion.

Este Fichero Socioemocional Docente 2026 nace con la conviccion de que, cuidar de quienes
ensefian, es cuidar del futuro mismo de nuestra sociedad. Reconocer nuestras emociones,
fortalecer la autoestima, aprender a manejar el estrés y practicar el autocuidado no son lujos,
son condiciones de supervivencia profesional y, mas aun, de plenitud humana. Porque solo
guien se reconoce y se valora puede ensefar a otros a reconocerse y a valorar la vida.

La docencia exige entrega, paciencia y creatividad, pero también exige equilibrio. El agotamiento
emocional no surge por falta de capacidad, sino por el desbalance entre las altas demandas y
el escaso tiempo para atendernos a nosotros mismos. Por ello, este fichero ofrece actividades
sencillas y profundas que invitan a la reflexién, al autoconocimiento y a la construccion de
comunidades educativas mas resilientes y solidarias. Cada dimensiébn —autoconcepto,
autoestima, manejo de emociones, autocuidado, estrés y comunicacibn— es una puerta hacia
la posibilidad de vivir la profesién con mayor serenidad y sentido.

Bajo este tenor, reconocer que educar no puede implicar ningun tipo de riesgo es hoy una
premisa fundamental. Por ello, celebramos la iniciativa del Congreso del Estado al aprobar el
dictamen que fortalece la proteccion legal de maestras, maestros y personal educativo.

Al reformar el Cédigo Penal para considerar las agresiones contra docentes como delitos
calificados, se envia un mensaje claro de que la violencia en las escuelas no sera tolerada.

La labor docente debe ejercerse con seguridad, dignidad y respaldo institucional, porque solo
en entornos libres de violencia puede florecer la esperanza y la conciencia que la Nueva Escuela
Mexicana nos invita a sembrar. Educar no debe ser una tarea marcada por el miedo, sino un
acto de confianza y construccioén social, donde cada maestra y maestro se sienta protegido para
seguir iluminando el camino de sus estudiantes.

Este fichero es, entonces, una herramienta para que cada docente encuentre un espacio de
reconexién consigo mismo y con su comunidad, y desde ahi pueda seguir iluminando el camino
de sus estudiantes.

A quienes reciben este documento, les invito a hacerlo suyo. Que cada actividad sea una
oportunidad para mirarse con honestidad, para fortalecer la confianza en si mismos y para
renovar el compromiso con la educacién, no solo como acto de ensefianza-aprendizaje, sino
también como acto de profundo amor y justicia. Que este material sea un recordatorio de que
no estan solos: somos parte de una comunidad que se cuida, que se acompafa y que se
transforma colectivamente.

Con profundo respeto y gratitud por su labor.

Victor Manuel Sarmiento Maldonado.
Secretario de Educacién del Estado de Campeche.
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PRESENTACION

Estimada y estimado docente:

El bienestar integral comienza con el reconocimiento de nuestras propias emociones y la gestion
de nuestro mundo interno. Por ello, en el presente fichero socioemocional no solo encontraras
una herramienta técnica, sino una hoja de ruta disefiada para fortalecer la empatia, la resiliencia
y el autoconocimiento. A través de las siguientes actividades, exploraremos estrategias practicas
para transformar el entorno escolar en un espacio de contencion, seguridad y crecimiento
humano.

Reconocer que el aprendizaje es un proceso intrinsecamente humano nos obliga a mirar mas
alla de lo académico, por ello, también este fichero socioemocional para el docente fortalecera
el vinculo educativo para brindar soporte practico al desarrollo integral de las y los estudiantes.
Mantener el equilibrio emocional en la docencia no es un lujo, es una necesidad de supervivencia
profesional. El “burnout” o agotamiento no surge por falta de capacidad, sino por un desbalance
entre las altas demandas afectivas y el poco tiempo para el autocuidado.

El fichero socioemocional para el autocuidado docente esta disefiado como una herramienta
practica y breve para que el docente encuentre un espacio de reconexién en medio de la
intensidad. Cuidar de si mismos no es un lujo, es la base para poder cuidar y ensefiar a los
demas. Por lo que las seis dimensiones que conforman este fichero tienen como objetivo
preservar el bienestar emocional, fisico y mental del personal docente:

Autoconcepto Imagen construida por nosotros mismos.
Autocuidado Proteccion a la energia a través de decisiones.
Autoestima Valoracién afectiva de nuestro autoconcepto.
Comunicacién Expresar necesidades para la vitalidad.
Estrés Respuesta natural ante desafios.
Manejo de emociones Saber qué hacer con lo que sentimos.

Por tanto, esta herramienta socioemocional consta de fichas de actividades para poner en
practica por cada dimension descrita con anterioridad, cuenta de actividades individuales y
grupales. Teniendo objetivos a fin a la necesidad de la dimension. También, cada ficha indica el
tiempo de inversion para llevar a cabo las actividades, asi como el recurso y/o materiales que
se necesitan para llevar acabo la actividad elegida.

El compendio de fichas, estdn numeradas una a una de acuerdo a la amplitud de esta, asimismo,
cada ficha trae consigo apuntes al docente que son recursos o0 conceptos que ayudan a ir
comprendiendo asertivamente a través del objetivo de la actividad sobre la dimension de interés.

Posterior a ello, en cada una de las fichas se observaran los pasos a seguir y/o el desarrollo de
la actividad a realizar, finalizando con el objetivo obtenido aplicado favorablemente al ambito
laboral y familiar y un espacio de reflexion a través de la retroalimentacion.
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JUSTIFICACION

El Instrumento de Valoracién de Habilidades Sociales y Emaocionales, disefiado y desarrollado
por la Coordinacién Convive y la Unidad de Evaluacion de la Secretaria de Educacion, surge
COmMo una respuesta estratégica a la necesidad de fortalecer integralmente los procesos
educativos, reconociendo que el logro académico y el desempefio profesional estan
estrechamente vinculados con el equilibrio emocional, la calidad de las relaciones
interpersonales y el bienestar individual y colectivo.

En el contexto educativo actual, caracterizado por constantes transformaciones sociales,
culturales y tecnoldgicas, asi como por factores que pueden generar presion, estrés y desgaste
emocional, resulta indispensable contar con mecanismos diagndsticos confiables que permitan
conocer con precision el estado que guardan las competencias socioemocionales del personal
docente, directivo y de supervision, asi como del estudiantado de educacion media superior. La
escuela no solo es un espacio de formacion académica, sino también un entorno de convivencia,
desarrollo humano y construccion de ciudadania; por ello, el fortalecimiento de las habilidades
sociales y emocionales constituye un eje prioritario para garantizar ambientes seguros,
inclusivos y propicios para el aprendizaje.

La aplicacion del instrumento permite identificar necesidades especificas y establecer rutas de
atencion pertinentes en materia de prevencion, acompafiamiento y fortalecimiento. Asimismo,
favorece latoma de decisiones basada en evidencia, orientando la planeacion institucional hacia
acciones concretas de mejora continua, capacitacion y seguimiento.

El instrumento se integra por seis ejes fundamentales: autoconcepto, autoestima, manejo de
emociones, autocuidado, estrés y comunicacion, los cuales describen patrones de pensamiento,
comportamiento y actitudes de las figuras educativas y estudiantes evaluados en el Estado de
Campeche. Estas dimensiones inciden directamente en el clima escolar, la gestion institucional,
el desempefio académico y la calidad de las interacciones dentro de la comunidad educativa.

Para la determinacién de resultados se establecieron tres niveles de valoracion:

o Esperado: Condiciones adecuadas que favorecen la convivencia escolar y el desarrollo
socioemocional.

o En Fortalecimiento: Habilidades con bases identificadas que requieren consolidacion
mediante acciones formativas sistematicas.

e Requiere Apoyo: Condiciones que demandan intervencion prioritaria para favorecer el
desarrollo personal y la armonia institucional.

Con base en los resultados obtenidos en los ciclos escolares 2024-2025 y 2025-2026, se

establece la ruta de atencidn institucional orientada al fortalecimiento de las habilidades sociales
y emocionales, priorizando acciones preventivas, formativas y de acompafiamiento diferenciado.
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En Educacion Bésica, de un total de 8,173 participantes, el 73.8 % se ubica en el nivel En
Fortalecimiento, el 20.2 % en Requiere Apoyo y el 5.9 % en Esperado. Estos resultados
evidencian que, si bien la mayoria cuenta con bases en las competencias evaluadas, es
necesario consolidarlas mediante estrategias sistematicas de capacitacion, acompafamiento y
seguimiento. De igual manera, el porcentaje en nivel Requiere Apoyo demanda atencion
focalizada y prioritaria, orientada a fortalecer el bienestar y desempefio profesional.

En Educacion Media Superior, de un total de 1,090 participantes, el 50.6 % se encuentra En
Fortalecimiento, el 16.5 % en Requiere Apoyo y el 32.8 % en Esperado. La concentracion en el
nivel intermedio evidencia avances significativos, asi como la necesidad de impulsar acciones
institucionales que favorezcan el transito progresivo hacia el nivel esperado, garantizando
intervenciones preventivas y formativas para quienes requieren mayor acompafiamiento.

En conjunto, los resultados de ambos niveles educativos constituyen un insumo estratégico para
la consolidacién de una politica institucional centrada en el bienestar socioemocional, la mejora
continua y el fortalecimiento de la calidad educativa. La informacion obtenida no solo permite
establecer diagndsticos situacionales, sino también orientar la planeacion estratégica, definir
metas de intervencion y promover entornos escolares mas resilientes, colaborativos y orientados
al logro integral de la comunidad educativa.
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DIMENSION 1: AUTOCONCEPTO
Titulo: Mi hoja personal
(individual)

Tema: Autoconcepto Ficha: 1
Tiempo estimado: 15-20 minutos Recursos: Hojas de papel bond y

boligrafo

Objetivo: Que el docente sea capaz de conocerse, reflexionando sobre si mismo.

Apuntes al docente:
El autoconcepto se manifiesta a través del 'si mismo', es decir, en la forma en que el
individuo se percibe a si mismo. Esta relacionado con las actitudes y sentimientos que la
persona adopta y experimenta respecto a su propia identidad.

Por lo tanto, el autoconcepto es el conjunto de creencias y percepciones que tenemos de
nosotros mismos como personas racionales, y podemos definirnos como personas
trabajadoras, resilientes, responsables, expertas en temas financieros, etc.

Debido a lo anterior, la autoestima y la autoimagen son conceptos que nos permiten
describir nuestra identidad en términos de emociones, sentimientos, funciones, roles V|
valores."

Pasos a seguir:

1. Divide una hoja de papel bond en 6 partes iguales.

2. En el primer apartado escribe: “Mi nombre es... Tengo... afios y mi actividad
favorita es...”

3. En el segundo apartado escribe: “; Qué cualidades destacan mas mis comparieros
de mi?”

4. En el tercer apartado escribe: “Lo mas interesante sobre mi es...”

5. En el cuarto apartado escribe: “Algo que me preocupa que hagan, digan o piensen
mis compareros de trabajo sobre mi es...”

6. En el quinto apartado escribe: “Mi familia piensa que soy...”

7. Finalmente, a modo de reflexién, en el ultimo apartado responde: “¢ Qué hay de
comun entre lo que dicen que podria mejorar y lo que yo pienso sobre mi mismo?

Alumno-docente: Familia:

Se pretende reforzar la capacidad del docente | Cuando un apersona  posee
para gestionar no solo sus emociones, sino | autenticidad y autoconocimiento,
también su percepcion profesional y su interaccion | refuerza su reconocimiento en el
con el alumnado. Se considera que, una vez que | entorno familiar. Esto le permite
el docente logre esta autogestion y aceptacion, | afrontar las situaciones cotidianas con
podra implementarla efectivamente en su practica | mayor tranquilidad y dedicar tiempo a
diaria dentro del entorno escolar. reflexionar sobre sus decisiones que
afecten sus relaciones familiares.
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Retroalimentacion:

Medita acerca de lo anterior y responde:

o ¢ Te fue complicado describirte?
o ¢ Fuiste capaz de responder como te ven los demas?
¢ (¢ Qué te llevas de esta actividad?
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Titulo: “Mi carta”
(individual)
Tema: Autoconcepto Ficha: 2
Tiempo estimado: 5 - 10 minutos. Recursos: hoja blanca, lapiz

Objetivo: Que el docente reconozca de manera concisa y facil aspectos depercepcion,
imagen y conciencia de si mismo.

Apuntes al docente:

Diversos autores sefialan la tendencia a utilizar como sinénimos los constructos de
autoconcepto y autoestima; sin embargo, presentan diferencias sutiles que es importante
destacar. La autoestima constituye un componente del autoconcepto y se refiere a la
valoracion que el individuo hace de si mismo, expresada en actitudes de aprobacién o
desaprobacion. Indica en qué medida una persona se percibe como capaz, valiosa y
exitosa.

Por otro lado, el autoconcepto abarca la percepcién global que una persona tiene de si
misma, incluyendo sus habilidades, caracteristicas y roles. Es una variable clave en el
desarrollo personal y social; niveles significativamente bajos pueden conducir a dificultades
en las relaciones interpersonales y en el rendimiento académico. Ademas, pueden generar
sentimientos de incompetencia en tareas cotidianas y, en Ultima instancia, provocar
infelicidad y autodesprecio.

. Pasos a seguir:
a) Redacta una carta parati mismo, considerando lo siguiente:

e Describe quién eres en este momento: Reflexiona sobre cémo te
consideras como persona, como te percibes como docente y codmo es
pertenecer a un ambito escolar. ¢ COmo te sientes con todo esto?

e Relatalas experiencias mas significativas: Habla sobre las experiencias
agradables y desagradables que has vivido en el Ultimo afio. ¢Qué has
aprendido de ellas? Reflexiona sobre las lecciones y como te han ayudado
a crecer.
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e Escribe cinco metas para el final del ciclo escolar: Define qué te gustaria
lograr antes de que termine el ciclo escolar. Piensa en objetivos personales
y profesionales que te gustaria alcanzar.

b) En un sobre con tu nombre escrito en él:

e Mete tu carta doblada.

e Escribe unafrase especial: En una hoja o un post-it, escribe una frase que
consideres significativa tanto para ti como persona como para tu rol de
docente. Puede ser algo que te inspire o te motive en tu trabajo.

e Introduce la hoja con la frase en el sobre.

c) Para finalizar: Guarda el sobre en un lugar que consideres seguro, de modo que
al final del ciclo escolar puedas retomarlo y reflexionar sobre lo que escribiste.
Tdédmate el tiempo para considerar si tus metas se han cumplido y como ha
cambiado tu visién sobre lo que eres como persona y docente.

Alumno-docente:

Como punto principal, el autoconcepto es
fundamental en la manera en que una
persona se percibe y valora a si mismay
a su entorno. Una persona que no logra
aceptarse a si misma, dificiilmente
aceptara a los demas.

En el caso de los docentes, una
autoestima elevada mejora la relacion con
los alumnos, ya que les permite reflexionar
sobre su desempefio en clase y en sus
interacciones con el equipo educativo.
Ademas, facilita la construccion de
relaciones positivas con compafieros
docentes 'y padres de familia,
contribuyendo a un ambiente educativo
armonioso y colaborativo.

Familia;

El autoconcepto influye significativamente
en nuestra vida cotidiana, afectando
nuestras acciones y decisiones. Por ello,
es fundamental cultivar el amor propio y la
autoaceptacion.

La expresion “como te ves, te veran”
refleja la importancia de esta percepcion.
En el ambito familiar, nuestra autenticidad
se muestra con mayor claridad, ya que el
trato es mas cercano y diferente al del
entorno laboral.

Desarrollar un autoconcepto sélido
permite comprender nuestro rol dentro de
la familia y evaluar el apoyo y respeto que
recibimos como individuos.

Retroalimentacion

Reflexiona sobre las posibles consecuencias que se podria expresar si no setiene
un autoconcepto concreto o consciente, respondiendo:

s ¢Cbmo es tu percepcidn sobre ti como docente y como persona?
¢ ;Cbomo te sentiste al llevar a cabo esta actividad?
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Titulo: Completando mi persona
(individual)
Tema: Autoconcepto Ficha: 3
Tiempo estimado: 10 - 15 minutos Recursos: lapiz, hojas, tijera, colores,
cinta.

Objetivo: Incrementar el autoconocimiento de los docentes respecto a sus caracteristicas,
gustos, sentimientos, etc., para que puedan identificar su rol como persona en la familia y
en la docencia.

Apuntes al docente:

El autoconcepto actia como guia y regulador de la conducta, capacitando a las personas
para asumir diferentes roles a lo largo de la vida. Mas que desencadenante de la conducta,
es un filtro que controla y decide la direccion de la misma. El autoconcepto provee al
individuo un marco para la interpretacion de la informacién autorreferente (Markus y Wurf,
1987).

Este tipo de regulacion, por lo general, implica la defensa del propio yo frente a los estados|
emocionales de caracter negativo. Esto se logra manteniendo la coherencia con las
percepciones actuales que uno tiene sobre si mismo, las cuales suelen ser positivas;
seleccionando o reinterpretando la informacién referente al si mismo de manera que sed
consistente con las autoconcepciones previas (generalmente positivas), con el fin de
favorecer el autoconcepto, siempre que sea posible.

Con este mismo proposito, pueden estructurarse actividades que proporcionen
retroalimentacion positiva. Respecto a las autoconcepciones negativas, es interesante
sefalar que pueden llevar en si una carga potencial de efectos positivos, y que su mejor
conocimiento puede permitir una mayor comprension del papel de la negatividad en el
autoconcepto.

Pasos a seguir:

1. Enuna hoja blanca, escribe lo siguiente dejando un espacio entre cada frase:
o Me gusta...

Algunas veces deseo...

Cuando algo me sale mal...

No puedo soportar...

La mayoria de las personas que conozco...

Cuando entro en un grupo nuevo...

En el colegio a veces temo que...

Lamento...

Tengo miedo de...

Estoy orgulloso de...

Una cosa buena que me ha ocurrido hace poco es...

Mi pelicula preferida es...

Mi héroe preferido es...

Mi pasatiempo preferido es...

2. Una vez que hayas transcrito lo anterior, tomate tu tiempo para completar las
frases de manera espontanea, sin sobrepensar demasiado. Deja que las
palabras fluyan de manera natural.

O 0O O O O O O o 0O O o0 0 o
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representa en ese momento.

3. Al finalizar, elige la frase que mas te haya gustado o que sientas que mejor te

La frase elegida debe ser escrita en una proporcion que consideres adecuada y
colocada en un lugar visible, como en tu escritorio o en algun area donde los
demas puedan verla. Puedes decorarla si lo deseas, para personalizarla ain mas

Alumno-docente:

La formacién docente es un proceso
continuo que va mas alla de la adquisicion
de conocimientos tedricos y técnicos.
Para ser un buen docente, también es
fundamental  desarrollar habilidades
sociales y emocionales, entre ellas el
autoconocimiento y lareflexion.

El autoconcepto permite a los docentes:
comprender su propio impacto en el aula
y en la comunidad educativa, identificar
sus necesidades de desarrollo personal
y profesional, asi como, tomar decisiones
més informadas y reflexivas sobre su
practica docente.

Familia:

La importancia del autoconcepto
reside en su relevante aportacion a la
formacion de la personalidad, pues
tiene que ver con la competencia
social, ya que influye sobre la persona
en como se siente, cdmo piensa, c6mo
aprende, como se valora, como se
relaciona con los demasy, en definitiva,
cdmo se comporta.

El autoconcepto no es heredado, sino
que es el resultado de la acumulacion
de autopercepciones obtenidas a partir
de las experiencias vividas por el
individuo en su interaccion con el
ambiente.

IDe acuerdo con la actividad, responde:

¢ Qué te llevas de esta actividad?

Retroalimentacion

1. ¢En qué te basaste para escoger la frase que te representa?
2. ¢Loimplementarias en algin otro momento?
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Titulo: Adivina quién es
(grupal)

Tema: Autoconcepto Ficha: 4

Tiempo estimado: 10 - 20 minutos. Recursos: Post-it, plumones o lapices.

Objetivo: Que los docentes puedan fortalecer su autoconcepto, en funcion de las
percepciones de los demas.

Apuntes al docente:

|El autoconcepto es un reflejo de las percepciones que una persona tiene acerca de como
se muestra ante los demas. Se define también como el proceso mediante el cual las
personas llegan a conocerse a si mismas. Por lo tanto, la Gnica manera de llegar a
conocerse es a través del proceso de salir de uno mismo y verse desde el punto de vista de
los otros.

El autoconcepto incluye la percepcion de nuestras capacidades y debilidades, y a medida
gue envejecemos, estas percepciones se vuelven mas organizadas, detalladas y
especificas. Cuando esta valoracién de nosotros mismaos es positiva, la autoestima es alta;
pero cuando la valoracion es negativa, la autoestima disminuye.

Pasos a seguir:

1. Escribe tu nombre en una tarjeta: Cada persona del grupo debe escribir su
nombre en una tarjeta. Una vez que todos los nombres estén escritos, se
reuniran las tarjetas y se repartiran al azar entre los participantes.

2. Formacién de circulo: Una vez que las tarjetas han sido repartidas, todos se
colocan en un circulo. Cada persona leera el nombre que le haya tocado en su
tarjeta y se dirigira al centro del circulo.

3. Descripcién del educador: La persona que esta en el centro debe describir las
caracteristicas fisicas y cualidades del educador cuyo nombre tiene en la tarjeta.
El objetivo es que los demas participantes adivinen la identidad de esa persona.
Si no se adivina correctamente, se puede recurrir a imitar actitudes o
peculiaridades para facilitar la identificacion.

Repetir el proceso: Se seguira el mismo proceso hasta que todos los
educadores hayan sido identificados.

Alumno-docente: Familia:

Con esto, el docente podria aplicarlo en su
grupo para lograr una mejor integracion.

Un beneficio de poder concretar el
autoconcepto a través de la percepcion de
otras personas es que favorece el sentido de
la propia identidad e influye en el
rendimiento.

De igual manera, es importante destacar el
entorno en el que se encuentran sus
alumnos, ofreciendo un breve conocimiento

sobre este aspecto del autoconcepto, desde
la percepcion de los demas a nuestro
alrededor.

Las expectativas y la motivaciéon de los
demds, derivadas del concepto que tienen
sobre ti, se basan en tus acciones, porte y
actitudes.
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Retroalimentacion

Se les aplicaran las siguientes preguntas para su reflexion:

¢ Como se sintieron al recibir la descripcion de sus compafieros?
En algun momento, ¢se les complicé aceptar ciertas descripciones?
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Titulo: “Mi cartel’(grupal)
Tema: Autoconcepto Ficha: 5
Tiempo estimado: 20 - 25 minutos Recursos: hojas de papelbond, lapices,

plumones ocolores

Objetivo: Que los docentes puedan fortalecer su autoconcepto mediante lapercepcion
gue tienen las demas personas.

Apuntes del Docente

Autores como Rogers o Allport reconocen el papel central de las autopercepciones en
la integracién de la personalidad, actuando estas como fuente de unidad y crecimiento
personal. El proceso de formacion del yo implicaria, por lo tanto, dos necesidades o
motivaciones importantes: la necesidad de consideracion positiva, o lo que Maslow
denominé "autoactualizacion", y la necesidad de una autoestima positiva (Bermudez,
1986).

El autoconcepto, al tener un caracter holistico, resume de alguna manera el sentimiento
general de bienestar de una persona. Se revela como una de las variables clave en el
desarrollo personal y social de los individuos, de tal forma que niveles significativamente
bajos de esta variable conducen, de manera inevitable, a generar (en una relacién de
causalidad circular) problemas en las relaciones interpersonales, problemas de
rendimiento escolar, sentimientos de incompetencia para realizar determinadas
actividades de la vida cotidiana y, en definitiva, un sentimiento de infelicidad vy
autodesprecio que afecta a la persona.

Pasos a seguir:

1. Escribetu nombre de manera vertical: Cada persona debera escribir su nombre
en una hoja de papel bond, de manera vertical, con cada letra ocupando una linea
diferente.

2. Coloca la hoja en tu espalda: Una vez que todos hayan terminado de escribir
sus nombres, cada persona debera pegarse la hoja en su espalda para que los
demas puedan verla.

3. Escribe una cualidad por cada letra de su nombre: Los demas participantes
deberan escribir una cualidad o caracteristica que describa a la persona,
utilizando una palabra que empiece con cada letra del nombre. Por ejemplo, si la
persona se llama ANA, las cualidades podrian ser: Amable, Natural, Alegre.

4. Cada letra debe ser escrita por una persona diferente: Para que la dinamica
sea mas interactiva, cada cualidad debe ser escrita por una persona diferente.

5. Lectura de las cualidades: Una vez que todos hayan completado los nombres,
cada persona debera tomarse un tiempo para leer las cualidades que los demas
han escrito sobre ella. Esto les permitird conocer como los demas los perciben.
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Alumno-docente:

En este entorno, se busca que el docente
pueda expresarse de manera abierta en su
ambito laboral y, posteriormente, frente al
alumnado en la docencia.
Es necesario establecer conceptos sobre
como es percibido por los estudiantes en el
aula, es decir, lograr una percepcion, incluso
si no es completamente favorable para su
mejora.

El alumnado debe sentirse en confianza para
recurrir al docente cuando se presente algin
problema, sin importar su gravedad.

Familia:

En este ambito, se busca que la persona se
relacione o vincule con personas cercanas
a su entorno, formando una red segura que
le brinde apoyo y le ayude a afrontar
cualquier tipo de situacién en su vida. Esta
red debe fortalecer la manera en que se
percibe a si misma.

mismo?

Retroalimentacion
IDe manera grupal, reflexionen sobre lo siguiente:
o ;Como te sentiste al leer lo que los demas escribieron de ti?

¢ ¢Consideras que eres todo lo que te escribieron?
¢ ¢Estos comentarios cambian mucho o poco la imagen que tienes sobre ti
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Titulo: La telaraia
(grupal)
Tema: Autoconcepto Ficha: 6
Tiempo estimado: 20-30 minutos Recursos: Hilo largo o estambre

Objetivo: Que los docentes sean capaces de reconocer sus propias cualidades y
destrezas, con el apoyo de los demas.

Apuntes al docente:

El autoconcepto es la imagen del "yo conocido" que tiene cada persona. En otras
palabras, es la construccion mental de como se percibe a si mismo, incluyendo
valoraciones relevantes para el individuo, que van desde la apariencia fisica hasta las
capacidades sociales e intelectuales, entre otras.

Por lo tanto, el autoconcepto no es heredado, sino que se va formando segun las
diferentes interacciones que tiene el sujeto con su entorno y estd directamente
relacionado con la competencia social y la capacidad para dirigir el comportamiento,
volviéndose cada vez mas estable.

Pasos a seguir:

1. Formacion del circulo: Todos los participantes se colocaran de pie y formaran
un circulo.

2. Lanzamiento del hilo: Un participante comenzara la actividad tomando un
extremo del hilo y lanzando el resto hacia otro comparfiero.

3. Elogios o cualidades: Cuando el compafiero reciba el hilo, el participante que lo
lanzé debera decirle 3 cualidades positivas o elogios sobre él.

4. Continuacion del proceso: Después de que el elogio haya sido dicho, el
participante que recibié el hilo, sin soltarlo, lo lanzara nuevamente a otro
compafiero, repitiendo el mismo proceso.

Formacion de la telarafia: Este proceso continuara hasta que todos los participantes
hayan recibido un elogio y el hilo se haya entrelazado, formando una especie de
telarafia. Es importante que ningln participante se repita; todos deben participar.

Alumno-docente: Familia:
Se perfila como un beneficio tanto para el
docente como para su entorno en la
escuela, incluyendo al personal
administrativo, alumnado y colegas. Por lo
tanto, el poder recibir y devolver de
manera considerada y respetuosa el trato,
de acuerdo con nuestras cualidades y
educacion, resulta fundamental.

En muchas ocasiones, en nuestra familia
no existe la costumbre de reconocernos
como personas, de admirar y validar lo que
hacemos dia a dia. Por lo tanto, en el
entorno familiar, no se nos percibe como
un integrante mas, sino que se nos limita al
concepto de ser Unicamente quienes
estamos en el aula.

La capacidad de expresarse libremente es
valorada en este espacio; sin embargo,
hacerlo de manera respetuosa lo hace aln

Sin embargo, hasta este punto, esta en
nuestras manos el poder recibir criticas,
ya sean positivas 0 negativas, y nuestra
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mas beneficioso. Recalcar aspectos de
nuestra persona, ya sea entre docentes o
con el alumnado, busca promover un
ambiente mas armonico.

capacidad de afrontarlas de acuerdo con
lo que hemos implementado en nuestro
autoconcepto.

Retroalimentacion

Finalmente, se dara un momento para reflexionar lo siguiente:

¢ ;Como te sentiste con la actividad?
¢ ¢Concuerdas con la descripcién de tu compafiero?
¢ ¢Qué aprendizaje te llevas de la dinamica?
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DIMENSION 2: AUTOESTIMA
Titulo: Reconociendo fortalezas
(individual)
Tema: Autoestima Ficha: 1
Tiempo estimado: 10-15 min. aprox. Recursos: Boligrafo y hoja blanca

Objetivo: Que el docente sea capaz de reconocer sus habilidades ycompetencias.

Apuntes al docente:

La autoestima es la valoracién que una persona tiene de si misma, y las fortalezas en la
autoestima se refieren a la capacidad de sentirse bien consigo misma y de tener confianza
en si mismo.

La confianza y la actitud para afrontar retos y dificultades van de la mano, ya que ambas
implican lo necesario para perseguir tus objetivos, lo que conlleva un proceso importante
para aumentar la autoestima. Esta implicacion esta relacionada con el reconocimiento de
tus fortalezas y la voluntad de valorar como puedes aprovecharlas en las situaciones
dificiles.

Pasos a seguir:

1. Identificay escribe tus fortalezas: Reflexiona sobre tus fortalezas personales y
profesionales. Incluye habilidades, cualidades y competencias que consideras tus
puntos fuertes. Por ejemplo, podrias mencionar habilidades de comunicacion,
empatia, liderazgo, creatividad, entre otras.

2. Profundiza tu autoevaluacion respondiendo las siguientes preguntas:

o ¢COlmo me siento con respecto a mis fortalezas? ¢ Hay alguna fortaleza
gue me sorprenda o que no valore tanto?

o ¢Qué situaciones recientes muestran cémo he utilizado mis fortalezas
de manera efectiva?

¢ Hay fortalezas que sienta que no estoy utilizando completamente? ¢ Como podria
integrarlas mas en mi vida cotidiana o en mi trabajo?

Alumno-docente: Familia:

La autoestima es importante porque | En su dinamica familiar, un docente con alta
proporciona seguridad y confianza para | autoestima es mas probable que modele
conducir el proceso de ensefianza-| comportamientos saludables y positivos, como
aprendizaje. Ademas, permite valorar las | la autoconfianza y la resiliencia. Esto puede
propias posibilidades de actuar en funcion | influir en como los miembros de la familia,
de los conocimientos y determinar hasta | especialmente los nifios, manejan sus propias
donde se puede llegar. emociones y desafios

Retroalimentacion

Reflexiona sobre como tus fortalezas han impactado positivamente en tu vida personal y
en tu trabajo. ¢De qué manera esas fortalezas han influido en tus logros y en tus
relaciones con los demas?
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Titulo: El arbol de mi autoestima(individual)
Tema: Autoestima Ficha: 2
Tiempo estimado: 20-25 minutos Recursos: Hoja de papel bond, boligrafo,
lapices de colores o plumones.

Objetivo: Que los docentes analicen y reflexionen sobre situaciones complicadaso no de
su vida, atribuyéndole un valor o significado.

Apuntes al docente:

La autoestima es la dimensién afectiva del autoconcepto. Se refiere a los sentimientos que
tenemos sobre nosotros mismos y lo que somos, asi como al grado de admiracién o valor
gue le concedemos al Yo.

Por lo tanto, la autoestima es un fundamento para el desarrollo personal, y este se da como
resultado del proceso de satisfaccion de las necesidades de aprobacién y reconocimiento
social, las cuales dependen de la valoracion y el criterio ajeno, asi como de la aprobacién
y reconocimiento de nuestra propia conciencia.

Pasos a seguir:

1. Dibujaun arbol: En una hoja de papel bond, dibuja un arbol grande con su tronco,
raices, ramificaciones, hojas y frutos.

2. Escribe sucesos positivos en el tronco: En el tronco del arbol, escribe sucesos
positivos de tu vida, como, por ejemplo: "Me ascendieron de puesto”, "Logré una
meta importante”, etc.

3. Escribe eventos negativos en las raices: En las raices del arbol, escribe eventos
negativos que hayas vivido, como, por ejemplo: "Perdi mi trabajo", "Pasé por una
situacion dificil", etc.

4. Escribe aspectos fisicos en las ramificaciones derechas: En la parte derecha
de las ramificaciones, escribe aspectos fisicos de tu cuerpo que te gustaria
cambiar, como "Me gustaria tener mas energia", "Quisiera cambiar algo de mi
aspecto fisico", etc.

5. Escribe aspectos de tu personalidad en las ramificaciones izquierdas: En la
parte izquierda de las ramificaciones, escribe aspectos de tu personalidad que te
gustaria cambiar, como "Quisiera ser mas paciente", "Desearia ser mas asertivo",
etc.

6. Escribe los nombres de personas que amas en las hojas: En las hojas del
arbol, escribe los nombres de las personas que amas, como familiares, amigos
cercanos, etc.

7. Escribelos nombres de personas que crees que te aman en los frutos: En los
frutos del arbol, escribe los nombres de las personas que crees que te aman.

8. Reflexion final: Toémate un tiempo para analizar el contenido de tu arbol.
Reflexiona sobre cémo los sucesos positivos y negativos, asi como los aspectos
fisicos y de personalidad que deseas cambiar, influyen en tu vida. También
reflexiona sobre las personas que amas y que te aman.
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Alumno-docente: Familia:

Que los maestros logren mantener una| La autoestima de las personas,

autoestima favorable conlleva mdltiples| independientemente de su profesion, favorece
beneficios, tales como una mejor| sus relaciones interpersonales, incluyendo su
comunicacién, mayor empatia Y| relacion con la familia. Esto permite lograr
comprension hacia los estudiantes, una| vinculos mas unidos, solidarios, respetuosos y
mayor motivacion para impartir clases, la| comprensivos. Por esta razon, trabajar en uno
creacion de ambientes seguros y de| mismo es un proceso que también involucra a
confianza, asi como mejores resultados| nuestras diversas redes de apoyo.

en el proceso de ensefanza-
aprendizaje.

Retroalimentacién
[Después de observar con atencion tu arbol, reflexiona internamente sobre lo siguiente:

¢ Qué pasaria si cambio estos aspectos de mi persona?

¢ Qué ensefianza me dejaron estos eventos?

¢ Como puedo agradecerles a estas personas que me aman y alas que yo amo?
¢, Qué aprendi con esta actividad?

¢.Debo valorarme mas?

S
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Titulo: Sube y baja
(Individual)

Tema: Autoestima Ficha: 3

Tiempo estimado: 15-20 minutos Recursos: Hoja de papel bond,
boligrafo y/o plumones.

Objetivo: Que los docentes puedan identificar y diferenciar qué circunstancias que le
provocan sentirse bien consigo mismo y/o mal consigo mismo.

Apuntes al docente:

La autoestima es un aspecto crucial de nuestra vida emocional y psicoldgica. Por lo tanto,
juega un papel fundamental en cémo nos percibimos a nosotros mismos, cémo nos
relacionamos con los demas y como enfrentamos los desafios diarios de la vida. De esta
manera, puede clasificarse en:

Autoestima saludable, la cual nos permite tener confianza en nuestras capacidades,
nos brinda una sensacién de valia personal y nos ayuda a establecer limites en nuestras
relaciones. Asimismo, nos permite reconocer y aceptar nuestras fortalezas y debilidades
sin juzgarnos de manera negativa.

Baja autoestima, la cual limita y afecta nuestra calidad de vida, haciéndonos sentir
menos capaces de enfrentar desafios. A su vez, provoca sentimientos de comparacion
constante con los demas y autocriticas negativas.

Pasos a seguir

1. Traza unalinea vertical y una horizontal: En una hoja de papel bond, traza una linea
vertical y una horizontal en el centro, de modo que se creen 4 cuadrantes.

2. Cuadrante superior izquierdo: En el cuadrante superior izquierdo, escribe los eventos
0 situaciones que provocan que te sientas bien contigo mismo.

3. Cuadrante superior derecho: En el cuadrante superior derecho, escribe los eventos o
situaciones que provocan que te sientas mal contigo mismo.

4. Cuadrantes inferiores: En la parte inferior de cada lado (izquierdo y derecho), escribe
como te sientes, piensas y actlas durante las situaciones de bienestar o malestar, segun
corresponda.
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Alumno-docente:

Un educador proyecta y transmite su estado
animico a sus alumnos. Estos, de una forma
u otra, lo toman como modelo. Si este es
insuficiente, las consecuencias pueden ser
negativas para su crecimiento y
maduracién. De ahi la necesidad de un
crecimiento personal por parte del profesor
antes de su actuacion en clase.

La sociedad ha asumido que el profesor,
ademas de las familias, tiene la tarea y la
responsabilidad de formar la personalidad
de las nuevas generaciones, y no se limita
solo a transmitir conocimientos.

Familia;

La autoestima es un pilar fundamental para
la felicidad y el bienestar, y se forja
principalmente en la familia y en las
experiencias vividas y compartidas en el
hogar. Asi, mantener una autoestima sana
o favorable tiene un impacto significativo en
las interacciones con nuestros padres,
hijos, hermanos y pareja.

Por tal motivo, una buena autoestima
familiar ~ genera  confianza  mutua,
comunicacion  abierta 'y  seguridad
emocional, asi como un clima de
aceptacion y respeto donde cada miembro
se siente valorado y comprendido.

Retroalimentacion

Para finalizar, reflexiona lo siguiente:

¢, Qué tan seguido te sientes mal contigo mismo?
¢ Qué tan seguido te sientes bien contigo mismo?
¢, COmo afectan estos sentimientos, tu vida personal, laboral, familiar, etc.?
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Titulo: La flor de mis problemas
(grupal)

Ficha: 4

Tema: Autoestima

Tiempo estimado: 20-25 minutos Recursos: Hojas de papel bond,

boligrafo, colores y/o plumones.

Objetivo: Que los docentes reformulen sus pensamientos negativos en positivos, con la
ayuda de los demas participantes.

Apuntes al docente:

La vision negativa que se tiene de uno mismo es un factor determinante para que
aparezcan trastornos psicoldgicos como fobias, depresion, estrés, ansiedad, inseguridad
interpersonal, alteraciones psicosométicas, problemas de pareja, bajo rendimiento
académico y laboral, abuso de sustancias, problemas de imagen corporal, incapacidad
para regular las emociones, entre otros.

Por lo tanto, activar la autoestima es el primer paso hacia cualquier tipo de crecimiento
psicolégico y mejoramiento personal. Y no me refiero al lado oscuro de la autoestima, al
narcisismo ni a la fascinacion del ego, sino a la capacidad genuina de reconocer, sin
verguiienza ni temor, las fortalezas y virtudes que poseemos e integrarlas al desarrollo de
nuestra vida.

Pasos a sequir:

1. Formar un circulo: Todos los participantes deberan formar un circulo.

2. Dibujar unaflor: En una hoja de papel bond, cada participante debera dibujar una
flor grande con pétalos.

3. Escribir desafios o cualidades: Una vez que tengan el dibujo de la flor, cada
participante escribird en cada uno de los pétalos algin desafio o problema que
estén enfrentando actualmente, o bien alguna cualidad que deseen cambiar de si
mismos.

4. Compartir cualidades positivas: Después, cada participante tendra la
oportunidad de compartir con la persona que esta presentando su flor alguna
cualidad que ellos vean en esa persona, que lo ayude a enfrentar el desafio o
problema que esta atravesando. Por ejemplo, "Yo0 creo que eres una persona muy
perseverante y optimista, y creo que puedes superar esta prueba que se te ha
cruzado en el camino.”

Alumno-docente:

Cuando un docente se siente bien consigo
mismo, ofrece un trato mas respetuoso y
agradable a sus alumnos. Por ello, es
importante que el educador realice
actividades para reforzar su autoestima. A
su vez, es fundamental trabajar en su &rea
socioemocional, asi como en la
psicopedagogica.

Familia:

El amor empieza en casa; uno necesita
amarse a si mismo y sentirse amado por los
demés. Cuando una persona tiene amor
propio, es mas facil que pueda relacionarse
con su entorno y, por lo tanto, con su familia.
Principalmente, porque el vinculo suele ser
mas fuerte gracias a la apertura, la confianza
y la comunicacion.
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Retroalimentacion

De manera grupal, reflexionen lo siguiente:

e (/COmo se sintieron al escuchar las opiniones de los demas?
e ¢Reconocian esas cualidades en ustedes mismos?
e /;Se sienten mas capaces y seguros de si mismos?

e ;Qué sellevade esta actividad?
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Titulo: “El conjunto”
(Grupal)
Tema: Autoestima Ficha: 5

Tiempo estimado: 30 - 40 minutos | Recursos: hoja blanca, l4pices, colores o
plumones.

Objetivo: Aprender a observar y valorar las cualidades positivas de otras
personas, considerar a dar y a recibir elogios.

Apuntes al docente:

En las caracteristicas de la autoestima, Coopersmith (1980) considera tres: es constante
durante al menos varios afios, puede variar a través de diferentes areas de experiencia y
de acuerdo con el sexo, la edad y otras condiciones definitorias de roles, y es un proceso
de juicio en el cual una persona examina su desempefio.

Asi, la autoestima es la suma de la confianza y el respeto que debemos sentir por nosotros
mismos, y refleja el juicio de valor que cada uno hace de si mismo para enfrentarse a los
desafios que presenta nuestra existencia (Gil, 1997). Sus principales componentes o
factores son: la seguridad, el autoconcepto, la autoaceptacion, la pertenencia, la
motivacion y la competencia.

Pasos a seguir:
A manera mental:

1. Reflexion individual: Cada participante se centrarAd Unicamente en las
caracteristicas positivas que posee cada uno de sus compafieros. Esto incluye
cualidades (por ejemplo, simpatia, alegria, optimismo, sentido del humor, solidaridad,
etc.), rasgos fisicos que les agraden (por ejemplo, un cabello bonito, una mirada
agradable, una sonrisa dulce, etc.), y capacidades (por ejemplo, la habilidad para
leer, para las matematicas, para organizar eventos, etc.).

Con hojay lapiz/color en mano:

2. Formar un circulo: Todos los participantes se sentardn en el piso o en sillas (como
sea mas cémodo) para formar un circulo.

Escribir elogios: Cada participante tomara una hoja y escribird su nombre en la parte
superior. Luego, le dara la hoja al compafiero a su derecha. La hoja continuara
pasando de mano en mano hasta que regrese al propietario, quien podra leer todos
los elogios que sus compafieros han escrito sobre él o ella.
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Alumno-docente:

Comprender que nuestras edades varian V|
que nuestras mentalidades son diferentes es
fundamental, ya que en ocasiones nuestras
palabras o acciones pueden afectar
autoestima del alumno.

|IEl beneficio de este entendimiento radica en
la capacidad de fortalecer la autoestima de
los jovenes, reconociendo que esta es una
etapa de cambios y blusqueda de aceptacién.

lalemitir comentarios o realizar acciones que

Familia:

En nuestra familia pueden existir diversas
formas en las que la autoestima sed
importante y predominante al momento de

influyan en el desarrollo de los integrantes, de
acuerdo con su edad.

El beneficio de esto radica en comprender el
impacto que nuestros comentarios pueden
tener en los miembros de la familia, afectando
Sus aspectos emocionales y psicoldgicos.

Reflexiona lo siguiente:

¢Puede identificar algo de lo escrito
haya hecho?

Retroalimentacion

¢,Como se sintid al leer dichas cualidades de usted escritas en la hoja?

relacionado con alguna persona que lo
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Titulo: “Siempre mi yo-yo”(grupal)

Tema: Autoestima Ficha: 6

Tiempo estimado: 30 - 40 minutos. Recursos: folios y lapices.

Objetivo: Hacer conscientes a los alumnos de que la realizacién de susproyectos
futuros, depende, en gran medida, de ellos mismos.

Apuntes al docente:

La persona con suficiente autoestima actuara con autonomia, asumira responsabilidades,
afrontard retos, disfrutara de sus logros, tolerara frustraciones, serd capaz de influir en
otros, etc., lo cual incidira favorablemente en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

La persona que se estima acepta el hecho evidente de la interdependencia humana y se
da cuenta de que ni puede, ni le interesa, vivir aislada e independiente de los demas, pues
los seres humanos se necesitan unos a otros para su crecimiento.

Las personas con altos niveles de autoestima estdn mas inclinadas a desempefiar un rol
activo en los grupos sociales y a expresar sus puntos de vista con frecuencia y efectividad.

Pasos a sequir:

1. Preparacién del papel: En una hoja blanca, escribe como titulo en la parte superior
"YO SOY". Luego, a la izquierda de la hoja, escribe la misma frase ("YO SOY")
unas 15 veces. El formato quedara de la siguiente forma:

Copiar
YO SOY v,

Yo soy ......
(y asi sucesivamente)

2. Escribir caracteristicas positivas: Una vez que hayas completado esta parte,
escribe caracteristicas que consideres positivas sobre ti mismo (por ejemplo,
cualidades, logros, destrezas, conocimientos, capacidades, etc.).

3. Formacién de parejas y actividad: Después de haber terminado de escribir las
caracteristicas, se formaran parejas. Uno de los participantes hara el papel de
"vendedor" y el otro de "comprador". El "vendedor" tendra que exponer las razones
por las cuales al "comprador” le convendria "adquirir" sus caracteristicas, como si
estuviera promocionandose a si mismo. Luego, se cambiaran los papeles para que
ambos tengan la oportunidad de desempefiar ambos roles.
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Alumno-docente:

El reconocer nuestras cualidades vy
valorarlas en un contexto conjunto con
otras, y el poder implementar una forma
adecuada de expresarnos, nos permite ser
conscientes de la dificultad que, en
ocasiones, conlleva reconocer las
cualidades positivas que poseemos. Esto
es clave para lograr que los alumnos
potencien su autoestima. Los que se
sienten bien consigo mismos tienen la
confianza necesaria para esforzarse al
probar cosas nuevas. Se sienten orgullosos
de lo que son capaces de hacer. La
autoestima también ayuda a los nifios a
aceptar los errores.

Familia;

En este ambito familiar, puede suceder que,
como persona, se implique el
reconocimiento de realizar un mayor
esfuerzo al conocer o implementar cosas
nuevas. Esto proporciona un espacio mas
libre para animarse a no recaer en actitudes
0 situaciones negativas y volver a intentarlo.
La autoestima ayuda a tener un mejor
desemperfio en la escuela, en el hogar y con
los amigos.

Retroalimentacion

Por dltimo, de manera personal reflexiona:

o ¢En que se les dificulta completar las frases de “Yo soy”?
o ¢Lesresulté complicado el querer venderse con el comprador?

e ¢De qué manera?
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DIMENSION 3: MANEJO DE EMOCIONES

Titulo: Poniendo los pies sobre la tierra (individual)

Tema: Manejo de emociones Ficha: 1

Tiempo estimado: 10-15 minutos Recursos: Ninguno

Objetivo: Que los docentes puedan liberar tensidon o emociones negativas
mediante el contacto con la naturaleza.

Apuntes al docente:

Las emociones son estados internos que generan cambios fisicos tanto a nivel interno
como a nivel externo, en cuanto a cambios fisioldgicos. Por tal motivo, es importante
prestar atencion y reconocer nuestras emociones para manejarlas adecuadamente.

El manejo emocional es la habilidad de una persona para gestionar y canalizar los
distintos tipos de emociones, sean estas positivas o negativas. Este proceso implica ser
consciente de lo que se esté sintiendo en cada momento y hacer una eleccién consciente
sobre cémo responder a esas emociones. La gestion de las emociones también implica
ser capaz de regularlas y, en algunos casos, cambiarlas.

Pasos a seguir:

1. Observar el entorno: Como primer paso, observa tu alrededor y dirigete hacia el
espacio al aire libre mas cercano.

2. Caminar con conciencia: Comienza a caminar hacia ese espacio, prestando
atencion a como tus pies tocan el suelo. Permitete experimentar las sensaciones
de cada paso y sé consciente de tus pensamientos a medida que avanzas.

3. Caminar atu ritmo: Camina la distancia que te sea posible y que te permita tener
un momento de relajacion.

4. Detenerse y cerrar los ojos: Cuando decidas detenerte, cierra los ojos e ignora
todo lo que te rodea. Enfécate Gnicamente en el sonido del viento.

5. Respiracion profunda: Cuenta lentamente hasta 10 mientras respiras
profundamente. Repite esta accidn tantas veces como sea necesario para sentirte
mas relajado.

6. Regresar al punto inicial: Finalmente, cuando te sientas liberado, camina de
regreso al punto inicial y agradece la oportunidad de haber regresado tu cuerpo,
mente y corazon al presente.
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Alumno-docente: FAMILIA:

Dominar el manejo emocional tiene un
impacto significativo en nuestra calidad de
vida y en nuestras relaciones con los demas,
de tal modo que se logra una comunicacion
mas efectiva, mayor capacidad para tomar

decisiones y un mejor desarrollo de
habilidades sociales.

adecuado de nuestras emociones nos permite
llevar una vida plena, satisfactoria y en paz.
|[Esto nos permite enfrentar los desafios diarios
con mayor calmay serenidad.

|IEn el caso de los docentes ocurre algo similar,
ya que manejar correctamente el vaivén
emocional impacta de manera positiva en lal
relacion con sus alumnos. De este modo, las
emociones se expresan de forma mag
equilibrada.

En este caso, cuando se presente un
problema familiar, la persona sabra cémo
pensar, actuar y manejar la situacion, de

manera que su relacién con los demas

. miembros de la familia no se vea afectada.
Por ejemplo, cuando un docente no logra

controlar a su grupo, generalmente
experimenta emociones negativas. Sin
embargo, si es capaz de respirar y relajar su
cuerpo, puede actuar de manera positiva
ante los alumnos, sin afectar el clima seguro
y de confianza que debe estar presente

Retroalimentacion:
De manera interna, reflexiona lo siguiente:
¢, Qué sensaciones o pensamientos llegaron a tu mente cuando caminabas
¢ Fue liberador para ti?
¢Pudiste regular tus emociones?
¢, Qué fue lo que te hizo poner los pies sobre la tierra?
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Titulo: Hoy te libero (individual)

Tema: Manejo de emociones Ficha: 2

Tiempo estimado: 15-20 min Recursos: Hojas de papel bond,boligrafo

0 plumones.

Objetivo: Que los docentes aprendan a soltar cargas emocionales negativas que
puedan provocar estrés en su persona.

Apuntes al docente:
Reconaocer las emociones implica prestar atencion a nuestro cuerpo, ser conscientes de
las sensaciones que experimentamos y observar como se expresan en nosotros.

Saber manejar las emociones es una habilidad importante que puede ayudar al éxito en el
trabajo, ya que se trata de un proceso continuo que requiere practica y paciencia.

No siempre sera perfecto, pero con el tiempo y el esfuerzo, podemos mejorar nuestra
capacidad para manejar nuestras emociones de manera saludable y constructiva. Si
alguien enfrenta dificultades significativas para manejar sus emociones, puede ser util
buscar la ayuda de un profesional de la salud mental capacitado.

Pasos a seguir:

1. Escribir las oraciones: En una hoja, escribe de 5 a 10 oraciones que comiencen con
la siguiente frase: "Hoy te libero de...".

2. Completar las oraciones: Después, completa cada una de las oraciones con
sentimientos o situaciones que desees dejar atrds, ya sea de manera temporal o
definitiva.

3. Aiadir el motivo: Cuando termines de escribir las oraciones, puedes agregar el motivo
de cada una, si asi lo deseas.

4. Doblar la hoja: Una vez terminadas las oraciones, dobla la hoja a la mitad de manera
gue las palabras queden dentro.

5. Romper la hoja: Finalmente, rémpela en pedazos, experimentando cémo tus
emociones y tensiones se van liberando junto con la hoja.

Alumno-docente: Familia:
La educacion emocional, como via para

el desarrollo de la inteligencia emocional, | Al  comunicar nuestros sentimientos,

potencia el crecimiento integral de
personas capaces de convivir
armdnicamente consigo mismas y con su
entorno, y de enfrentar con asertividad
las diversas situaciones y obstaculos que
se les presenten en la vida.

Por lo tanto, desarrollar una convivencia
educativa armoénica implica, en palabras
de Alonso (2011), que el personal
docente tenga apertura hacia sus propias

promovemos la comprension y la empatia
dentro de la familia. Esto permite que
nuestros seres queridos nos conozcan mejor
y nos brinden el apoyo emocional que
necesitamos en momentos de dificultad.

Ademas, al expresar nuestras emociones,
fomentamos un ambiente de confianza y
apertura en el hogar, lo que fortalece la
comunicacion y resuelve los conflictos de
manera mas saludable.
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vivencias y sentimientos, cultive la
capacidad de escucha y asombro,
desarrolle la curiosidad y reconozca sus
propias fortalezas y limites.

Retroalimentacion

De manera interna, reflexiona lo siguiente:

¢,Como te sentiste al escribir estas oraciones?

¢Pudiste liberar carga emocional?

¢De qué otra forma manejarias estas emociones negativas y pesadas?
¢,Cudl es laimportancia de esta dimension en tu area profesional?
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Titulo: Mi situacién recurrente
(individual)

Tema: Manejo de emociones Ficha: 3

Tiempo estimado: 15-20 min Recursos: Lapices y colores, hojas de
papel, cartulinas y pegamento.

Objetivo: Identificar beneficios del manejo de emociones y desventajas de nosaber
regularlas.

Apuntes al docente:

Uno de los principales beneficios del manejo adecuado de las emociones es la mejora del
bienestar mental. Al aprender a regular nuestras emociones, podemos reducir la ansiedad
y la depresion, promoviendo una mayor estabilidad emocional. Esta regulacion también se
traduce en relaciones interpersonales mas saludables, ya que mejora la comunicacion y la
empatia, facilitando la resolucion de conflictos y la colaboracion.

Ademas, el manejo emocional impacta positivamente en la toma de decisiones. Al tener la
capacidad de evaluar situaciones de manera objetiva, se disminuye la impulsividad, lo que
lleva a decisiones mas reflexivas y acertadas. Esta habilidad también fomenta la resiliencia,
permitiéndonos recuperarnos de situaciones dificiles y adaptarnos mejor a los cambios.

En el ambito laboral y académico, una adecuada regulacion emocional incrementa la
concentracion y la productividad, al tiempo que reduce el estrés. Esto no solo mejora el
rendimiento, sino que también promueve habitos de vida mas saludables, lo que beneficia
la salud fisica en general.

Pasos a seguir:

Piensa en una situacion emocional personal que te haya causado problemas. Completa
lo siguiente escribiendo en una hoja blanca:

1.-Situacion:

¢, Qué emocion te produjo?

¢Por qué fue un problema para ti?

¢, Qué te impidié manejarla?

¢, Qué beneficios te hubiera traido manejar adecuadamente esa emocién?

Alumno-docente: Familia:

Se busca como beneficio la mejora de las
relaciones personales, la empatia, la toma
de buenas decisiones y la resiliencia

El buen manejo de las emociones implica
saber que todas ellas, incluso las
desagradables, pueden ayudarnos a
lograr nuestras metas. Por ejemplo, un
poco de estrés puede impulsarnos a
terminar una tarea.
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Retroalimentacién

De manera personal reflexiona:

¢Como te sentiste al tener que rebuscar en alguna situaciéon?
¢ Te es facil detectar las emociones por las que presentan la mayor
partede tus dias?
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Titulo: Navegando por el océano de sentimientos

(grupal)
Tema: Manejo de emociones Ficha: 4
Tiempo estimado: 15- 30 min Recursos: Hojas de papel, tarjetas de
emociones, colores

Objetivo: Que los docentes puedan desarrollar la inteligencia emocional, lagestion del
estrés y la colaboracién.

Apuntes al docente:

La expresién emocional también es una parte importante de la inteligencia emocional, que
engloba diferentes aspectos de los mencionados anteriormente. Por ejemplo, ser
conscientes de nuestras emociones es necesario para que la expresion emocional sea
efectiva.

Ahora bien, debemos aprender a expresar nuestras emociones teniendo en cuenta a los
demas, y para ello es clave la empatia. Por suerte, la inteligencia emocional puede
aprenderse. Ser emocionalmente inteligente aporta muchas ventajas a la hora de enfrentar
las diferentes situaciones del dia a dia.

Pasos a seguir:

1. Se explica a los docentes como es que las emociones personales afectanla
ensefianza y la dinamica del aula.

2. Se habla de la importancia de la autoobservacion y la regulacion emocionalpara un
ambiente saludable.

3. Proporciona a los docentes hojas grandes de papel o cartulinas y materiales de
dibujo.

4. Pide a cada docente que dibuje un “océano” en su hoja, dividiéndolo en secciones
gue representen diferentes emociones que experimentan en su rol como docentes.

5. Los participantes deben ubicar sus emociones en el mapa, dibujando o escribiendo
sobre cémo estas emociones se manifiestan en su ensefianzay en sus relaciones
con los estudiantes.

6. Anima a los docentes a usar colores, simbolos y palabras para representar las
emociones y su impacto en el aula.

Alumno-docente: Familia:

Para que los nifios puedan aprender de | De acuerdo con su dinamica familiar, si el
manera Optima a manejar sus | docente maneja el estrés de manera mas
emociones, el docente desempefia un | efectiva, el hogar puede ser mas armonioso y
papel fundamental. EI ambiente dentro | afectivo. En contraste, el estrés y las
del aula debe ser de confianza, donde se | emociones negativas no gestionadas pueden
favorezca el intercambio de ideas y | generar un ambiente mas tenso, lo que podria
opiniones. provocar conflictos y malestar en la familia.
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Retroalimentacion

Concluye la actividad con una discusién final sobre lo que aprendieron de las
emociones en los mapas y pregunta a los participantes:

¢ ¢COmo esta actividad les ha ayudado a entender mejor sus propias
emociones y las de los demas?

s ;Como podrian aplicar lo aprendido en su vida cotidianay en el trabajo en
equipo?
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Titulo: Familia extendida(grupal)
Tema: Manejo de emociones Ficha: 5
Tiempo estimado: 25 - 30 minutos Recursos: hojas blancas o
periédico, lapiz o plumon.

Objetivo: Que los docentes reconozcan la clasificacion de las emociones enfamilias y
mejorar el vocabulario emocional.

Apuntes al docente:

Paul Ekman identificd seis emociones basicas que son universales, que aparecen en todas
las culturas: enojo, miedo, tristeza, disgusto, felicidad y sorpresa. Por lo tanto, las familias
de emociones son variaciones o combinaciones de estas emociones basicas y permiten
incluir una gama mas amplia de experiencias emocionales. Por ejemplo, la familia del enojo
incluye emociones como la frustracion, exasperacion, indignacién, furia, ira, y molestia, las
cuales son variaciones de esta emocién principal, pero con diferentes intensidades y
matices.

Pasos a seguir:
Antes de iniciar, preparense para el juego siguiendo estas instrucciones:

1. Construyan seis barquitos de papel.

2. Nombren cada uno con las siguientes emociones: enojo, miedo, tristeza,
felicidad, disgusto y sorpresa. Estas corresponden a la emocion principal de las
diferentes familias de emociones.

3. Elaboren papelitos y escriban en cada uno una emocion derivada de estas
seis familias principales. Las encontraran en el segundo circulo de la "Rueda de
las emociones".

4. Nota: El nimero de papelitos debe ser el total de estudiantes del grupo, menos seis.
Procuren incluir la misma cantidad de papelitos de cada familia. Ejemplo: si el grupo
tiene 30 personas, deben elaborar 24 papelitos: 4 papelitos de cada familia.
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Alumno-docente:

Algunas personas estan naturalmente mas
en contacto con sus emociones que otras.
La buena noticia es que todos pueden ser
mas conscientes de ellas. Solo hace falta
practica. Pero vale la pena el esfuerzo: la
conciencia emocional es el primer paso
hacia la construccién de la inteligencia
emocional, una habilidad que puede ayudar
a las personas a ser mas exitosas en la
vida.

Familia:

Nos ayuda a construir mejores relaciones.
Esto se debe a que ser conscientes de
nuestras emociones nos permite hablar
claramente sobre nuestros sentimientos,
evitar o resolver mejor los conflictos y
superar los sentimientos dificiles con mayor
facilidad.

Retroalimentacion

¢ Te identificas mayormente con alguna de las familias de las emociones?
¢ Esta actividad te ha ayudado a contemplar mas emociones?
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Titulo: Mi conducta emotiva(grupal)
Tema: Manejo de emociones Ficha: 6
Tiempo estimado: 15 - 20 minutos Recursos: hojas blancas, lapices y
colores.

Objetivo: Que los docentes aprendan a reconocer sus emociones.

Apuntes al docente:
Las emociones son un proceso, es decir, un conjunto de pasos o etapas que se desarrollan
a lo largo del tiempo. Cuando las emociones son intensas, experimentamos una etapa
conocida como el periodo refractario.

Durante el periodo refractario, sentimos que la emocién domina todo nuestro ser; es decir,
la emocion nos "controla” o "secuestra”. Durante ese lapso, que suele durar unos minutos,
vemos todo a través del filtro distorsionado de la emociéon y somos incapaces de ver o
aceptar algo que la contradiga. Por ejemplo, frente a una situacion de enojo intenso,
podemos centrarnos Unicamente en atacar a la otra persona, sin visualizar los otros
aspectos del conflicto.

En ese momento, tendemos a actuar de forma impulsiva y podemos caer en acciones que
tengan consecuencias lamentables tanto en nuestra vida como en la de otras personas. A
menudo, cuando nos referimos a este periodo, solemos decir cosas como "No era yo" o
"No me explico como pude hacer y decir eso". Parte del manejo de las emociones consiste
en darnos cuenta de cuando estamos en el periodo refractario de una emocion y hacer algo
de manera intencionada para suavizar su intensidad, evitando asi responder
impulsivamente.

Pasos a seguir:

1. Como primer paso, piensa en una situacién en la que hayas sido secuestrado por
una emocioén. Es decir, una emocién que identificaste de inmediato y que sentiste
con mucha intensidad en ese momento.

2. Como segundo paso, toma una hoja y dibuja una foto-emocién (un dibujo
representativo de esa emocion) que ilustre tu experiencia emocional.

3. Incluye en tu dibujo el nombre de la emocién y una breve descripcion de la
situacion que la desencadend.

4. Finalmente, formen un circulo y, de manera verbal, cada persona explicara de
forma simplificada qué representa su dibujo.

Alumno-docente: Familia:

Beneficia la manera de sentir una emocién | Entendiendo los beneficios, te sentiras
negativa sin caer en la desesperacion de | centrado en tus objetivos y en el momento
como solucionarla. De igual manera, | presente. Tendras la actitud necesaria para
permite comprenderte a ti mismo vy | afrontar los problemas de manera sana y
entender qué es lo que realmente ocurre. | calmada, y podrds aprender de ellos.
Esto te ayuda a evitar recaer en| Desarrollards la capacidad de gestionar tus
respuestas impulsivas ante situaciones | emociones sin perder el control.

que surgen de repente.
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Retroalimentacion

De manera personal reflexiona y escribe brevemente qué sucedié que
desencadend esta emocion:

¢  (Qué estabas haciendo?
¢+ ¢Con quién estabas?
¢ (;Qué pensaste o sentiste en ese momento?
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DIMENSION 4: AUTOCUIDADO

Titulo: Controlando mi respiracion(individual)

Tema: Autocuidado Ficha: 1

Tiempo estimado: 5-10 minutos Recursos: Ningun material

Objetivo: Que los docentes aprendan técnicas meditativas que le permitantrabajar en
su cuidado personal.

Apuntes al docente:
El autocuidado se refiere a que las personas adquieran conocimientos, desarrollen
herramientas y estrategias que les permitan resolver problemas cotidianos, controlar el
estrés e identificar sefiales que puedan desencadenar una crisis de salud mental.

Por lo tanto, siempre es importante encontrar un momento para invertir en nuestro bienestar
fisico (hacer deporte, mantener una alimentacion equilibrada), social (fomentar relaciones
sanas y redes de apoyo) y emocional (meditar, leer, manejo de emociones).

Pasos a seguir:

1. Para empezar, el participante debe sentarse con la espalda rectay cruzar los
brazos sobre el pecho.

2. Una vez hecho esto, puede entrelazar los pulgares y mover las manos
alternadamente de forma tranquila, como si fuera el aleteo de una mariposa.
Posteriormente, con los ojos cerrados, se le indicara que respire de manera suave
y profunda, intentando hacerlo en tres tiempos.

3. Luego, debera mantener la respiracion durante 3 segundos.

4. Finalmente, debera exhalar de la misma forma, en tres tiempos.

Alumno-docente: Familia:

El autocuidado en un docente beneficia de | Cuando comprendemos que velar por
manera significativa la relaciébn con sus| nuestro propio bienestar no es un gesto
estudiantes, ya que genera un sentimiento | egoista, sino un acto de responsabilidad que
de bienestar que repercute en la forma de | nos capacita para ser mejores individuos,
pensar y actuar del profesor ante el grupo, | compafieros, hijos, hermanos o padres,
llevdndolo a experimentar mayor tolerancia, | entendemos la importancia de cuidar de
comprension, respeto y empatia por los | nosotros mismos.

alumnos.

Retroalimentacion

A modo de reflexion personal, contesta lo siguiente:

o ¢Cudl crees que fue el objetivo de esta actividad?
¢ ;,Como te sentiste?
¢ Sipudieras describir esta experiencia ¢Con qué palabra seria?
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Titulo: Cuidando mis emociones(individual)

Tema: Autocuidado Ficha: 2

Tiempo estimado: 10-15 minutos Recursos: Hojas de papel bond,

boligrafos, plumones, recortes, etc.

Objetivo: Que los docentes sean capaces de reconocer sus emociones, asi comoaprender
a regularlas para sentirse bien y disfrutar del dia a dia.

Apuntes al docente:
El autocuidado emocional es sumamente importante para el bienestar de las personas,
especialmente porque en la vida nos enfrentamos constantemente a desafios que pueden
poner en riesgo nuestra estabilidad mental y emocional.

El autocuidado emocional es crucial porque tiene un gran impacto en nuestro bienestar en
general. Cuando no se gestionan las emociones de manera adecuada, aumentan las
probabilidades de sufrir problemas de salud mental y tener una menor calidad de vida.

Los desequilibrios emocionales afectan tanto nuestra salud fisica como mental. Ademas, es
importante tener en cuenta que las emociones influyen profundamente en la forma en que
nos comportamos y nos relacionamos con los demas, lo que también puede generar
conflictos.

Pasos a seguir:
Antes de iniciar, preparense para la actividad siguiendo estas instrucciones:

1. Laindicacion es que el docente cuide de si mismo y de su estado de animo
mediante la préactica de un diario.

2. Eldiario debe escribirse dia adia, con el fin de expresar y liberar tensiones que
puedan provocar estrés en el futuro.

3. También puede ser utilizado en casos de emergencia, cuando el docente se
encuentre con un estado de animo muy alterado.

4. Finalmente, es importante sefialar que no hay una estructura rigida; es unal
actividad de libre expresion, por lo que se pueden incluir dibujos, recortes,
palabras clave o un escrito.

Alumno-docente: Familia:

Escribir nuestras emociones y sensaciones | Las personas, en muchas ocasiones

ayuda a evitar que la mente acumule
pensamientos negativos que puedan afectar
nuestra salud psicologica y, por lo tanto,
nuestro autocuidado. Por esta razoén, el
diario favorece y beneficia la relacion que el
docente crea con sus alumnos. Si el docente
se encuentra bien consigo mismo, también
lo estara con su entorno, en este caso, con
los nifios.

prefieren escribir lo que piensan que decirlo,
lo cual, ayuda a evitar conflictos o
malentendidos. En este caso, para que
exista un autocuidado favorable, es
importante liberar aquellas sensaciones que
afectan el bienestar de la persona, es por
ello que, en esta ocasion se propone la
creacion de un diario que tenga como
beneficio crear una relacion méas unida entre
el docente y su familia.
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Retroalimentacion

De manera personal, reflexiona las siguientes cuestiones:

o ¢De qué manera escribir un diario ayuda a mi autocuidado?
o Escribir mis emociones ¢en realidad me ayuda a liberar tensiones?
o ¢COmo te sientes después de escribir tus pensamientos?
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Titulo: Rutina (individual)
Tema: Autocuidado Ficha: 3
Tiempo estimado: 10-15 min Recursos: Hojas de papel,
boligrafos y espacio tranquilo

Objetivo: Fomentar la importancia del autocuidado entre los docentes, ayudandoles
a establecer una rutina diaria que promueva su bienestar fisico yemocional.

Apuntes al docente:

El autocuidado es una practica que ayuda a los docentes a mantener su salud mental y
emocional, lo cual es fundamental para su calidad de ensefianza y su capacidad para
motivar a sus estudiantes.

Los docentes deben desarrollar recursos y estrategias para contrarrestar lo mencionado
anteriormente y evitar efectos negativos en su bienestar y calidad de vida, ya que estos
afectan el trato y la interaccion con los demas. En este sentido, me centraré en describir
cdémo las autoridades educativas y los equipos directivos pueden contribuir a los planes de
autocuidado desde el ambito escolar, considerando las cinco dimensiones de la
integralidad humana: cognitiva, emocional, espiritual, fisica y social.

En momentos de tension y ansiedad, la mente parece ir a un ritmo mucho mas rapido de
lo que el cuerpo puede seguir’ (Calala Fondo de Mujeres, 2020). Por ello, es indispensable
profundizar en la dimensién fisica de los docentes, la cual debe ser facilitada por las
instituciones escolares y sus equipos directivos, respetando los umbrales de estrés y
cansancio de cada docente. De esta manera, no se sobrecarga ni el cuerpo ni la mente.

Pasos a seguir:
Antes de iniciar, preparense para la actividad siguiendo estas instrucciones:

1. Proporciona a cada docente una hoja o cuaderno y pideles que escriban una|
rutina de autocuidado que puedan integrar en su dia a dia. Anima a que incluyan
al menos una actividad en cada éarea:

o Fisico: Ejercicio, alimentacién saludable, descanso adecuado.

o Emocional: Meditacion, journaling, tiempo con amigos o familia.

o Mental: Lectura, aprender algo nuevo, desconectar de la tecnologia.

o Espiritual: Practicas de mindfulness, conexién con la naturaleza, gratitud.

2. Pideles que seleccionen tres actividades de su rutina que les gustaria
implementar durante la préxima semanay que sean realistas y alcanzables.

3. Invita a los docentes a compartir sus rutinas y metas con un compafero o en
grupo. Fomenta un diadlogo sobre cémo el autocuidado puede influir en su trabajo y
en sus interacciones con los estudiantes.
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Alumno-docente:

Esta actividad no solo ayuda a los docentes a
crear conciencia sobre la necesidad del
autocuidado, sino que también les proporciona
herramientas concretas para mejorar su
bienestar diario, contribuyendo asi a un
ambiente educativo més positivo y productivo.
El autocuidado es fundamental para su
bienestar y eficacia en el aula. Cabe destacar
gue una buena practica de autocuidado no solo
los beneficia a ellos, sino también a sus
estudiantes.

Familia;

Al priorizar su bienestar, los docentes
modelan conductas saludables para sus
hijos y familiares. Esto puede fomentar
una cultura de autocuidado en el hogar,
donde todos aprenden a valorar su salud
fisica y emocional.

El autocuidado ayuda a los docentes a
manejar el estrés, lo que se traduce en un
estado de &nimo mas equilibrado. Menos
estrés puede llevar a interacciones mas
positivas y tranquilas con la familia,
mejorando la calidad del tiempo
compartido.

Retroalimentacion

Reflexiona durante unos minutos sobre coémo te sientes en relacion a tuautocuidado

actual. Pregunta:

o (Qué actividades disfrutas que te ayuden a relajarte?
¢ ¢;Qué habitos podrian mejorar su bienestar fisico y emocional?
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Titulo: “Uno solo”(Grupal)

Tema: Autocuidado Ficha: 4

Tiempo estimado: 15 - 20 minutos Recursos:

Objetivo: Inducir al docente a identificar que realizar por su salud, en todo caso,
reforzar este hecho.

Apuntes al docente:

El autocuidado proporciona a la persona estabilidad fisica y psicologica en su dia a dia.
Permite encontrarse en sintonia consigo mismo al tener satisfechas las necesidades tanto
fisicas como psicolégicas. Supone encontrar un espacio propio y poder ofrecer lo mejor de
uno mismo a nuestro entorno (laboral, social, etc.).

El autocuidado abarca muchos aspectos y es una parte fundamental para tener una
autoestima saludable y un autoconcepto positivo sobre nosotros mismos. Cuanto mas
satisfechas estén nuestras necesidades, mas cuidado, atencién y amor nos dedicaremos
a nosotros mismos, y mas valiosos nos sentiremos, lo que fortalecera sin duda la
autoestima y nos permitird tener relaciones mas saludables con los demas.

Recuerda: el establecimiento de relaciones cercanas y conectadas con los demas pasa
necesariamente por el mantenimiento de una relacién cercana y conectada con nosotros
mismos.

Pasos a seguir:

Se formarén en parejas.
Cada pareja debera completar el siguiente cuestionario de conocimiento (sobre su
fisico y su estado psicoldgico).

* Poner hechos sobre como cuidan estos aspectos.
3. Una vez que hayan terminado el cuestionario de conocimiento, deberan formarse

en un circulo.

+ Alguien se pondra en el centro para leer en voz alta los hechos sobre
Su autocuidado.

4. Cuando se lea una opcion de autocuidado, aquellos que lo hayan practicado deben
alzar la mano en sefial de que lo han aplicado.

N =

Alumno-docente: Familia:

En el aula, puede haber una mejora en la
productividad, sin que se cargue con todo el
peso de los problemas personales. El
autocuidado no solo beneficia al trabajo,
sino que también permite tener tiempo para
hacer lo que te gusta, ademas de fortalecer
la autoestima, enviando un mensaje
positivo al subconsciente.

Como beneficio, puede haber una mejora
en la persona, quien podra notar un mayor
nivel de serenidad y tranquilidad. EIl
autocuidado permite conocerse mejor a uno
mismo, ya que te hace reflexionar sobre lo
gue realmente te gusta y necesitas. Al
cuidarse a uno mismo, es posible dar mas a
los demas, ya que si uno es cuidadoso(a)
consigo mismo(a), puede serlo también con
los demas
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De manera personal reflexiona:

¢ Escriba dos experiencias en donde haya tenido éxito y dos experiencias en

Retroalimentacion

donde no haya tenido éxito.
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Titulo: Rincon de auto creatividad (grupal)

Tema: Autocuidado Ficha: 5

Tiempo estimado: 15-20 min Recursos: Hojas, lapices

Objetivo: Fomentar el autocuidado y el bienestar emocional a través de la expresion
creativa, ayudando a los docentes a liberar el estrés y a conectarse consu lado artistico

Apuntes al docente:

El autocuidado es vital para los docentes, no solo para su bienestar personal, sino también
para poder ofrecer una educacion de calidad a sus alumnos. Implementar estrategias de
autocuidado les permitirA mantenerse equilibrados y ser mas efectivos en su labor
educativa.

Realiza actividades placenteras: Dedica tiempo a hacer cosas que te gusten o que sean
significativas y gratificantes para ti. La tarea de profesor implica altas exigencias
emocionales y cognitivas. A menudo, tu trabajo no termina cuando sales de clase, por lo
gue es fundamental que te dediques tiempo a ti mismo durante la semana y los fines de
semana. Ademas, utiliza estrategias para recuperar la calma cuando te invaden las
emociones desagradables, como respiracion profunda, auto instrucciones positivas,
estiramientos, lectura, muasica relajante o cualquier otra actividad que te ayude a cambiar
de estado emocional.

Pasos a seguir:

1. Organiza un area en la escuela donde los docentes puedan sentirse coémodos
y relajados. Proporciona mesas y sillas, y prepara materiales creativos como papel,
pinturas, lapices de colores, tijeras, revistas para collage, etc.

2. Explica la importancia de la creatividad como una forma de autocuidado y
como puede ayudar a reducir el estrés. Comenta que la actividad esta disefiada
para explorar su creatividad sin presiones ni expectativas.

3. Pide alos docentes que elijan una de las siguientes actividades creativas:

o Pintura o Dibujo Libre: Permitirles expresar sus emociones a través de la
pintura o el dibujo, sin preocuparse por el resultado.

o Collage de Inspiracion: Usar recortes de revistas para crear un collage que
represente sus suefios, metas o cosas por las que estan agradecidos.

o Escritura Creativa: Proporcionar hojas en blanco para que escriban un
poema, una carta a su "yo del futuro", o cualquier otra forma de expresién
escrita.

4. Alfinal dela actividad, explicaran el porqué del dibujo y como se relaciona con
su autocuidado.
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Alumno-docente: Familia:

Participar en actividades creativas puede|Al Ver a sus padres involucrarse en
fortalecer la autoconfianza de los docentes, [actividades creativas, los hijos son mas
ayudandoles a sentirse mas seguros en su|[PrOPENsOs a explorar y expresar su propia
capacidad para ensefiar y conectar con sus creatividad, lo que enriquece su desarrollo
alumnos. |personal.

Retroalimentacion

Reflexion de manera grupal:

o /Cbomo te sentiste durante la actividad y qué significé parati?
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Titulo: Circulo de Bienestar (grupal)
Tema: Autocuidado Ficha: 6
Tiempo estimado: 20-30 min Recursos: Musica suave y material para
escribir.

Objetivo: Fomentar la conexidn, la relajacion y el autocuidado entre docentes,
promoviendo el bienestar emocional y la comunicacion

Apuntes al docente:

El "Circulo de Bienestar" es una excelente forma de que los docentes se conecten,
compartan y practiquen el autocuidado en un entorno grupal, mejorando asi su bienestar
emocional y su capacidad para enfrentar el estrés.

Existen acciones que activan su energia y aportan a su bienestar. Estas son realizar algun
ejercicio fisico, como bailar, hacer una clase de zumba guiada en la web o caminar en el
espacio y condiciones que disponga. Lo que importa es empezar, y al inicio se recomienda
partir por algo facil. Si es posible, incorpore a otros miembros de la familia. Otra accion que
entrega energia de largo aliento es generar momentos de calma; realice actividades de
disfrute que permitan que sus pensamientos descansen y favorezcan emociones positivas.
De la misma manera, es importante mantener horarios regulares para dormir.

Los procesos del cerebro que nos ayudan a aprender y recordar son especialmente activos
mientras la persona duerme, por lo que es fundamental dormir lo suficiente para pensar
claramente, reaccionar rapidamente y asentar la memoria, entre otros muchos procesos
cognitivos.

Pasos a seguir:

1. Encuentra un lugar tranquilo y cémodo donde los docentes puedan sentarse
en circulo. Proporciona cojines o sillas comodas y asegurate de que haya una
atmaosfera relajante (puedes usar musica suave 0 aromaterapia si es posible).

2. Inicia con una breve introduccién sobre la importancia del autocuidado y la
salud emocional.

3. Explica que el objetivo del circulo es compartir y practicar técnicas de
relajacion.

4. Guia a los docentes en un ejercicio de respiracién consciente. Por ejemplo,
inhalar profundamente por la nariz durante 4 segundos, mantener la respiracion
durante 4 segundos, y exhalar lentamente por la boca durante 6 segundos. Repite
este ciclo varias veces.

5. Invita a cada docente a compartir una fuente de estrés que hayan identificado
y una estrategia de autocuidado que hayan encontrado util. Esto puede incluir
actividades como caminar, meditar, practicar yoga, etc.
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Alumno-docente:

Un docente relajado y conectado con su
propio bienestar crea un ambiente mas
seguro y acogedor en el aula. Este tipo
de entorno no solo favorece el
aprendizaje, sino que también fomenta la
participacién activa de los estudiantes,
quienes se sienten mas coémodos y
motivados para expresarse y compartir
ideas.

Los docentes que practican el
autocuidado y la comunicacion efectiva
sirven como modelos a seguir. Al cuidar
de su propio bienestar emaocional,
demuestran a los alumnos la importancia
de gestionar sus emociones y de
establecer habitos de autocuidado en su
propia vida.

Un entorno positivo y de apoyo no solo
mejora el rendimiento académico, sino
gue también ayuda a los alumnos a
desarrollar habilidades fundamentales
como la empatia, la resolucion de
conflictos y la regulacibn emocional.
Estas competencias no solo benefician
su vida escolar, sino que también tienen
un impacto duradero en sus relaciones
interpersonales y su bienestar general.

Familia:

IMejora en la Comunicacion Familiar: Un
docente relajado y emocionalmente equilibrado
puede comunicarse de manera mas efectiva con
su pareja e hijos, lo que contribuye a fortalecer
las relaciones familiares. Cuando los docentes
estdn bien consigo mismos, pueden manejar
mejor las emociones y las interacciones
cotidianas, lo que facilita una comunicacién mas
clara, empatica y comprensiva dentro del hogar.

IModelado de Habitos Saludables: Al practicar
el autocuidado, los docentes sirven como
modelos a seguir para sus hijos, ensefiandoles
la importancia de cuidar su bienestar emocional
y fisico. Al ver a sus padres priorizar su salud
mental, emocional y fisica, los nifios aprenden a
adoptar habitos saludables desde una edad
temprana, lo que favorece su desarrollo y
bienestar a largo plazo.

Mas Tiempo de Calidad: Cuando los docentes
mantienen un estado emocional positivo, tienen
mas energia y disposicion para participar
activamente en actividades familiares. Esto les
permite disfrutar de momentos de calidad con
sus seres queridos, lo que fortalece los lazos
afectivos y promueve una convivencia
armonica y saludable en el hogar.

Retroalimentacion

De manera personal reflexiona:

o (Qué aprendi de esta experiencia y como puedo manejar mejor la
situacién de mi cuidado personal?
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DIMENSION 5: ESTRES
Titulo: Carta al estrés
(ndividual)
Tema: Estrés Ficha: 1
Tiempo estimado: 20-25 minutos Recursos: Hojas y boligrafos.

Objetivo: Que las y los docentes puedan identificar de forma consciente el impacto del
estrés en su dimision fisica, psicoldgica y espiritual.

Apuntes al docente:

El estrés puede originarse por muchas causas, como demandas laborales, problemas
personales, cambios en el entorno o presiones externas. Sin embargo, es importante
entender que no todo estrés es negativo. De hecho, el estrés positivo (también conocido
como eustrés) puede ser util, ya que nos motiva a enfrentar retos, mejora nuestra
concentracion y puede incrementar nuestra productividad en momentos de alta demanda.
Este tipo de estrés nos empuja a adaptarnos y superarnos.

Por otro lado, el estrés negativo (distrés) ocurre cuando las demandas exceden nuestra
capacidad para enfrentarlas de manera saludable, lo que puede generar ansiedad,
agotamiento emocional y fisico. Sin embargo, el objetivo del tratamiento psicoldgico para
el estrés no es necesariamente eliminarlo, sino més bien dotar a los individuos de
herramientas efectivas para manejarlo.

En este sentido, los docentes pueden aprender a lidiar con el estrés a través de técnicas
como:

e Técnicas de relajacion (respiracion profunda, meditacion, yoga)

e Gestidn del tiempo (establecer prioridades y delegar tareas)

o Establecimiento de limites saludables (evitar la sobrecarga de trabajo)

e Mindfulness (atencién plena para reducir la ansiedad y mejorar la concentracion)

e Terapias cognitivas (cambiar pensamientos negativos y aprender nuevas formas
de afrontar los retos)

Es importante recordar que el estrés forma parte de la vida diaria, pero con las estrategias
adecuadas, los docentes pueden aprender a mantenerlo bajo control, aprovechando su lado
positivo y evitando que afecte negativamente su bienestar.

Pasos a seguir:

1. Para realizar esta actividad es importante que cada participante tenga una hoja y
una pluma.

2. Cada participante debe realizar una carta al estrés.

3. Inicias tu relato dirigiéndote al estrés en segunda persona.

4. Al concluir la narrativa puedes dirigirte al estrés en primera persona, siempre y
cuando lo asocies a tu persona.

5. Finalmente, cada participante comparte su carta al estrés, asi como su reflexion
sobre la actividad.
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Alumno-docente:

Un ambiente de aula més positivo se logra
cuando un docente ha identificado vy
gestionado sus fuentes de estrés. Esto le
permite estar mas presente y motivado, lo
gue contribuye a un entorno de aprendizaje
mas estimulante.

Ademds, existe una mejor conexion
emocional. Un  docente  equilibrado
emocionalmente tiene la capacidad de ser
mas empatico y comprensivo con sus
alumnos, lo que fortalece la relacién
docente-alumno y promueve un entorno de
apoyo.

Familia;

Al compartir sus reflexiones sobre el manejo
del estrés, los docentes ensefian a sus hijos
y parejas la importancia de la autoconciencia
y la gestion emocional.

Participacion en actividades familiares: Un
docente menos estresado tiene més energia
y disposicion para participar en actividades
familiares, lo que fortalece los lazos afectivos
y mejora la calidad del tiempo compartido.

Retroalimentacion

Ahora, reflexiona lo siguiente:

¢, Como puedo prevenir el estrés?

¢Fui capaz de reconocer mi relaciéon con el estrés?
¢Fue unatarea facil o dificil? ¢Por qué?
¢De qué manera el estrés afecta mi relacién con mis alumnos?
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Titulo: La mano (individual)
Tema: Estrés Ficha: 2
Tiempo estimado: 10-15 min Recursos: Ninguno

Objetivo: Que los docentes mejoren la regulacion de la respiracion y fomenten la relajacion
mental y emocional mediante la sincronizacién consciente del ritmo respiratorio con el
movimiento de la mano.

Apuntes al docente:

El estrés es la forma en que nuestro cerebro y cuerpo responden al cambio. Las reacciones
gue produce son tanto fisicas como mentales y emocionales. Cuando estamos estresados,
nuestros cuerpos producen sustancias quimicas (hormonas) que nos indican que debemos
luchar, huir o paralizarnos.

Cuando estas hormonas se liberan en el cuerpo, suceden varias cosas. Nuestro corazon
late mas rapido y los niveles de azlcar en la sangre aumentan, lo que nos da la energia
necesaria para huir si es necesario. Ademas, nuestras pupilas se dilatan para mejorar
nuestra vision. Sin embargo, el sistema inmunolégico, que nos protege de los gérmenes,
se “desactiva” temporalmente para que el cuerpo pueda concentrar toda su energia en la
respuesta de lucha, huida o paralisis.

Pasos a seguir:

Coloca una mano sobre la mesa, con la palma hacia abajo.

Mantén los dedos estirados para poder seguir el contorno de un patrén

imaginario en el aire o sobre una superficie.

Colocatu dedo indice en el punto de partida del patrén imaginario.

Primera fase: "Exhalar". Inhala profundamente para prepararte. Mientras exhalas

lentamente, traza el primer lado del patron con tu dedo indice, moviéndote en la

direccion que elijas.

5. Segunda fase: "Inhalar". Al llegar a la primera esquina o punto de cambio, inhala
lentamente mientras sigues trazando el siguiente lado del patrén.

6. Tercera fase: "Contener la respiracion”. Al llegar a la siguiente esquina o punto
de cambio, mantén la respiracion durante 3 segundos mientras trazas el siguiente
lado del patrén.

7. ContinGa alternando entre exhalar, inhalar y contener la respiracién en cada
punto de cambio del patrén hasta completar el recorrido completo.

8. Una vez que hayas terminado de trazar el patron, realiza una respiracion
profunda final y suelta el aire lentamente.

9. Relajate y observa cémo te sientes después del ejercicio.

N =

hw
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Alumno-docente:

La practica de la respiracion consciente y el
movimiento puede ser muy beneficiosa para
los docentes, ya que ayuda a disminuir la
ansiedad y el estrés, lo que les permite

manejar de manera mas eficaz las
demandas diarias.
Un docente que integra técnicas de

relajacion y respiraciébn consciente en su
rutina transmite una energia mas tranquila y
equilibrada. Esta serenidad puede contribuir
a crear un ambiente de aprendizaje mas

positivo, relajado y seguro para los
estudiantes, favoreciendo su bienestar
emocional y faciltando un clima de
confianza.

Familia;

Un docente que practica la relajacion y la
regulacién de la respiracion no solo mejora
su bienestar personal, sino que también
puede crear un ambiente mas pacifico en
casa, lo que ayuda a reducir tensiones y
conflictos familiares.

Al compartir con su familia como utilizar la
respiracibn consciente para manejar el
estrés, los docentes ensefian habilidades
valiosas que pueden ser Utiles para todos
los miembros de la familia, promoviendo un
ambiente de apoyo mutuo y fortaleciendo las
relaciones familiares. Esta  practica
contribuye a una mayor armonia Yy
comprension en el hogar.

Retroalimentacion

Reflexiona de manera personal:

s ¢Cbomo te sentiste durante el ejercicio?,
¢ ¢notaste algun cambio en tu respiracion?,
o ¢;Qué tan facil o dificil fue seguir el patrén con tu dedo?
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Titulo: Frasco de preocupacion (individual)

Tema: Estrés Ficha: 3

Tiempo estimado: 15-30 min Recursos: Hojas blancas, lapices

Objetivo: Que el docente identifique, registre y distancie las preocupaciones diarias
para fomentar una mayor paz mental y agradecimiento por las mejoras.

Apuntes al docente:

El estrés es una respuesta ante una amenaza o peligro percibido. Factores como el trabajo,
las finanzas y las relaciones pueden activar nuestra respuesta al estrés. Este puede ser
temporal o prolongarse a largo plazo, afectando las hormonas, el estado de animo, la salud
fisica y, en general, el bienestar.

El estrés cronico puede desencadenar enfermedades, ya que la mente tiene un gran poder
sobre el cuerpo. Site desvelas preocupado por una situacién, no solo experimentas dolores
de cabeza, sino también molestias estomacales o incluso problemas musculares.

La preocupacién constante y el estrés emocional pueden generar diversos problemas de
salud. El problema surge cuando la respuesta de lucha o huida se activa a diario debido a
una preocupacion y ansiedad excesivas. Este proceso hace que el sistema nervioso
simpético libere hormonas del estrés, como el cortisol. Estas hormonas pueden aumentar
los niveles de azlcar en la sangre y los triglicéridos (grasas en la sangre), que el cuerpo
utiliza como combustible.

Pasos a seguir:

En una hoja blanca, dibuja un frasco a tu gusto.

Dentro del frasco, escribe las cosas que mas te preocupan.

Tus preocupaciones permaneceran en el frasco. Una vez que las escribas, déjalas ir
de tu mente.

Observa tu frasco de preocupaciones durante 10 minutos cada dia.

Con el paso del tiempo, es posible que notes que algunas de tus preocupaciones
han desaparecido.

6. Sies asi, tAchalas, respira hondo y agradece.

wh ke

ok

Alumno-docente: Familia:

Al registrar sus preocupaciones, los
docentes pueden exteriorizar  sus

Un docente que ha trabajado en su paz
mental estdA mas disponible para

pensamientos, lo que les ayuda a ver las
cosas con mayor claridad y a reducir la
carga emocional. Ademas, distanciarse de
las preocupaciones les permite dejar de
lado pensamientos negativos, lo que
contribuye a mantener un estado de animo
mas relajado.

comunicarse de manera efectiva con su
familia, lo que fomenta un ambiente de
didlogo y comprension. Al reducir el estrés
y cultivar la gratitud, los docentes suelen ser
MA&s pacientes y menos propensos a tener
reacciones negativas, lo que mejora la
dinamica familiar.

Retroalimentacion

De manera personal reflexiona.

s /Como ha afectado la actividad a tus niveles de estrés y ansiedad?
o ¢Qué tan util ha sido el proceso de tachar preocupaciones resueltas?
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Titulo: Expansion de energia
(Grupal)
Tema: Estrés Ficha: 4
Tiempo estimado: 15-20 min. Recursos: Ninguno

Objetivo: Que los docentes fomenten la flexibilidad, la relajacion y la circulaciénde
energia a través del cuerpo mediante movimientos suaves que integran la respiracion
consciente y el estiramiento.

Apuntes al docente:
La relajaciébn debe considerarse nuestro estado natural, que nos aporta un profundo
descanso, al mismo tiempo que nos ayuda a equilibrar el metabolismo, el ritmo cardiaco y
la respiracion. De esta forma, saber qué es la relajacion y como relajarse también nos libera
de posibles tensiones, ya sean musculares o psicolégicas, que se van acumulando con el
paso del tiempo.

También debemos destacar que, al poner en practica determinadas técnicas de relajacion,
conseguimos una intensa sensacion de bienestar, calma y tranquilidad, muy préxima a la
gue experimentamos con el suefio profundo, pero con la diferencia de disfrutarla en un
estado de vigilia. Si estamos relajados, conseguimos un alto estado de sensibilidad y
receptividad natural, lo que desemboca en una mayor atencidon desde cada una de las
células de nuestro cuerpo. Asi, el gasto de energia es minimo y repercute positivamente
en nuestro estado general, especialmente en el psicoldgico.

Pasos a seguir:

Encuentra un lugar tranquilo y espacioso donde puedas moverte libremente.
Separa los pies al ancho de los hombros y mantiene las rodillas ligeramente
flexionadas.

3. Levantalos brazos hacia los lados, manteniéndolos paralelos al suelo. Luego,
lentamente extiende los brazos hacia arriba, estirando tanto como puedas. Imagina
que estas alcanzando algo en el cielo. Inhala profundamente mientras estiras los
brazos.

4. Baja lentamente los brazos hacia tu vientre. Gira las palmas hacia arriba y
juntalas frente a tu abdomen, creando una especie de "cuenco" con tus manos.
Tomate un momento para sentir el calor y la energia entre tus palmas. Exhala
lentamente mientras llevas las manos hacia el vientre, sintiendo una sensacion de
calma.

5. Inhala profundamente mientras estiras los brazos nuevamente.

N =

Alumno-docente: Familia:

Al practicar la relajacion y el movimiento, los | Mejor estado de &nimo, ya que los
docentes pueden mejorar su enfoque Yy | docentes que practican la relajacion y el
claridad mental, lo que les permite ser mas | estiramiento  suelen  sentirse  mas
efectivos en su ensefianza. Asimismo, la| equilibrados emocionalmente, lo que
circulacion de energia a través del cuerpo | contribuye a un ambiente familiar mas
revitaliza a los docentes, dandoles mas | armonioso.

vitalidad y entusiasmo para enfrentar el dia.
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Retroalimentacion

Escribe sobre tu experiencia:

¢, Como te sentiste al estirar los brazos hacia arriba? ¢ Qué sensaciones fisicas
experimentaste en tu cuerpo?

¢, Qué emociones surgieron durante la practica?

¢ Te sentiste mas relajado, enfocado o conectado contigo mismo?
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Titulo: Rueda de estrés (grupal)
Tema: Estrés Ficha: 5
Tiempo estimado: 30-35 min Recursos: Lapiz y hojas de papel

Objetivo: Ayudar a los docentes a identificar diferentes areas de su vida que
contribuyen al estrés y a desarrollar un plan de accién para equilibrarlas

Apuntes al docente:

El estrés laboral es un tipo de estrés que se origina en el entorno laboral, es decir, es el
estrés generado por el desarrollo de la actividad profesional de la persona que lo padece.
Aunque su origen esté en el entorno laboral, sus consecuencias afectan a todos los ambitos
de la vida del trabajador.

El estrés laboral disminuye la motivacion del profesional, afecta su concentracion y reduce
su capacidad de trabajar al maximo nivel productivo, lo que impacta directamente en la
rentabilidad de la empresa. Por lo tanto, cuando existe estrés laboral, es crucial buscar
soluciones para reducirlo lo antes posible. Aprender a gestionar el estrés laboral con
soluciones bien disefiadas y adaptadas a cada empresa concreta es fundamental para
asegurar el crecimiento y la productividad del negocio.

Pasos a seguir:

3. Creauna "Rueda del Estrés" para identificar las areas que les generan tension y
cémo pueden equilibrarlas. Esta actividad les permitird visualizar su estrés y
encontrar formas de manejarlo.

4. Pide a cada docente que dibuje un gran circulo en una hoja. Luego, divide el
circulo en secciones (como una pizza), con cada seccidn representando una
categoria de su vida, tales como:

» Trabajo: carga laboral, relaciones con colegas.

* Vida personal: familia, amigos.

» Salud: bienestar fisico y emocional.

+ Tiempo libre: actividades recreativas, hobbies.

» Desarrollo profesional: formacién, crecimiento personal.

5. Los docentes deben escribir o dibujar las fuentes especificas de estrés que
experimentan en cada area.

6. Una vez identificadas las fuentes de estrés, pideles que elijan al menos una
acciéon que puedan tomar para mejorar cada area.

Alumno-docente: Familia:

Establecer prioridades es fundamental para | Crea un horario equilibrado incluyendo
ayudar a los docentes a identificar qué areas | tiempo para el trabajo, la familia, el
requieren atenciéon inmediata y cuales | autocuidado y la recreacion ayuda a
pueden esperar. Esto les permite | asegurar que se dediguen momentos a cada
concentrarse en lo que realmente importa, | aspecto de la vida.

gestionando su tiempo y energia de manera
mas eficaz.
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Retroalimentacion

Permite que los docentes compartan su Rueda del Estrés en pequefios grupos.
Pregunta:

o  ¢Qué areas parecen ser las mas estresantes?
o  ¢Qué acciones pueden ser mas efectivas para mejorar su situacion?
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Titulo: La caja de estrés para docentes

(grupal)
Tema: Estrés Ficha: 6
Tiempo estimado: 25-30 min Recursos: Caja decorada, "hojas depapel y
boligrafos o lapiz

Objetivo: Ayudar a los docentes a identificar, expresar y liberar sus fuentes deestrés
en el entorno educativo.

Apuntes al docente:
El estrés positivo, o eustrés, puede ayudar a enfrentar problemas, ser mas creativos y
productivos. La adrenalina y el cortisol, hormonas que se liberan durante el estrés, pueden
aumentar la energia y la glucosa en la sangre.

Cuando sientes estrés, tu cuerpo produce una hormona llamada cortisol, que entra en el
flujo sanguineo. Por breves periodos, el cortisol puede ayudar a regular muchas de las
funciones naturales del cuerpo, como el suefio, el peso, la presion arterial y el nivel de
azucar en la sangre. Sin embargo, cuando experimentas estrés a largo plazo, los niveles
de cortisol permanecen elevados. Esto puede generar inflamacién y una reduccion en el
namero de globulos blancos, lo que puede debilitar el sistema inmunolégico.

El primer paso para gestionar el estrés es ser honesto contigo mismo. Para ello, debes
escuchar a tu cuerpo y detectar lo que te esta diciendo. Una vez identificada la reaccion
fisica y la emocién, es posible cambiar los pensamientos negativos por positivos mediante
técnicas concretas de relajacion y gestion de emociones.

Pasos a seguir:

1. Explica a los docentes que trabajaran en identificar sus fuentes de estrés
relacionadas con su labor educativa y cémo pueden liberarlas de manera
simbdlica.

2. Recalcalaimportanciade cuidar su salud mental para poder ser mejores apoyos
para sus estudiantes.

3. Pide a cada docente que tome un papel y escriba una situaciéon o sentimiento
gue les cause estrés en su trabajo. Anima a que sean lo mas especificos posible,
como problemas de gestién del aula, carga de trabajo o interacciones con padres.

4. Una vez que todos hayan terminado, pideles que doblen sus papeles y los

coloquen en una caja.

Este acto simboliza dejar el estrés en un lugar seguro, fuera de ellos.

Facilita una discusién grupal sobre lo que han escrito y c6mo se sienten.

Sugiere que la proxima vez que se sientan estresados, piensen en la "Caja del

Estrés" y en la posibilidad de liberar esos sentimientos. Pueden también acordar

una rutina mensual de reflexién en grupo sobre el estrés y el autocuidado.

N o g
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Alumno-docente:

Al reconocer y expresar sus fuentes de
estrés, los docentes pueden desarrollar
estrategias para manejarlas, lo que les

permite sentirse mas equilibrados vy
satisfechos en su trabajo.
Un docente menos estresado puede

concentrarse mejor en su labor, lo que se
traduce en una ensefianza mas efectiva y
organizada.

Familia:

Un docente menos estresado tiende a ser
mas presente y comprometido en el hogar, lo
gque mejora la interaccion y la conexion
familiar.

Al aprender a expresar sus emociones y
|preocupaciones, los docentes pueden
comunicarse mejor con sus familiares,
fomentando un ambiente de apoyo vy
comprension.

Retroalimentacion

Permite unos minutos para que cada uno reflexione sobre lo que escribié y

pregunta:

s ;COmo se sienten al respecto?

¢ ¢Qué impacto tiene en su vida profesional y personal?
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DIMENSION 6: COMUNICACION

Titulo: “Algo constante”
(individual)

Tema: Comunicacion Ficha: 1

Tiempo estimado: 5 - 10 minutos Recursos: hoja blanca, lapiz, coloreso
marcadores.

Objetivo: Analizar acerca de la importancia de tener una informacion completa yobjetiva
antes de emitir una opinién sobre algo.

Apuntes al docente:

La persona tiene la capacidad de comunicarse simbdlicamente incluso antes de disponer
de los medios adecuados, como es el caso de los nifios, quienes buscan comunicar e
interactuar con los demas a través del habla, los gestos y otras expresiones con significado.

Existe en cada individuo la voluntad de comunicar, de expresar algo, ya sea referido a lo
posible, lo actual o el futuro, e incluso sobre el lenguaje mismo. Esta voluntad busca
objetivar un mundo de realidades comunicables en el que participamos de manera
conjunta. Por lo tanto, al hablar de comunicacion, nos referimos a un proceso de interaccion
social que surge de la actividad humana y que expresa necesidades, criterios, creencias,
pensamientos, emociones, entre otros.

Pasos a seguir:

1. Frente atu celular o computadora (o cualquier objeto en el que puedas ver
tu reflejo), realiza lo siguiente:
Describa un libro o pelicula que te guste, utilizando gestos, ademanes y variando
el tono de voz. El objetivo es ejercitar estas expresiones mientras describes la
obra.

2. Enunahoja, escribe qué rasgos de tu gesticulacién o ademanes notaste que
repites frecuentemente mientras describes el libro o pelicula.

3. Con este ejercicio, podras analizar las diferentes interpretaciones que se
pueden dar a una misma cosa, dependiendo de c6mo se observe.

4. Reflexiona sobre como el conocimiento o la comunicacién parcial puede
llevar a ideas equivocadas. Este ejercicio también permite analizar la capacidad
de descripcion y observacion, y como estos elementos se manifiestan en la vida
cotidiana, como en las noticias, comentarios, chismes, opiniones, etc.

Alumno-docente: Familia:

El docente puede ayudar a desarrollar e | En este &ambito, por lo general, se
incluso controlar las gesticulaciones o0 | experimentaria una mejora en la expresion,
ademanes repetitivos, lo cual facilita un|lo que lleva a una mejor comunicacion vy
mejor control e interpretaciéon de lo que | relacién con la familia.

realmente se desea comunicar.
Es importante destacar que, en el entorno
Uno de los beneficios para el grupo de clase | familiar, los gestos son muy conocidos, y es
es la mejora en la interpretacion general de | comdn que, con solo una mirada, los
lo que se quiere transmitir, ya sea de forma | miembros de la familia sepan lo que
consciente o inconsciente. estamos viviendo o sintiendo.
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Retroalimentacion

Luego de aplicado, reflexiona:

o ¢CoOmo se siente al identificar ciertos rasgos repetitivos en sus gestos?

s (En alguna ocasion han confundido la manera de interpretacion por su

gesticulacion, tono de voz, ademanes?

¢ (/COmo se puede mejorar esta parte en usted, cree que esta es una buena

actividad?
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Titulo: “Escuchando, se aprende”
(individual)
Tema: Comunicacion Ficha: 2
Tiempo estimado: minutos Recursos: lapiz, hoja blanca

Objetivo: Que los participantes sean capaces de escuchar, analizar y detectar lasbarreras
gue impiden una comunicacion efectiva.

Apuntes al docente:
Saber escuchar es uno de los elementos mas importantes para una comunicacion efectiva,
ya que la falta de comunicacién que se observa hoy en dia se debe en gran parte a que no
se sabe escuchar a los demas.

La escucha efectiva implica el arte de escuchar no solo las palabras que la persona esta
diciendo, sino también los sentimientos, ideas 0 pensamientos que complementan ese
mensaje. Para lograr una verdadera comprension, es fundamental contar con empatia.

Ademas, es crucial no acumular emociones negativas sin comunicarlas. No se debe hablar
del pasado, a menos que sea de manera constructiva. Es recomendable discutir un tema
a la vez, ser especifico y claro, y evitar las generalizaciones como "siempre" o "nunca"; en
su lugar, expresiones como "Ultimamente" o "en ocasiones" son mas efectivas. Es
fundamental que la comunicacién no verbal sea congruente con la comunicacién verbal,
asi como elegir el momento y el lugar adecuados para asegurar una comunicacion efectiva.

Pasos a seguir:

- A continuacion, se presenta un listado de temas para discutir:
* Usoy abuso de drogas.
* Liberacion femenina.
* Ecologia.
+ Bullying.
* Homosexualidad.
+ Clase abierta 0 escuela abierta.

- Selecciona uno o dos de los temas anteriores. Imagina que en una situacion se
te pide explicar o dar ejemplos sobre el tema que elegiste a una poblacién
adolescente. ¢Qué tipo de ejemplos darias para captar su atencién y lograr que
participen, expresando sus opiniones?

- Escribe tus ideas en una hoja blanca. Siéntete libre de ser creativo y de
considerar lo que consideres mas adecuado para el grupo.

Alumno-docente: Familia:

Un beneficio claro es fomentar la empatia, | Un beneficio primordial es la mejora en las
lo que reduce la necesidad de aclaraciones | relaciones interpersonales, al evitar malos
y repeticiones. Este enfoque puede | entendidos y potenciar nuestras habilidades
aplicarse con los alumnos en el entorno | de escucha en situaciones cotidianas

educativo.
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Reflexiona de manera interna:

o ¢Cudles fueron las dificultades que usted experiment6 en cada una de las
representaciones que realiz6

o ;Qué barreras cree que surgirian durante el ejercicio de escucha?

o ¢Qué fuelo que aprendi6 acerca de la efectividad de su propia expresién?

¢  ¢;Qué cambios puede hacer en su forma de comunicacion después de vivir
este ejercicio?
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Titulo: El tren de la vida
(individual)
Tema: Comunicacion Ficha: 3
Tiempo estimado: 15-20 minutos Recursos: Hojas de papel bond blancaso
de color, boligrafos o plumones.

Objetivo: Que el docente sea capaz de visualizar los éxitos y obstaculos que ha
atravesado durante su vida poniendo en practica la comunicacion intrapersonal.

Apuntes al docente:

La comunicacion intrapersonal o auto comunicacion es aquella que un individuo entabla
consigo mismo. Se trata de una forma de comunicacion en la que el emisor y el receptor
del mensaje son la misma persona.

Por lo tanto, no estd exenta de dilemas y dificultades. Dado que se trata de una
comunicacion que no tiene otros interlocutores mas que el propio emisor, no permite
contrastar sus puntos de vista, obtener informacion nueva ni incidir en nadie mas.

Pasos a seguir:

1. Dibuja un tren con 4 cajas. Cada caja representara tanto los éxitos pasados y
presentes, como los obsticulos pasados y presentes.
2. En cadaunade las cajas, dedica unos minutos para enlistar lo siguiente:
* Enuna caja, escribe los éxitos pasados y presentes.
* En la siguiente caja, enumera los obstaculos pasados y presentes.
3. Finalmente, dedica unos minutos para que el docente converse con su yo
interior y reflexione sobre lo siguiente:
* ¢ Qué hubiera pasado en mi vida si este tren fuera diferente?
* ¢ Qué puedo rescatar de los obstaculos que se presentaron en mi camino?
+ ¢Me siento satisfecho con lo que veo en mi tren?
4. ¢Hay algo que me gustaria mejorar? ¢ Qué seria 'y por qué?

Alumno-docente: Familia:

La comunicacion intrapersonal favorece el | La comunicacién intrapersonal fomenta una
autoconocimiento, pues es esta la puerta | mayor comprension de uno mismo al
para analizarnos y conocernos cada vez | permitirnos explorar nuestros pensamientos,
mas. Este autoconocimiento, a su vez, | emociones, valores y creencias. Esta
permite  reconocer  comportamientos | autoconciencia es fundamental para una
inadecuados en diferentes situaciones | adecuada convivencia familiar, ya que regula
personales, sociales o0 profesionales, | nuestras conductas y nos hace actuar de
generando reflexion sobre ellas para| manera correcta ante situaciones que
hacernos cargo de lo ocurrido y darnos la | podrian llevarnos a un comportamiento
oportunidad de generar cambios en lo que | impulsivo. Asimismo, nos permite tener una
no funcion6 o estuvo ‘mal’. mejor capacidad para comunicar nuestras
emociones y sensaciones
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Retroalimentacion

Ahora bien, después de realizar esta actividad, reflexiona:

¢  ¢COmo te sentiste al poder tener una conversaciéon contigo mismo?

o ¢ Cudl es el beneficio de esta actividad desde lo profesional?

o Parati, (Qué es mas facil? ¢Comunicarte con los demas o contigo mismo?
SPor qué?
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Titulo: Jugando con las expresiones
(grupal)

Tema: Comunicacion Ficha: 4

Tiempo estimado: 15-20 minutos Recursos: Ninguno

Objetivo: Que los docentes identifiquen y reflexionen sobre la importancia de tener una
actitud positiva y una expresion facial adecuada en el aula.

Apuntes al docente:

Al hablar de comunicacion, nos referimos al intercambio entre dos 0 mas personas que
buscan compartir o poner en comun algo con otros. Dicho intercambio se da por medio del
lenguaje, que, como mencionamos anteriormente, es puramente publico y exclusivo del ser
humano, ya que éste es el Unico ser capaz de transmitir emociones, representar ideas y
significados compartidos por la sociedad. La comunicacion es un proceso abierto, nunca
cerrado; por lo tanto, es continua e inevitable. Este proceso implica la generacion de
mensajes dirigidos hacia otros o hacia uno mismo.

Gracias a la comunicacion, podemos crecer como personas Yy transmitir ideas, emociones,
sensaciones y acciones entre individuos. Asimismo, puede ser verbal, no verbal,
interpersonal e intrapersonal.

Pasos a seguir:

Formen un circulo con todos los participantes.

Cada participante deberd girar hacia su compafiero de la derechay decirle un

elogio o una cualidad positiva de esa persona, pero utilizando una expresion

negativa (como si estuviera enojado).

3. Repitan este paso con cada uno de los participantes.

4. Una vez que todos hayan participado, repitan el ejercicio de forma inversa:
Esta vez, deberan decir un aspecto a mejorar de la otra persona, pero con una
expresion positiva (sonriendo).

5. Finalmente, entre todos compartirdn sus sentimientos y vivencias sobre la

actividad.

N =

Alumno-docente: Familia:

La comunicacion es un proceso importante | Cuando una persona es capaz de
para entendernos unos a otros, ya sea por | comunicar lo que siente, se considera mas
medio de palabras o expresiones. Cuando | sincera. Por tal motivo, sus lazos
una persona no logra comunicar lo que | interpersonales suelen tener mayor union,
siente, muchas veces sus sentimientos y | confianza y credibilidad.
emociones son malinterpretados. | En el caso de la familia, cuando un
En el caso del docente, cuando él| miembro, o bien, todos, logran reconocer y
demuestra una actitud negativa y agresiva | comunicar sus pensamientos, se generan
frente a sus alumnos, pero en realidad no | beneficios como evitar malentendidos,
esta disgustado, el alumno puede | mayor paz mental, disminucién de conflictos
interpretar esta expresiéon como ‘le caigo | y estrés, y mejor convivencia familiar.

mal al maestro'. Es aqui donde radica la
importancia de controlar mejor las
expresiones de uno mismo
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Reflexiona de manera personal y grupal:

Finalmente, debatan:

Retroalimentacion

¢, Cudl fue la percepcion que tuvo cuando le dijeron un elogio con tono
negativo? ¢ Cual fue la percepcion que tuvo cuando le dijeron un defecto, pero
con tono alegre?

¢Por qué es importante tener una actitud positiva ante los alumnos?
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Titulo: Buscando a mi pareja
(grupal)

Tema: Comunicacion Ficha: 5

Recursos: Tarjetas de cartulina con
nombres de animales (hembra y macho),
ejemplo: leébn en una y leona en otra.

Tiempo estimado: 15-20 minutos

Objetivo: Que los docentes analicen la importancia de la comunicacion no verbaly su
importancia en el proceso de comunicacion humana.

Apuntes al docente:

El ser humano, como ser social, transmite por medio del lenguaje (corporal, verbal, escrito,
cultural, etc.) todo aquello que quiere comunicar. Es por ello que la comunicacion humana
es algo inherente a nuestra naturaleza.

La comunicacién no verbal es la que se realiza por medios distintos a la comunicacién oral
y escrita; por lo tanto, se puede definir como aquella que abarca sefales distintas de las
palabras.

Asimismo, proporciona indicadores sobre el caracter, las emociones y las reacciones de
las personas. Por tal motivo, este tipo de comunicacion puede englobarse en tres aspectos:

e Kinesia: abarca la postura corporal, los gestos, la expresion facial, la sonrisa y la mirada.
e Paralinglistica: esta determinada por el cédigo y el contenido que se pretende
comunicar.

e Proxémica: es el conjunto de comportamientos no verbales relacionados con la
estructura del espacio personal y la conducta humana.

Pasos a seguir:

1. El facilitador deberé preparar las tarjetas, de acuerdo con el namero de
participantes.

2. A cada participante se le proporcionara una tarjeta con el nombre de un
animal. La indicacién sera que deben actuar, sin emitir sonidos, como el animal
que les corresponde en la tarjeta.

3. Cada participante debera intentar encontrar a su pareja del sexo contrario,
basadndose solo en las acciones que realizan.

4. Las parejas no revelardn de qué animal se trata hasta que todos hayan
encontrado a su compairiero.

Alumno-docente:

La comunicacion Optima en el aula puede
mejorar el comportamiento y la actitud
general de los alumnos, asi como ayudar a
detectar problemas sociales antes de que
se manifiesten explicitamente y servir de
base para un aprendizaje socioemocional
de calidad.

Familia:

La comunicacion humana es clave para
resolver conflictos. Si los padres y los hijos
pueden hablar abiertamente sobre sus
preocupaciones y sentimientos, podran
encontrar soluciones a los problemas de
manera mas efectiva.
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Retroalimentacion

Reflexiona de manera interna y grupal acerca de:

¢Como te sentiste al no poder hablar?

¢ Qué fue lo mas complicado?

¢Lograste concluir la actividad?

¢,Cual crees que es laimportancia de la comunicacion no verbal?
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Titulo: Adivinando la pelicula
(grupal)

Tema: Comunicacion Ficha: 6

Tiempo estimado: 15-20 minutos Recursos: Hojas de papel bond y

boligrafo

Objetivo: Que el docente identifique la importancia de la comunicacién efectiva
mediante adivinanzas.

Apuntes al docente:
La comunicacion efectiva es la capacidad de transmitir y recibir mensajes de manera clara,
precisa y concisa, logrando asi el entendimiento mutuo y el cumplimiento de los objetivos
deseados. Ademas, el saber escuchar es uno de los elementos mas importantes para una
comunicacion efectiva.

La escucha efectiva se refiere al arte de escuchar lo que la persona estéa expresando, asi
como los sentimientos, ideas o0 pensamientos que complementan lo que se esta diciendo.
Para llegar a comprender a la persona, se necesita empatia.

Por lo tanto, podemos concluir que la importancia de la comunicacion efectiva y la
incomunicacion radica en que determinan nuestras relaciones. Puesto que, segln sea la
calidad de la comunicacién que mantengamos con una persona o dentro de un grupo, sera

la calidad de la relacién que obtendremos.

Pasos a seguir:

1. Seformarén 2 o 3 equipos, dependiendo del numero de participantes.

2. Un integrante de cada equipo se acercara al moderador. A cada uno se le
entregara una hoja con el nombre de una pelicula, la cual deberan representar sin
usar palabras. Solo podran sefialar objetos, hacer mimicas o usar expresiones.

Los demas miembros de su equipo deberan adivinar la pelicula representada.
El equipo ganador sera el que complete la actividad en el menor tiempo.

o

Alumno-docente:

La comunicacion en el aula es esencial dentro
del proceso de ensefianza. Sin embargo, es
mas enriquecedora cuando se da entre las dos
partes: docentes y alumnos, y esta informada
por el respeto mutuo, guiada por el docente y
centrada en la comprension.

A su vez, una relacibn positiva entre
profesores y estudiantes es el resultado de
una mejor comunicacion y contribuye a
propiciar un entorno que la sustenta en un
circuito de retroalimentacion satisfactoria, un
entorno que fomenta la busqueda de la
comprension en lugar de la expresion del
conflicto.

Familia:

La comunicacién es un aspecto clave en
cualquier relacion humana, y esto es
especialmente importante en la relacién
entre padres e hijos. Aunque puede ser un
desafio, especialmente cuando hay
diferencias generacionales, es crucial
para una familia saludable.
Cuando se logra una  buena
comunicacion, los nifios que se sienten
escuchados y comprendidos tienen una
mayor autoestima y confianza en si
mismos. Si los padres escuchan
atentamente a sus hijos, los nifios se
sienten valorados y respetados.
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Retroalimentacion

Reflexiona con todos los presentes lo siguiente:

Para ti, ¢ Qué fue lo mas complicado?

¢, Cual es laimportancia de una comunicacion efectiva en el aula?
¢,Como se puede lograr?

¢, Qué aprendiste de esta actividad?
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GLOSARIO

Autocomprension: se trata de una expresion “disposicional, que designa lo que podria llamarse
“subjetividad situada”: el propio sentido de quién es uno, de la propia locacion social, y de cémo
uno esta preparado para actuar”.

Autoconcepto: es la suma de creencias el individuo sobre sus cualidades personales, es decir,
lo que sabe de si mismo al igual que lo que cree que sabe, como consecuencia, este concepto
se configura, modifica y resignifica a lo largo de la vida (Lopez, 2017).

Autocuidado: capacidad de un individuo para realizar las actividades necesarias para vivir y
sobrevivir; es una conducta humana que se aprende a medida que los individuos se ocupan de
cuidar el funcionamiento y desarrollo de si mismos en los aspectos fisico, psiquico y social.
Autoestima: esta asociada al gusto, valoracién y aceptacién de si mismo, es decir, se orienta a
tener una imagen positiva de si y a estar satisfecho, ademéas de mantener buenas relaciones
consigo mismo. Por esta razén, la autoestima puede llegar a ser positiva y propiciar confianza,
autoaceptacién, optimismo y la no preocupacién excesiva frente a lo que piensan otros. (L6pez
2017)

Autoimagen: Bueno y Castanedo (2001), definen que es una idea de si mismo, que lleva a
realizar unos actos, comportamientos, coherentes a ello, y a justificar o minimizar los que no lo
son.

Baja autoestima: actitud y comportamientos de forma contraria al propio bienestar, que
sabotea los momentos de felicidad y los logros que se pueden

obtener en la vida. Es causa generadora de disfuncionalidades, de la toma de decisiones o de
realizar elecciones perjudiciales.

Bienestar emocional: Segun la OMS, es un “estado de animo en el cual la persona se da
cuenta de sus propias aptitudes, puede afrontar las presiones normales de la vida, trabajar
productivamente y contribuir a la comunidad”.

Bienestar fisico:

Bienestar mental: estado en el cual el individuo es consciente de sus propias

capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, puede trabajar de forma
productiva y fructifera, y es capaz de hacer una contribucién a su comunidad.

Comunicacién efectiva: es aquella en la que el emisor y el receptor codifican un mensaje en
forma equivalente. Asi, el mensaje es transmitido de forma exitosa: el receptor comprende el
significado y la intencién del mensaje emitido.

Comunicacion intrapersonal: se considera el acto mas elemental de la comunicacion, y
contempla el habla introyectada que tiene una persona consigo misma, asi como también, lo
gue sucede entre las estructuras neurales de los sistemas sensoriales y efectores.
Comunicacion no verbal: es un sistema complejo que incluye una gran variedad de conductas
gue funcionan al servicio de los objetivos interpersonales.

Comunicacion: es un proceso inherente a la relacion humana. No se trata solamente de
transmitir informacion, sino de expresar ideas, opiniones, sentimientos, emociones, tanto de un
lado (emisor), como del otro (receptor). Para que se logre la comunicacion entre dos personas,
se tiene que dar un intercambio mutuo.

Creatividad: para Reber (citado en Bueno y Castanedo 2001), es un término que se refiere a
procesos mentales que conducen a soluciones, ideas, conceptualizaciones, formas artisticas
teorias o productos que son unicos y novedosos.

Desequilibrio emocional: alteraciones que impiden llevar un ritmo de vida normal. Afecta la
autoestima, las habilidades sociales y el rendimiento académico de los menores, aumentando
el riesgo de conductas perjudiciales, como el consumo de sustancias, la delincuencia o incluido
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el suicidio. Ademas, puede tener un impacto negativo en la dindmica familiar y en la comunidad
en general.

Emocién: para William James (citado en Mufioz 2019) la emocién es una reaccion fisioldgica y
en su acompanamiento sensorial un “sentimiento”. Parece que hay en la emocion una
participacidn de las reacciones y sensaciones fisiolégicas y que hay una implicacién cognitiva
en ellas, o sea que abarcan conceptos y creencias.

Empatia: es la capacidad de comprender los sentimientos y emociones de los demas, basada
en el reconocimiento del otro como similar. Es una habilidad indispensable para los seres
humanos, teniendo en cuenta que toda nuestra vida transcurre en contextos sociales complejos.
Esta naturaleza social hace que el reconocimiento y la comprension de los estados mentales de
los demés, asi como la capacidad de compartir esos estados mentales y responder a ellos de
modo adecuado, sean tanto o mas importantes que la capacidad de comprender y responder
adecuadamente a los contextos naturales no sociales.

Estado animico: para Myriam Mufioz (2019), es un conjunto de sentimientos que estan dandose
respecto a una situacion, conforman un estado de animo, tiene un periodo de duracion mayor a
un sentimiento aislado porque esa vivenciacion globalizada implica una menor focalizacién en
un sentimiento especifico. Puede contener sentimientos encontrados, opuestos.

Estrés: alude a una reaccion del ser humano ante situaciones amenazantes o de excesiva
demanda, y pueden estar al servicio de la supervivencia del sujeto y de la especie.

Fortaleza: firmeza de animo, energia, voluntad y caracter para hacer las cosas. También puede
ser entendida como la capacidad humana para afrontar los problemas, las dificultades y
superarlas, sin desistir en el esfuerzo por mantener los objetivos logrados.

Gestion de estrés: es el conjunto de herramientas, estrategias, recursos, habilidades y
capacidades que aplicamos para el afrontamiento, equilibrio, adaptacion y canalizacion ante una
situacion o agentes que causan estrés.

Habilidad: modos de accién y técnicas generalizadas para tratar con situaciones y problemas.
Estas pueden ser de naturaleza diferente, y el espacio o campo conceptual.

Inteligencia emocional: modos de accién y técnicas generalizadas para tratar con situaciones
y problemas. Estas pueden ser de naturaleza diferente, y el espacio o0 campo conceptual.
Lenguaje: codigo o combinacion de cbédigos compartidos por una serie de personas, que es
arbitrario y que utilizamos para representar conocimientos, ideas y pensamientos, y que se vale
de simbolos gobernados por reglas.

Proceso: conjunto ordenado de actividades; una serie de pasos que involucran tareas,
restricciones y recursos que producen una determinada salida esperada.

Regulacion emocional: procesos externos e internos responsables de monitorizar, evaluar y
modificar nuestras reacciones emocionales para cumplir nuestras metas.

Resiliencia: adaptabilidad de los individuos o los grupos frente a los retos o amenazas y se ha
definido como la capacidad para vivir, desarrollarse positivamente o superarse frente al estrés o
las adversidades que pueden normalmente ser causa de consecuencias negativas. Es un
concepto positivo que reconoce los mecanismos para hacer frente exitosamente a los
contratiempos y a las adversidades y que refuerza a los individuos.

Sentimiento: menciona Myriam Mufioz (2019), son un balance de la interaccion entre nuestras
carencias y la realidad. Nos sirven para rastrear nuestras necesidades. Todo acontecimiento
gue produzca en nosotros una resonancia afectiva es importante por alguna razén.
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