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A S E G U R A N D O  E L  
B I E N E S T A R  D E L  

E D U C A D O R  
R E S P O N S I V O  A L  

T R A U M A

OBJETIVOS

Explorar los mitos del autocuidado para 
identificar las estrategias personales del 
autocuidado

Examinar la conexión entre el autocuidado 
y el bienestar

Revisar la relación directa entre el bienestar 
de los educadores y el éxito y bienestar de 
los alumnos

Autocuidado
del educador

Beinestar
del 

educador

Bienestar
del 

alumno

ACUERDOS DE APRENDIZAJE COMPARTIDO

• El tema de hoy puede resultar molesto. Por favor, cuídese y participe en 
formas que le resulten seguras.

Creando Seguridad

Elección y Control

• Sepa que puede elegir cómo participar y le invitamos a inclinarse hacia
el proceso de aprendizaje y crecimiento.

Regulación
• Le invitamos a percibir lo que su cuerpo y sus emociones le dicen como pistas para 

practicar la regulación según sea necesario a lo largo de nuestro tiempo.

Relaciones  

• Conectar y compartir con los demás fomenta nuestro aprendizaje & 
transferencia de ideas.

Reflexión  

• Le invitamos a reflexionar sobre el contenido y las ideas de los demás
para fomentar el autoconocimiento.
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Antes de empezar, 
vamos a: 

• Revise su batería

• Reflexione e identifique cómo se
siente hoy basándose en la imágen

Autocuidado
del educador

CON UN COMPAÑERO, HABLEN
SOBRE EL TEMA:

¿QUÉ LE VIENE A LA MENTE 
CUANDO PIENSA EN 

AUTOCUIDADO?

AL REGRESAR, TRAZAREMOS 
NUESTROS PENSAMIENTOS.

Reflexión inicial
Autocuidado
del educador

D E S D E  S U  
P E R S P E C T I VA ,

E L  C U I DA D O  
P E R S O N A L  E S . . .
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Cinco 
Mitos

El cuidado 
personal 
requiere  

mucho tiempo

Autocuidado
del educador

Mitos Hechos

(Nicholson, J., Perez, L., & Kurtz, J.)

Autocuidado
del educador

Cinco mitos 
del cuidado 

personal

El cuidado 
personal 
es caro

El cuidado 
personal 

requiere de 
mucho 
tiempo

El cuidado 
personal 
significa 
que algo 
está mal

El cuidado 
personal es 

improductivo

El cuidado 
personal 

es egoísta

LA VERDAD
SOBRE EL

AUTOCUI DADO

Autocuidado
del educador
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Recuperar su energía

Dedique unos minutos a identificar 3-5 
elementos para cada una de estas 
preguntas:

• ¿Qué es lo que me agota?
• ¿Qué me carga las pilas?

Autocuidado
del educador

Bienestar del 
educador

C AT E G O R Í A S  D E L  A U TO C U I D A D O

Enfocarse en sí mismo

Atender al sentido de uno 
mismo a través de la 

autoconciencia/reflexión

Abrirse a los demás
Conexión fuera de 

uno mismo

Autocuidado
del educador

Bienestar del 
educador

"Se ha demostrado clínicamente que participar en una rutina de 
cuidado personal reduce o elimina la ansiedad y la depresión, reduce 
el estrés, mejora la concentración, minimiza la frustración y la ira, 
aumenta la felicidad, mejora la energía y mucho más. Desde el punto 
de vista de la salud física, se ha demostrado clínicamente que el 
cuidado personal reduce las enfermedades cardíacas, los accidentes 
cerebrovasculares y el cáncer.Espiritualmente, puede ayudar a 
mantenernos en sintonía con nuestro poder superior, así como a 
darnos cuenta de nuestro sentido de la vida."

https://www.snhu.edu/about-us/newsroom/2019/04/what-is-self-care

Autocuidado
del educador

Bienestar del 
educador
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https://northstarpaths.com/graphics-free-downloads/

Autocuidado del 
educador

Beinestar del 
educador

Bienestar del 
alumno

"Cuando los factores estresantes de los 

profesores se amortiguan con rutinas de 

bienestar y atención, su energía se restaura y 

se renueva y tienen más reservas de las que 

sacar provecho para crear entornos seguros y 

predecibles, construir relaciones, mantener un 

estado de calma y regulación, y tratar de 

comprender el significado de el comportamiento 

de los niños y el uso de estrategias sensibles 

que curen y protejan a los niños".
Trauma-Informed Practices for Early Childhood Educators, p. 218

Autocuidado del 
educador

Beinestar del 
educador

Bienestar del 
alumno

"El cuidado personal no es sólo algo agradable de hacer, es una 
responsabilidad profesional de importancia crítica para todos en la 
profesión de la primera infancia". (Nicholson, J., Perez, L., & Kurtz, J.)

Autocuidado del 
educador

Beinestar del 
educador

Bienestar del 
alumno
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Enfocarse en sí mismo
Atender al sentido de uno 

mismo a través de la 
autoconciencia/reflexión

Abrirse a los demás
Conexión fuera de uno 

mismo

Autocuidado
del educador

Bienestar del 
educador C AT E G O R Í A S  D E L  A U TO C U I D A D O

R E F L E X I Ó N

¿Qué puede hacer 
para practicar el 
arte del descanso y 
la relajación?

¿Cuál es la idea 
sobre el cuidado 
personal que se 
llevará consigo 
después de la 
discusión de hoy?

Motivación en tres 
minutos 
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R E C U R S O S
https://www.apaservices.org/practice/ce/self-care

https://centerhealthyminds.org/

https://www.edsurge.com/news/2020-05-20-5-strategies-to-enhance-educator-and-student-well-being-right-now

https://www.edsurge.com/news/2020-04-10-why-early-childhood-educators-should-turn-to-mindfulness-and-compassion-now-and-always

http://wwweleanorbrownn.com/blog2/self-care-is-not-selfish

https://www.naeyc.org/resources/topics/focus-ethics

https://northstarpaths.com/

https://www.optimalbrainintegration.com/

https://www.sciencedaily.com/releases/2016/06/160627124928.htm

ttps://www.snhu.edu/about-us/newsroom/2019/04/what-is-self-care

https://traumasensitiveschools.org/

H A B LA R .  LE ER .  C A NT A R .
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