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- BIENESTAR Y AUTOCUIDAD

« [\ O

SDocente

Los docentes, por su actividad

de alta demanda vocacional y
exigencia emocional, estan
expuestos a un alto desgaste
laboral, porlo que el
AUTOCUIDADO s
fundamental para su
BIENESTAR GENERAL.
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internoy armonia, queé perm\ted o
decuadamente las demanaas

’ medio conlos propios recursos.

-Aumento de las {
emociones positivas. A
- Actitud de aprecio \
por todo lo positivo que se tiene.

- Cultivo de relaciones sanas y significativas.

- Abocarse a un propdsito o sentido de vida.

- Desarrollar las fortalezas en actividades
intrinsecamente satisfactorias.

- Tener un sentido de competencia o

autoeficacia en los ambitos que nosimportan.
- Cuidado de la salud fisica y mental.
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El AUTOCUIDADO eslaca
alo que nos sucede,
sentimos, a sabernos
acciones Concretas
bienestar.

pacidad de estar atentos
a !Q que pensamosy a lo que
validar y proteger, tomando
Para lograr un estado de

BENEFICIOS DEL AUTOCUIDADO:

- Fortalecimiento de la autoestima.
- Capacidad de adaptaciony
generacion de respuestas alternativas
para afrontar situaciones de estres.

- Actitud mas optimista.
-Mayor productividad y rendimiento @
Q//@g en las actividades. @
-Mejor calidad de vida.

RECOMENDACIONES PARA EL AUTOCUIDADO:

-Reconocery manejar adecuadamente todas las
emociones.
- Generar espacios de recuperacion como Pausas

Activas o Ejercicios de respiracion.

- Pedir ayuda al sentirse sobrepasado/a.

- Trabajar en equipo.

- Cuidar los habitos de suefoy alimentici E
- Conectarse con la naturaleza.

- Hacer gjercicio.
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