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¢QUE TIENES EN TUS MANOS?

Esta guia de autocuidado es, principalmente, para maestras y maestros de
las unidades educativas y centros de educacion especial.

El propdsito es promover la salud mental mediante actividades utiles,
sencillas y fundamentadas en evidencia cientifica, favoreciendo la
conciliaciéon de la vida personal, familiar, laboral y social, sin afectar el
desarrollo de cada una ni generar interferencias entre ellas.

Aprenderemos a ‘caminar bajo la lluvia’ con el paraguas del autocuidado
de forma dinamica y versatil.




Alguna vez, ¢has sentido que estéas bajo una nube gris
con una intensa lluvia de problemas o tormentas de
preocupaciones, aparentemente, sin solucion?

O, ¢tienes malestar emocional y mental que afecta a
una o varias areas de la vida personal, familiar,
laboral y social?



INICIAMOS EL CAMINO g

Es importante puntualizar las definiciones de algunos términos
gue guiaran este camino:

La salud es un estado de completo bienestar fisico,
80lud mental y social, y no solamente la ausencia de

afecciones o enfermedades (OMS, 1946). % p
4 \
Es un estado de bienestar mental que permite a las
aQué es la personas hacer frente alos momentos de estrés de la

vida, desarrollar todas sus habilidades, aprender,
trabajar adecuadamente y contribuir a la mejora de su

comunidad (OMS, 2022).
\§ J

salud mental?

Segun Boris Cyrulnik (10 de diciembre de 2018), la
resiliencia es iniciar un nuevo desarrollo después de
Resiliencia las adversidades, a través de la segurizacion, la
recuperacion, las relaciones sociales y la cultura
(Resiliencia: el dolor es inevitable, el sufrimiento es opcional.
https://www.youtube.com/watch?v=_lugzPwpsyY).




MI SALUD MENTAL

Cuidar la salud mental
es un acto
de amor propio.

Entonces, aprender a
gestionar, de manera
consciente y responsable, las
dificultades (la lluvia y las
tormentas) es parte de la
vida; y hay que hacerlo de
forma amable con una misma
O UNO MiSMoO.




CONTINUAMOS ENEL CAMINO...

¢Qué es el estrés?

La Organizacion Mundial de |a
Salud (2023), define el estrés
como un estado de
preocupacion o tension mental
por alguna situacion dificil de
afrontar.

En otras palabras, es la reaccion
natural de las personas ante
situaciones que generan malestar
emocional, mental y fisico.

La forma en que se reacciona
frente auna situacion de estrés,

indica el estadodela
salud mental.




TIPOS DE ESTRES

De corta duracion.

Es positivo porque ayuda a realizar y
cumplir actividades a diario.

Ejemplos:

- Alistarse parair al trabajo.
- Cocinar, asear, cuidar.

- Llegaratiempoaun
COMPromiso.

- Realizar un pendiente.

J

DISTRES

De larga duracion.

Es negativo porque afecta a
la salud mental.

Ejemplos:

-  Enfermedades cronicas.
- Deudas econdmicas.
- Problemas legales.

- Situaciones de violencia.




DESCUBRE TU TIPO DE ESTRES
PREDOMINANTE

1. Realiza una lista de situaciones que te estresan.
2. Marca con un signo positivo (+) las que identifigues como eutrés.
3. Marca con un signo negativo (-) las que identifigues como distrés.
4. Observay analiza: ¢cual es el signo que mas aparece?
5. Encontraras mas informacion en las siguientes paginas.




¢POR QUE CUIDAR LA SALUD MENTAL?

En la gestion 2025, la Organizacion Mundial de la Salud reveld que mas de mil millones de
personas en el mundo tienen una afeccién de salud mental.

Los factores sociales y ambientales como la pobreza, la violencia, la desigualdad vy la
degradacion del medio ambiente, incrementan el riesgo de sufrir alguna afectacion en la salud
mental.

El trabajo puede contribuir a proteger la salud mental
(OMS, 2024), si proporciona lo siguiente:

* Un medio de vida.
» Confianza, propodsito vy logros.

» Oportunidad para las relaciones positivas y la
inclusion en una comunidad.

» Base para establecer rutinas estructuradas,
entre muchos otros beneficios.

Todas las personas tienen derecho
ﬂ a un entorno laboral seguro y sano.




¢QUE HACER PARA CUIDAR
LA SALUD MENTAL?

" Problem.us Dificultades
Estres de pareja econémicas
laboral

Enfermedad

APLICA EL AUTOCUIDADO

El autocuidado es la capacidad
de promover la salud, prevenir
enfermedades y hacerles
frente, con o sin el apoyo de
profesionales (OMS, 2024).
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PASOS PARA EL AUTOCUIDADO

e

Voluntad Compromiso
para iniciar el | Autoconocimiento con el propio
proceso. de gustos, k?lenestar

preferencias, integral.
C— prioridades y ——

ﬂ limites.
]



NIVELES DE AUTOCUIDADO

A nivel fisico:

=» Descansar y dormir bien (al menos 7
horas).

- Realizar ejercicio fisico y/o caminar
(por ejemplo, de vuelta a casa).

->» Seguir una alimentacion saludable y
equilibrada.

=> Darse un bano tibio.

- Acudir a un centro de salud si se TIP por dia
necesita atencion meédica. 1

. Planificar la hora de dormir y despertar:
-2 Hacer biodanza y/o yoga. practicar la higiene del sueno.

- Ir al salon de belleza o barberia. 2. Tomar, por lo menos, 3 vasos de agua

= Evitar fumar o consumir bebidas durante el dia.

alcohdlicas. 3. Realizar masajes en los pies o cualquier
otra parte tensionada.



A nivel mental:

- Plantearse objetivos y metas a
corto plazo.

- Celebrar los logros, por mas
pequenos que parezcan.

- Proyectar pensamientos positivos.

=> Disfrutar el tiempo libre y la
naturaleza.

—-» Poner limites. Decir “no”, “basta”,
“hasta aqui”, cuando se presenten
situaciones, acciones o personas

que causen malestar o dano. TIP por dia
-» Usar correctamente la tecnologia 1. Establecer una meta por dia (ejemplo: leer
(diversién sana, aprendizaje un articulo cientifico sobre autocuidado).

confiable, ver o escuchar
contenido agradable, pero
establecer horario y lugar).

2. |dentificar una situacién que amerite
poner un limite.

3. Cenar en familia sin celulares de por

m medio.



A nivel espiritual:

- Fortalecer la autoconfianza.

-» Mantener las actividades
que promuevan la
esperanza.

-» Meditar y agradecer por la
vida.

—» Realizar un servicio, donar
algo o dar unregalo.

- Mantener una actitud de
gratitud.

TIP por dia

1. Recordar algun logro, a pesar del miedo, y escribirlo en un papel.

2. Realizar una accién de solidaridad, apoyo o colaboracion.

3. Agradecer algo bueno del dia (ejemplo: desperté sin dolor).




A nivel emocional:

= Gestionar emociones: identificar
la emociony su origen para
expresarla de modo respetuoso.

=» Comunicar de forma asertiva
(manifestar ideas y sentimientos
con claridad y respeto).

—» Escuchar musica o ver imagenes
inspiradoras.

- Realizar algun tipo de
manualidad o arte (dibujar,
pintar, moldear, bailar, etc.)
como forma de expresion.

= Viajar y vivir experiencias
positivas.

- Escribir sobre las necesidades
del dia, semana, mes o ano.

TIP por dia

Escuchar musica o canciones con mensajes

positivos y que hagan sentir bien.

. Abrazarse o abrazar a alguien, entre 10 a 20

segundos. Esté cientificamente
comprobado que un abrazo alivia el estrés,
reduce la tension y fortalece el sistema
inmunoldgico.

. Comer o beber algo agradable y saludable

en el dia.



A nivel social:

=> Pasar tiempo de calidad
con seres queridos.

- Realizar actividades
agradables (pasatiempos).

> Agradecer el contacto con
las personas que se quiere.

-» Mantener una distancia
adecuada de personas o

circunstancias que carecen TIP
de un aporte positivoy .
SRS, 1. Hablar con un ser querido, al menos,

30 minutos y sin celular de por medio.
=> Pedir ayuda a una persona

de confianza. 2. Enviar un mensaje escrito, unaimagen
0 un video con contenido positivo o de
-» Asistir a eventos agradecimiento a un ser querido.
significativos.

3. Saludar con animo y entusiasmo.



SOLO RESPIRA...
- & o

- Respirar es un acto vital de todos
los seres vivos y no se necesita
- pensar ni concentrarse para
hacerlo.

'

Sin embargo, respirar, de manera
consciente y plena, tiene efectos
positivos en la salud mental.

ey Segun estudios cientificos,
cuando la atencién esta enla
respiracion, se activan areas
cerebrales relacionadas con el
autocontrol, latomade
decisiones, el manejo de
emociones y la calma.

*
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ATENCION PLENA O
MINDFULNESS

Es comprobada su

Esuntipode eficaciaenla
abordaje reduccion de
terapéutico que ha . sintomas
demostrado tener . emocionalesy
beneficios para ° somaticos, asi como

en lareconstruccion
del sentido de control
corporal y emocional
en personas que
vivieron situaciones
de violencia.

reducir la ansiedad,
la depresiony el
estrés.

Beneficios: su practica voluntaria en el hogar es una actividad de autocuidado para
reducir el estrés, sentir calma, regular emociones, incrementar la concentracion

y tomar decisiones responsables. 19



¢EN QUE CONSISTE LA ATENCION PLENA?
|

\ /
- - & Implica concentrar toda la atencion en el
“aqui'y ahora”. Sentir y observar, sin
7 \ juzgar, lo que ocupa lamentey el
| corazon.

&+ Se practica a través de la activacion de
todos los sentidos, con voluntad,
aceptacion y paciencia.

La OMS (2026) indica que la atencién plena o
mindfulness es una herramienta poderosa de
autocuidado. Destaca que es una forma exitosa
de afrontar el estrés y favorecer el bienestar

fisico y mental. Sugiere practicarla unos
minutos durante el dia.



“AQUI ¥ AHORA”

Practica de la atencion plena o mindfulness en casa:
1. Buscar un lugar comodo y seguro, con la temperatura adecuaday libre de peligro.
2. Acomodarse (sentarse o echarse).
3. Cerrar los ojos 0 mirar un punto fijo.
4,

Inhalar 4 segundos, mantener el aire 7 segundos vy expulsar, ruidosamente, en 8
segundos (repetir el gjercicio 5 veces).

5. Luego, respirar al ritmo habitual y concentrase. Sentir el movimiento del cuerpo al inhalar
y exhalar. Ante cualquier distraccion, se recomienda reconocerla sin preocupacion y
retomar, inmediatamente, la atencién en la respiracion (3 a 5 minutos).

6. Sentir cada parte del cuerpo, empezando por la punta de los pies hasta la cabeza. Estar
consciente, por ejemplo, de la posicion de los pies, la temperatura, el roce con las
medias o zapatos vy la superficie de apoyo. Asi, continuar con cada parte del cuerpo
(escaneo corporal).

7. Repetir el paso 5.

(00]

. Repetir el paso 4.

9. Empezar moviendo, de a poco, cada parte del cuerpo y cerrar el ejercicio abriendo los
ojos lenta y completamente.

10. Agradecerse por este momento de atencidn plena, respiracion y relajacion. &



SOLO RELAJATE...

Otro ejercicio que se sugiere realizar, en momentos de tension, frustracion, ansiedad o rabia,
es la “relajacion progresiva de Jacobson”, una técnica eficaz para tensar voluntariamente los
musculos.

iEmpecemos!

e Posicionarse en un espacio tranquilo: de pie, sentada o
sentado.

e Extender unbrazo al frente, a la altura del hombro.

e Presionar la mano, haciendo un puno con fuerza, sentir
la tensidn que sube hasta el brazo (mantener la accion
de 10 a 15 segundos).

e Soltar el puio lentamente, concentrarse en la
relajacion, sentir la diferencia entre la tensiény la
relajacion del musculo.

* Repetir con el otro brazo y otros grupos musculares
(piernas, pies, hombros, espalda, mejillas, frente, etc.).




UNOS MINUTOS AL DIA

Aprender habilidades
para gestionar el estrés,
como larelajaciony la
atencion plena
(mindfulness), puede
ayudar a reducir sus
efectos en todos los
ambitos delaviday,
sobre todo, en la familiay
el trabajo.

v 5




AUTOCUIDADO EN LA
COMUNIDAD EDUCATIVA

Ensenar es una actividad gratificante, de dedicacién permanente y reto continuo. Por ello,
el autocuidado es fundamental para el desempeno laboral dentro de las unidades
educativas y centros de educacion especial.

La salud mental permitira: M- - - - -~ - -~~~ , s
» Permanencia laboral. i A A
» Cumplimiento de responsabilidades personales, familiares y : © * e
laborales.
» Formacion profesional continua. *

» Crecimiento institucional (la unidad educativa - UE o el
centro de educacion especial - CEE se convierte en
referente de calidad educativa y buen trato). Q

Cuando la salud mental se ve afectada
por mucho tiempo, es importante buscar * »
ayuda profesional, con atencién

a psicoldgica y/o psicoterapéutica.




. Familias
Maestras Estudiantes con y de estudiantes
pAIIOES Oz sin discapacidad con y sin discapacidad
La UE o CEE puede Validar y aceptar sus T ones comoe
, mplemgntar Soclones: dedicar 10 0 15 minutos a
|Intilr€/er?0|or?es Ensefiarles a respirar hablar sobre la salud mental.
Infjilri;%ia)zaales conscientemente Promover la salud fisica,
autocuidado con la (4-7-8segundos)en mental y social. La OMS
planificacion de Jr[nloJ[nentos d? CMoIeE (2025) recomienda este
. v risteza, verglenza o : -
diversas actividades: rabig abordajeden comunidades
: educativas.
g et SleroieRg Promover espacios de Realizar alianzas con
e i’ confianza para que instituciones que brinden
consciente, puedan avisar si estan R npsicelsal
actividades '

deportivas, recetas

expuestos a situaciones

A través del Comité de
Convivencia Pacifica y
Armonica, planificar charlas
virtuales mensuales sobre el
cuidado de la salud mental en

| | la familia.

-—-.—.q

de violencia.
saludables, etc.

Proporcionar estrategias
de autocuidadoy
cocuidado.

Crearredes de
apoyo entre colegas.




Cuidar de quienes ensenan es proteger el
corazon del aprendizaje.

Sila maestra o el maestro encuentra su
propio equilibrio y bienestar, puede
transformar el espacio educativo en un
refugio seguro vy liderar, con el ejempilo, la
construccion de comunidades
saludables y resilientes.




PAUTAS DE AUTOCUIDADO PARA
FAMILIAS DE ESTUDIANTES

CON Y SIN DISCAPACIDAD
Muchas veces las familias con estudiantes cony sin l\

discapacidad, suelen pedir consejos a la maestra y al maestro
sobre el cuidado de la salud mental. En ese caso, es importante
dar orientacion sobre los siguientes puntos:

Sobre las emociones:

» Brindar pautas para identificar las emociones (alegria, tristeza,
rabia/enojo, miedo y asco) en cada integrante de la familia.

« Validar las emociones de todos los miembros de la familia y
reflexionar sobre las formas de expresion (sin violencia).

Sobre las acciones:

» Aprender el concepto de salud mental, socializar sus efectos y
formas de cuidado.

* Realizar un acuerdo familiar para aplicar los tips de
autocuidado durante los fines de semana (pags. 13 a 17).




LA SALUD MENTAL ES UN DERECHO

El autocuidado empieza por una misma o uno
mismo.

Cuando la comunidad educativa (direccion,
maestras, maestros, estudiantes, madres, padres,
cuidadoras y cuidadores) es un entorno protector,
fomenta la atencion en la salud mental y fisica de
ninas, ninos, adolescentes con vy sin discapacidad y
sus familias.

La salud mental es un derecho humano fundamental,
y un elemento esencial para el desarrollo personal,
comunitario y socioeconomico (OMS, 2022).

jUsa el paraguas del autocuidado!
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