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CONVIVIMOS — ; :
CON RESPETO ME CONOZCO TODOS Y TODAS
ME CUIDO SOMOS PARTE
Y CREZCO DE ESTA AULA
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: Como enseno a
mis estudiantes
a cuidarse?

Estrategias practicas para el aula
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A veces no
sabemos como
ayudarlos. | @l

¢cTe pasa que ves a tus
estudiantes cansados,
estresados o muy irascibles,
y no sabes bien como
ayudarlos?

Estas reacciones afectan
su salud y bienestar
en general.

ldea guia: el autocuidado también se ensena.
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El problema del autocuidado
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A veces esperamos que
sepan cuidarse solos.

Pero nadie les ha ensenado como hacerlo.
Aqui te contamos como podemos ensenar
el autocuidado desde la escuela.



U FUNDACION

WIESE

Nombrar lo que sienten
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Nombrar lo que sienteny
conectarlo con el cuerpo es
clave para el autocuidado.

Pregunta: ;que sienten?
¢;Donde se siente: en el
pecho, en los hombros o
en la cabeza?




d FUNDACION

WIESE

Generar espacios
para expresar
sentimientos
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Al inicio o final de
clase dedica un
espacio para que
los estudiantes
puedan expresar
como se sienten,
de manera segura
y sin juzgamientos.
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Estrategia 3

Ejercicios simples de
respiracion y movimiento

Respiraciones Estiramientos Volver a la calma
profundas suaves

Plantea ejercicios simples que ayuden a regularse
y volver a la calma.
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~ Importancia de aprender el autocuidado

Cuando
promovemos el
autocuidado,
formamos
estudiantes mas
conscientes.

Y cuando se
conocen mejor,
pueden aprender mejor.
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NOS CUIDAMOoS
NOS RESPETAMOS

APRENDEMOS
JUNTOS
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PEQUENAS ACCIONES
GRANDES CAMBIOS

By 69

Cuando promovemos el
autocuidado, también
ensenamos a aprender.

Asi se crean mejores condiciones para el
bienestar y el aprendizaje.
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