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RECOMENDACIONES PRACTICAS

PARA EL AUTOCUIDADO
Observamos mejoras en el entorno -
escolar cuando el docente: A
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alfabetizacién sobre la salud  para estar actualizado
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salud mental.
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S Ejecuta estrategias Construye un
AT, para incrementar su directorio con la
tolerancia al malestary  identificacion de los
a la frustracion. principales servicios

de salud mental que
tengas a la mano
para referir los
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Retomado de Un libro sin recetas, parala maestray el maestro. v
Fase 6, (pp. 171-172).



ACUERDOS DE CONSEJO TECNICO

¢Qué transformaciones deben impulsar para que su
CTE atienda a las necesidades educativas de la
comunidad en la que se inserta su escuela?

xIh SALUD Y AUTOCUIDADO

“La salud mental es un estado de bienestar mental que permite a las
personas hacer frente a los momentos de estrés de la vida, desarrollar
todas sus habilidades, poder aprender y trabajar adecuadamente y
contribuir a la mejora de su comunidad.” (OMS 2022)

;Cuido mi salud?
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Lea las practicas de autocuidado que se enlistan, A C)
seleccione aquella(s) que considera lleva a cabo. —l_l\

Reconozco y expreso mis emociones de manera saludable,
sin ignorarlas.

Controlo mis emociones y no me impiden llevar a cabo mis
actividades cotidianas.

Busco ayuda profesional para el manejo de mis emociones.

Tomo pequefias pausas durante las actividades diarias para
realizar ejercicios de relajacién y activar el cuerpo.

Tengo una red de apoyo a través de la familia y amigos.

Evito preocuparme por cosas que aun no han sucedido, y
me enfoco en aquellas en las que puedo trabajar en el
momento presente.

Realizo actividades en mi tiempo libre que me gustan y
disfruto.

Realizo 30 minutos de ejercicio al dia, eligiendo una actividad
que me gusta, como jugar futbol, hacer yoga, caminar,
correr, etc.

Mantengo una dieta equilibrada, evitando comer en exceso
o por debajo de lo recomendado.

Procuro dormir ocho horas diarias, sin interrupciones, para
brindarle a mi cuerpo y mente descanso.

No me automedico, ni consumo sustancias o remedios sin
prescripcion meédica.



En una escala del 1 al 10, ;qué tanto cuida su salud?

¢Qué podria hacer para mejorar sus practicas de autocuidado?
Escriba una accidon que podria realizar.

SALUD MENTAL Y AUTOCUIDADO DOCENTE
Un libro sin recetas. Fase 6

Definamos los  conceptos clave  para
s comprender cobmo promover la salud mental
propia y la de las personas que estan bajo
nuestro cuidado como docentes.

FACTORES DE RIESGO
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Enlistemos cuales son las condiciones mas comunes que
afectan nuestra salud mental como docentes

RECOMENDACIONES
PARA EL AUTOCUIDADO

FACTORES DE RIESGO
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los avances de las metas vy
escolar de manera
, @ través de los mecanismos que

objetivos a la

hayan establecido.

con el Colectivo docente, las

formas para hacer del de la

Comunidad escolar y del Personal con funciones de
, los

obtenidos con relacion al Programa de mejora continua,
al finalizar el ciclo escolar.

al CEAP¥, las

en materia de
y equipamiento identificadas en el
Diagndstico socioeducativo de la escuela realizado en el
CTE, a fin de que éste las considere en el cumplimiento
de sus funciones.

CONFORMEMOS NUESTRO COMITE

Integrantes




COMITE DE PLANEACION ¥ EVALUACION

Revisen el Capitulo V del Acuerdo numero 05/04/24

Articulo 19. El Comité de Planeacidon y Evaluacién tendra las
siguientes funciones:

del Programa de mejora continua

que el CTE decida emprender.

Il disponible,

respecto a los resultados obtenidos en el Diagnostico

socioeducativo de la escuela, para identificar las
problematicas prioritarias, e en el
documento de planeacién los y las

para la atencién de las necesidades

educativas de la Escuela.

IR con el Colectivo docente
para llegar a acuerdos sobre la de
seguimiento de las acciones, las metas y los objetivos
del Programa de mejora continua, estableciendo los
momentos, y fuentes de
informacion.

V. ala
padres de familia o tutores en los objetivos y las metas

, a las madres,

contextualizadas que se establecieron como Escuela,

definiendo las en las que se

solicitara su  colaboracién para favorecer la

en el aprendizaje de sus hijos.

la  formulacion vy

correctamente

integralidad humana
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Observen el video del texto Autocuidado como @ijﬁmg

estandarte de docentes resilientes y relacionen 37
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Practica de autorreflexién y accion,
implica un compromiso con el cuidado
propio y con el de las personas que nos
rodean. Favorece el trabajo en equipo
construyendo redes de apoyo,
compartiendo logros, dificultades vy
estrategias de autocuidado.

1.Desarrollar acciones de capacitaciéon
y formacién continua.

2.Construccién de comunidades
profesionales de aprendizaje; en los
que se promueva el autocuidado y el
aprendizaje colectivo.

3.Satisfacer las necesidades
profesionales atendiendo a intereses
personales.

Capacidad de identificar las emociones
personales, razonarlas, percibirlas y
comprenderlas para regularlas 'y
moderarlas y contrarrestar los efectos
estresantes a los que el colectivo
docente se expone diariamente

Considera el balance o6ptimo para el
funcionamiento del cuerpo en relacién a
la alimentacion como fuente de energia,
el ejercicio fisico y el descanso apropiado.

Implica un proceso intimo de encuentro
con uno mismo que da sentido y
significado a la experiencia de vivir y sus
practicas, reconociendo su derecho a
equivocarse y a cambiar de opinion a
partir de sus niveles personales de
autoexigencia, reivindicando la alegria
como eje rector de sus tareas.



Derecho a la salud

El articulo 4° de la Constitucién Politica de los Estados
Unidos Mexicanos (2021) asegura que quienes viven y
transitan en la Republica Mexicana tienen derecho a
proteger su salud.

Esta debe abordarse desde una perspectiva holistica, pues implica un

estado completo de bienestar que comprende las dimensiones fisica,
cognitiva, emocional, espiritual y social de las personas;

:De qué manera trabaja en el desarrollo de su inteligencia
emocional para manejar el estrés y las emociones?

¢Como pueden en colectivo, desarrollar estrategias de
autocuidado que favorezcan su autonomia profesional?

Individualmente: En colectivo:

AJUSTES A LA PLANEACION DIDACTICA

Tomen acuerdos con respecto a las estrategias que realizaran

& ¢Qué estrategias vamos a implementar
para apoyar a los NNA en riesgo?

N

¢Qué acciones vamos a realizar para apoyar a quienes cursan
el ultimo grado y puedan concluir satisfactoriamente ?

CONSEJOS TECNICOS ESCOLARES

Ciones?
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