Bienestar:
una guia para educadores
y educadoras




Presentacion y modo de uso

Esta guia busca ofrecer herramientas sencillas y practicas para
gue educadores fortalezcan su bienestar emocional y profesional.
De manera que puedan sostener su labor y acompafar a sus

estudiantes desde un lugar de mayor equilibrio.

La guia incluye ejercicios breves que orientan al educador paso a
paso, desde reconocer sus retos hasta establecer compromisos
para su bienestar, tal como se muestra en el esquema a

continuacion.

Retos
Zonas seguras
Identifica
momentos de
sobrecarga. Determina los
espacios que te
sostienen.

Limites y
recursos

Reconoce tus
virtudes y areas
de oportunidad.

Compromiso

Practica
diariamente el
bienestar.
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El trabajo de un educador no solo implica logros, también
conlleva il que impactan en el bienestar y desempeno.

Exigencia:

Se espera que el
educador sea
apoyo académico,
emocional y
social a la vez.

Sensacion de

insuficiencia:
Sentir que nunca
se hace “lo
suficiente” por los
_ X Sobrecarga
estudiantes. : \
emocional:

La cercania con
realidades complejas
puede generar
cansancio.



Cuando las exigencias y dudas se acumulan, pueden afectar la
autoestima y el funcionamiento del equipo de educadores.
Desencadenando: frustracién, ansiedad, sobrecarga y una cultura
de perfeccion.



Ejercicio No.1

¢,Cudles son los momentos en los que mas te
sientes sobrecargada/o?

e Haz una lista de los momentos en los que mas

te sientes sobrecargado/a.

e Marcaconun aquellos que puedes manejar y

conun aquellos en los que necesitas apoyo.

Reconocerlos es el primer paso para manejarlos.
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Todos necesitamos un espacio de refugio. Puede ser una
persona, un lugar o una actividad que facilite la calma.

ldentificar las ASIEEISEREIES avorece la estabilidad en los
momentos de mayor exigencia.



Ejercicio No.2

* Responde: ¢ Qué me sostiene? ¢ Quién me

sostiene? ¢ Donde me siento protegido/a?

e Escribe tus respuestas en una hoja para

recordarlas en momentos de tension.




La autoaceptacion implica reconocer [IEENIEEEIEEE »ropios. No

siempre es posible dar respuesta a todo, y validar las emociones
como parte natural del trabajo de un educador es una forma de
autocuidado para el bienestar.
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