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Objetivo y Tematicas

Promover el autocuidado en las
comunidades educativas, mediante
la practica de recursos emocionales
para mejorar la calidad de vida, en
tiempos de pandemia, cuarentena,

teletrabajo y clases virtuales.

i

Autopercepcion y Expresion

de emociones.

Tips de Autocuidado y
aplicacion de Primeros

Auxilios Psicoldégicos.

Ejercicio de Relajacion -
atencion plena para la vida

diaria.
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¢Como me he sentido en este periodo de
pandemia y cuarentena?

(Aplicable en Reflexiones Pedagogicas, clases y charlas)

Escribe en el chat los numeros que mas reflejen tu sentir en este periodo.

1 Triste
2. Ansioso/a
3. Enojado/a
4. Desagradado/a

Observatorio de Salud Mental Chile



RUEDA DE LAS EMOCIONES

Para trabajar en reflexiones pedagogicas, clases y talleres.

Utiliza el chat para respondernos

¢Que te hace
sentir feliz?




Tips de Autocuidado

Al planificar tu dia a dia tu prioridad debe ser tu bienestar

Realiza y planifica un Cada 30 minutos de trabajo, Manten la conexion
horario donde tengas detente, respira, iqué emociones emocional y social con
tiempo para ti y sientes? expresa mediante lo tus seres queridos
promover tu verbal o escrito (bitacora (familia y amigos).

bienestar. emocional diaria).

www.observatoriodesaludmentalchilelcom

Finaliza tu trabajo a un horario

fijo (clases, planificaciones)
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;, Queé significan los primeros Auxilios
‘ Psicologicos en este contexto educativo?

La aplicacion de primeros auxilios
psicologicos puede ser iniciado por todos
los miembros de |la comunidad educativa.
(Capacitados previamente por equipo

psicosocioeducativo)

Es importante generar un plan de accion
de primeros auxilios psicologicos de
aplicacion virtual y otro para el regreso a

clases.




¢ Qué son los
Primeros Auxilios

ldentificar la Crisis, acercarme y/0o

comunicarme (virtual) con la persona

afectada y ofrecerle mi apoyo. (Escucha
activa, Respeto del silencio, validar Ilas

emociones).

Motivar a la persona afectada a respirar

adecuadamente (reentrenamiento de la

respiracion) mencionando “para sentirte

mejor respiraremos juntos.” Procurar que la

Una vez reestablecida la respiracion y estado : :
persona evite respirar por la boca para no

emocional, es importante promover la

: D : hiperventilar. Decirle Inhala profundo por la
identificacion de redes de apoyo y necesidad . ,

: : . : nariz contando mentalmente hasta 4, mantén
de asistencia psicoldgica. Una vez realizado

el aire 3 segundos y exhala por la nariz

esto, se toma la decision de derivar y se
: : v : contando hasta 4.
realiza la psicoeducacion (equipo
psicosocioeducativo) para prevenir futuras
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Identificar estado
animico de
estudiantes. Antes de
clases preguntar
;como se sienten?

Se comunica situacion
a jefatura de curso, El o

la profesora llama al/la
estudiante.

Identificar crisis
emocional en
estudiante. (No se
quiere conectar a la
clase o llora)

El/los estudiantes y apoderados
voluntarios (capacitados) se
comunican con apoderado de
estudiante afectado, Otorgan
orientacion de pasos a seguir para
equilibrar estado emocional.

El/la profesor jefe realiza

derivacion

a equipo

psicosocioeducativo para

contencion.
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Aplicacion Primeros Auxilios Psicologicos Virtual

' (Docentes, Profésionales y Asistentes.de-la Educacion )

Realizar un plan de contencion para emergencias emocionales de docentes y funcionarios en general. (Este se basara en el
trabajo colaborativo de la comunidad, cada funcionario determinara un compafnero/a de confianza, a quién se capacitara en

primeros auxilios psicologicos).

En cada reunion o reflexion pedagodgica, se comenzara consultando el estado emocional de los funcionarios. (Identificando
mediante la expresion verbal y/o corporal, posibles crisis emocionales) al identificar la persona afectada, se validara su sentir,

generalizando la situacion, para evitar exponer su situacién personal.

El compafiero/a de confianza llamara a |la persona afectada y otorgara orientacion para reestablecer su estado emocional. (Se

le indicara la relevancia de asistencia psicolégica.

Se derivara al equipo psicosocioeducativo para contencion, determinando la necesidad y sugerencia de tratamiento psicolégico.
-
7t
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Ejercicio de Relajaciéon y Atenciéon P

Cierra los ojos. Respira profundo y
relajadamente inhalando por Ila
nariz contando mentalmente hasta
4, mantén el aire contando hasta 3
y exhala contando hasta 4, sin
tensar, cerrando los ojos y
dejandose llevar por la musica.

Siente tu cuerpo, percibe tus
emociones, pensamientos, dolores
corporales y emocionales.

™
z




Actividad. de. Autecuidado. en GCasa

Escribir bitacora emocional diaria identificando y expresando cada emocion que
surja, siente y analiza de donde viene y transforma los pensamientos negativos de
preocupacion o angustia (creencias limitantes) en positivos, de motivaciony

autosuperaciéon personal.

Whaiemplo: Tengo temor a que mi familia se contagie, transforma este pensamiento

en: "“Mi familia estara sana, todos estaremos

32

gjen porque nos cuidamos”
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Muchas gracias

Contacto

www.observatoriodesaludmentalchile.com

contacto@osmasap.com

f

Redes sociales

Atencionesenlinea
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