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Estimada Comunidad Educativa:

Sabemos que como pais estamos viviendo un momento de
salud complejo, y por lo mismo, las clases se encuentran
suspendidas. Pero queremos seguir conectados y
acercarnos desde el drea socioemocional.

Por esto, los invitamos a conocer este material, donde
encontrardn aportes tedricos, videos, ejercicios, todo
pensado en un ustedes y situados en el contexto de
emergencia sanitaria.

Esperamos que este material sea de mucha ayuda y
despierte el interés de cada uno de ustedes.

Les saluda afectuosamente
Programa de Apoyo Socioemocional
Direccidon de Educacion




INTRODUCCION

El presente cuadernillo tiene como
objetivo: Entregar apoyo en el contexto
de emergencia sanitaria en que se
encuentra Chile; otorgar herramientas de
contenciéon socioemocional; y reforzar el
proceso de aprendizaje en estudiantes.

En él se encuentra informacién sobre lo
que es la habilidad del AUTOCUIDADO, su
definicion tedrica y cémo ponerla en
practica.

Ademas, se incluyen ejercicios para realizar
en el hogar, videos de modelaje con
actividades propuestas y un cierre reflexivo
sobre el proceso.

El autocuidado es un conjunto de acciones
gue una persona realiza para su bienestar.
Es un proceso activo y consciente, que
abarca la totalidad de la persona. En el
trabajo propuesto en torno al autocuidado
se entregan agrupadas, diferentes
tematicas que forman parte de
competencias socioemocionales como:

Autoconocimiento, es decir, el
reconocimiento de las propias emociones,
intereses y la autovaloracién. También, se
ha incluido el aprender a respirar y a
calmarse, para reaccionar de mejor forma
ante situaciones de crisis y lograr
concentrarse.

Por otro lado, es importante mencionar
que el desarrollo socioemocional de una
persona incluye todos sus procesos
cognitivos, espirituales, afectivos,
emocionales y sociales, y éstos van
construyendo su identidad y se ven
reflejados en  sus  conocimientos,
conductas, habitos, habilidades, actitudes y
valores. Las habilidades socioemocionales
se desarrollan a lo largo de toda la vida y
van en concordancia con la relacién que se
establecen con los otros.

Junto a lo mencionado anteriormente, se
propone a los integrantes del hogar a
conocer y compartir los intereses y talentos
de los familiares, lo que significa el trabajo
de autoconocimiento, conocer a otros y
saber comunicar.

Para finalizar, se invita a los participantes a
realizar una reflexién en torno a las
herramientas adquiridas luego del trabajo
ejecutado. Se espera que el tiempo
dedicado al desarrollo de esta propuesta
sea valioso en si mismo para cada una de
las personas, mas alld de los resultados
obtenidos.



DESARROLLO DEL EJE TEMATICO: EL
AUTOCUIDADO

Este eje se desarrollara en dos partes
importantes. Primero se entregaran nociones
generales a rescatar sobre el autocuidado vy
posteriormente se profundizard en el area del
autoconocimiento

Aspectos importantes del autocuidado

El Autocuidado se plantea como un aspecto
central de la salud mental de todos y todas, y por
lo mismo se invita constantemente a la reflexion
personal respecto de este proceso, el cual
requiere, como primer actor, a la persona misma,
quien debe buscar su bienestar de forma activa y
consciente.

Al igual que cuando una persona sufre un
accidente, y queda con alguna herida, ésta debe
ser atendida, cuidad y sanada.

Del mismo modo, la salud mental requiere de
cuidados y tratamientos, los cuales (similar a la
medicina del cuerpo), deben ser aplicados con
regularidad y constancia para garantizar su
recuperacion.

El autocuidado es la capacidad que tengo yo
mismo/a de apoyar mi proceso de autoatencién
(de mis necesidades, intereses, dificultades,
gustos, etc.), puede ser desarrollada por todas
las personas, y estd compuesto por distintas
dimensiones: el autoconocimiento, la regulacién
y expresion de las emociones, y la capacidad para
calmarse y concentrarse.




Aspectos que favorecen el autocuidado

B Contacto y Vinculo:

Al ser seres sociales, nuestra identidad y
existencia ocurren en relacién con las
demas personas. Seria muy dificil sobrevivir
sin contacto humano, por el valor personal
que existe en las relaciones.

Parte del conocimiento que tengamos de
nosotros mismos vendra de lo que las otras
personas puedan ayudarnos a identificar, o
como nos describan, por ejemplo. Es
necesario decir que no todas las opiniones
sobre nuestra persona tienen el mismo

impacto; no es lo mismo lo que nos dice un
hermano o hermana, que la de un profesor,
que la de un extrafo.

Es a través de las relaciones sociales, y
particularmente las significativas, que
exploramos el mundo, expresamos nuestra
curiosidad, intereses, deseos y suefos, asi
como también nuestros miedos, angustias
y expectativas.

Por todo lo anterior es que, como un factor
de suma importancia para cuidarse a uno
mismo, es recomendable hacerlo en
compaiiia (fisica o virtual) de personas con
las cuales se mantenga un vinculo



significativo, el cual permita construir la
propia identidad, opinién y habilidades que
nos permiten relacionarnos con el mundo
exterior.

B Descanso y Sueiio:

Estar sano o sana no es simplemente no
estar enfermo, sino que se ha asociado al
bienestar fisico y psicolégico. Esto
atraviesa, necesariamente, por el descanso
y en ello esta involucrado el suefio. Se ha
observado que existe una correlacion
positiva entre el suefio y el descanso, y la
salud fisica y psicolégica de las personas.

El suefio es un proceso biolégico que
cumple varias funciones vitales para el
organismo; tanto para la mente como para
el cuerpo. Para poder realizar nuestras
responsabilidades de forma adecuada
implica, de cierta manera, dejar de
realizarlas, para poder tener un suefio
reponedor, que nos permita mantenernos
sanos en todo nivel.

Hay distintas técnicas de higiene del suefio,
pero siempre se recomienda una rutina y
constante para preparar la hora de dormir,
asi como una alimentacién adecuada, vy
desconexién de pantallas cerca de 30
minutos previos a dormir.

B Consciencia corporal:

Tiene que ver con la nocién de los procesos
gue nos pasan y sentimos a través de
impresiones corporales. Es importante
tomarle atencién a lo que nuestro cuerpo
puede sentir y de a poco ir aprendiendo a
darle significado. No siempre estamos
acostumbrados a prestar atencién al

cuerpo y olvidamos  que  estd
absolutamente vinculado a nuestros
procesos emocionales. Por este motivo,
por ejemplo, ante situaciones nerviosas
podemos sentir malestar en diversas partes
de nuestro organismo.

El autocuidado requiere aprender a
entender el lenguaje de nuestras
manifestaciones corporales, las méas sutiles
o las tensiones musculares y las mas
explicitas como dolores de cabeza o
enfermedades. Cuando estamos
conscientes de las sensaciones corporales,
podemos identificar con mayor facilidad
cuando sentimos cansancio y asi poder
hacer una pausa, reconocer los limites y las
necesidades, y tener claridad de aquello
que nos dafna o lo que nos hace crecer.

La respiracion:

La respiraciéon es un proceso corporal a
través del cual intercambiamos oxigeno
por diéxido de carbono con el exterior. Asi
obtenemos el oxigeno que nuestros
organos internos y musculos requieren
para hacer las diversas funciones que les
corresponden.

El impacto que la respiraciéon tiene en
nuestra vida es muy grande: corrientes
médicas, psicolégicas o espirituales han
basado o iniciado su trabajo en la forma en
que respiramos.

La respiracion puede favorecer estados de
relajacion o de energizaciéon. En la
promocién del autocuidado es basico
aprender a respirar de forma consciente y
dirigir flujos respiratorios para lograr
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ambos estados: necesitamos aprender a
relajarnos cuando sentimos ansiedad o
bien, energizarse cuando nos falta fuerza.

El Autoconocimiento:

El autoconocimiento se define como el
resultado de un proceso reflexivo,
mediante el cual las personas adquieren
nocion de sus cualidades y caracteristicas,
lo que es clave para el desarrollo personal y
la construccidon de la autoestima. Es decir,
€S un proceso para conocerse a si mismo,
logrando estar consciente de las propias
fortalezas, debilidades y estados de animo
y, con esto, llegar conocer las regulaciones
emocionales.

El autoconocimiento tiene distintas fases:

1.-Autopercepcion:

Es la capacidad de percibirnos a nosotros
mismos como individuos con un conjunto
de cualidades y caracteristicas
diferenciadoras.

2.-Auto-observacion:

Implica el reconocimiento de nosotros
mismos, de nuestras conductas, nuestras
actitudes y las circunstancias que nos
rodean.

3.-Memoria autobiografica:
Es la construccién de nuestra propia
historia personal.

4.-Autoestima:
Es la valoraciéon que cada quien siente hacia
si mismo.




Autoaceptacion:

supone la capacidad del propio individuo
de aceptarse tal cual es, con fortalezas y
debilidades.

Atravesar todo el proceso de
autoconocimiento, nos permite
comprender y reconocer quiénes somos, lo
que es el inicio para aprender a valorarnos
y querernos como personas.

Para llegar a ser conscientes de los
sentimientos, es necesario escuchar las
propias emociones, y esto se puede lograr
desarrollando:

1.-Conciencia emocional:
Reconocer las propias emociones y sus
efectos.

2.-Autoevaluacion:
Conocer las fortalezas
propias.

y debilidades

3.-Confianza en uno mismo:
Tener certeza y reconocer las propias
facultades y valores.

Algunas preguntas que ayudan a generar
el autoconocimiento son:

¢Cémo me siento con respecto a mi
pasado?

¢Coémo me siento en el presente?

¢Cudles son las cualidades que mas me
gustan de mi?

¢Cémo me siento junto a las personas que
tengo alrededor?

¢En qué cosas siento que deberia mejorar?

;Cuales son las cosas que realmente me
gustan y me motivan?

¢Qué es lo que espero en el futuro?

¢Qué podria hacer o cambiar para que mi
vida actual se asemejara, de forma realista,
a aquello que me gustaria vivir?

Finalmente, a lo largo del proceso, las
personas son capaces de reconocer sus
emociones, describir sus intereses, valores
y habilidades, y de valorar en forma certera
sus fortalezas. Tienen un profundo sentido
de confianza en si mismos y esperanza
hacia el futuro. Aprenden a comprenderse
a ellos mismos, a conocer cémo aprenden,
cémo se relacionan con otros, qué es lo que
estan pensando y sintiendo.
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Alegria

Miedo

Tristeza

Amor

Rabia




Ejercicio Practico N°2:
Conociendo mis raices.

Nombre del ejercicio:
Mi arbol familiar.

Materiales:
Hojas y lapices de colores.

Con tantas hojas de papel como
integrantes de la familia formen una sola
gran hoja uniéndolas por los lados. Luego,
vayan agregando a los integrantes de su
familia, pueden incluir a los abuelos de los
abuelos, los primos lejanos que consideran
cercanos, los amigos que consideran
hermanos, las mascotas, y a quienes
quieran, pues cada una de esas personas
forma parte de quien son hoy en dia, sus
valores y sus suefios. También, si es que
quieren, pueden incluir fotografias.

Finalmente, cada uno puede contarle al
resto de la familia por qué quiso incluir a
algin miembro en especifico en el gran
arbol familiar.







Il ENCUADRE DE LAS CAPSULAS:

La siguiente seccién corresponde a
material para ser usado en conjunto con las
cépsulas de la plataforma. Para cada
cdpsula que se decida usar se han
redactado recomendaciones y sugerencias
para el trabajo a realizar en cada video.

Capsula Respira y Calma

Para poder realizar las actividades
sugeridas en el video “Respira y Calma” se
recomienda tener en consideracién lo
siguiente:

Considerar que el ejercicio es posible
realizar en cualquier espacio del hogar en
estos tiempos de cuarentena, necesitando
solamente la concentracién en la propia
respiracion y dejar de lado, dentro de lo
posible, otros factores que puedan
interrumpir el momento, tales como ruidos,
preocupaciones, etc.

Cuando alguien decida realizar el ejercicio
puede informar a los integrantes de la
familia para que ellos respeten el espacio
de privacidad y conexién. Se sugiere
mantener el silencio o musica a un volumen
bajo, pero destacando la necesidad de que
no existan interrupciones.

Lo presentado en el video se puede realizar
de forma individual o grupal, por ejemplo,
junto a la familia para aprovechar de
compartir y cuidarse mutuamente.

La “Respiracion cuadrada” puede ser
ejecutada siguiendo las instrucciones
sefaladas sobre la posicién corporal o




sentados en una silla, manteniendo la
espalda recta y con la posicion de manos
indicada en el video.

Por dltimo, se invita a compartir con otro el
sentir propio, antes o después del ejercicio,
pues en tiempos de crisis la expresién
emocional suele es una herramienta de
autocuidado.

Capsula Intereses y Talentos

Para poder realizar las actividades
sugeridas en el video “Intereses vy
Talentos” se recomienda tener en

consideracion lo siguiente;

La participacién debe ser voluntaria;
obligar a alguien a participar puede tener
el efecto contrario esperado para esta
cépsula. Se recomienda que se invite a
observar a aquellos que no quieran
participar.

Recordar que el objetivo de este ejercicio
es conocerse mutuamente, por lo mismo,
siempre se debe intentar realizar la
actividad manteniendo un clima ludico y
amistoso. De esta forma, los participantes
se motivan mas con su intervencion.

El objetivo es poder presentar talentos o
intereses, es una expresiéon de algo
personal que puede tomar muchas formas,
como cocinar, bailar, cantar, o un interés
por la historia, el estudio, los videojuegos.
Las posibilidades son infinitas, asi como los
intereses o talentos.

Procura tener el tiempo y espacio
necesarios para realizar este juego en

familia. Pueden agregar algun tipo de
comida para amenizar este momento. Esto
facilitara mantener un espacio distendido y
que favorezca el didlogo.

El respeto es lo mas importante, esto
quiere decir que es necesario no burlarse
de los intereses de otros.

Siempre se pueden hacer preguntas
respecto de los intereses o talentos de los
otros, como ;Cual ha sido tu momento
favorito con tu talento? ;Has hecho amigos
por este interés? ;Te gustaria desarrollarlo
mas?

Esperamos que ambos videos y sus
encuadres correspondientes presentados
con anterioridad, les permitan contar con
espacios en familia y/o individuales, para
poder desarrollar  actividades  que
acompanen estos tiempos dificiles y de
cuarentena, considerando que nunca es
tarde para en familia generar espacios de
autocuidado, por uno y el resto de los
miembros.

REFLEXIONES DE CIERRE:

Este cuadernillo fue realizado con mucho
carifio, con el fin de entregar un apoyo en
este contexto de cuarentena, poder dar
una contencién y ademas facilitar
herramientas para aprender un poco mas
sobre conceptos tan importantes del area
socioemocional como lo es en este caso el

AUTOCUIDADO.

Es importante reforzar que este cuadernillo
estd dentro de un plan de apoyo
socioemocional denominado “Convivamos



con Nuestra Emociones”, del cual se
desprenden varias herramientas de
acompanamiento al que apoderados vy
estudiantes pueden acceder en este
momento de crisis sanitaria. El plan
sefalado, al igual que este cuadernillo
propiamente tal, tiene como objetivo

entregar una compaﬁl'a remota,
responsable y continua en el érea
socioemocional a toda la comunidad

educativa de Providencia.

Los ejercicios practicos y las capsulas

presentados en el cuadernillo, estan
pensados para profundizar el
autoconocimiento de las emociones y la
respiracién  consciente.  Todas las

actividades propuestas son posibles de
realizar durante la cuarentena y no
necesitan mayores materiales que papel y
nuestro tiempo.

Para cerrar estas reflexiones, como
profesionales del &rea  psicosocial
agradecemos su atencién, su lectura y su
interés por el drea socioemocional y por lo
mismo se invita a continuar con las
siguientes reflexiones en este periodo de
cuarentena:

¢Cémo me estoy cuidando?
¢Como siento que se cuida mi familia?

iNos encontramos en el
cuadernillo!

préoximo

Es importante mencionar que como red de
apoyo socioemocional se ofrece un correo
electrénico a modo de facilitar un contacto
directo que reciba sugerencias, dudas,
comentarios, o emociones a compartir que
puedan originarse a raiz de las reflexiones
sugeridas por este documento.

La direccion de correo electrénico es:
apoyosocioemocional@cdsprovidencia.cl

El equipo psicosocial estard atento a sus
comentarios y responderad a la brevedad
posible.
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