
Reconozca sus emociones y desafíos. 

Tome descansos, coma bien y duerma lo suficiente.

Cree un sistema de apoyo en el trabajo y en el hogar para sentirse menos solo.

Programe sus actividades de autocuidado (y sea realista).

Materiales Recomendados: Pelota Antiestrés, Pelota Expandible, El Gatito
Tranquilizante

Vea nuestro video sobre Estrés del Maestro y…

PLAN DE RESILIENCIA 
El burnout es estrés crónico o fatiga relacionado con el

trabajo.

El bienestar implica afrontar el estrés, trabajar de forma
productiva y cuidarse para poder ayudar a los demás. 

Desarrollar la resiliencia le ayuda a recuperarse de la
adversidad.

El autocuidado reduce la ansiedad, minimiza la frustración,
mejora la concentración y aumenta la felicidad.

Un Plan de Resiliencia puede ayudarle a manejar las
emociones y ajustarse a los desafíos.

¿Qué desafíos ha encontrado para
dedicarse al autocuidado?

¿SABÍA
QUE?

GUÍA A NIVEL DE PROGRAMA Y AULA

Una Iniciativa de

En Colaboración con

Recuerde Relajarse, Reflexionar, y después Responder

¡COMIENCE SU
TRAYECTO!

REFLECT
ON THIS...

http://jumpstartonthego.com/
https://www.amazon.com/dp/B08LS9F13J/ref=sspa_dk_detail_3?psc=1&pd_rd_i=B08LS9F13J&pd_rd_w=Pwff3&content-id=amzn1.sym.f2f1cf8f-cab4-44dc-82ba-0ca811fb90cc&pf_rd_p=f2f1cf8f-cab4-44dc-82ba-0ca811fb90cc&pf_rd_r=603PJMJPNN977X6CRDPF&pd_rd_wg=EaOJ9&pd_rd_r=54c328b2-4c92-4455-a94a-0a3137f720c5&s=sporting-goods&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9kZXRhaWxfdGhlbWF0aWM
https://www.amazon.com/Sunny-Days-Entertainment-Expandable-Ball/dp/B0CD92BP3D/ref=sr_1_1?crid=1ZGWI0NNGOCIA&dib=eyJ2IjoiMSJ9.kUOmUXdJ-j4cUiyarqQpDtoEh0O9ggWddlIwBKOnnwMWdXjWftZ-nLWEvG_CabiB6X7_NgPOy8h_NhS8uhXwKsFW5cMnn7mtOhm-kmGXa3COG6jvaxpZv7hJ96fQNvBZGJ
https://www.amazon.com/gp/product/B0C2JP92JM/ref=sw_img_1?smid=ATVPDKIKX0DER&th=1
https://www.amazon.com/gp/product/B0C2JP92JM/ref=sw_img_1?smid=ATVPDKIKX0DER&th=1
https://youtu.be/QhA-TTa9FAo

