


¿Quién primero?



¿Qué es el autocuidado?

“Es el hecho de procurar el bienestar de la 
persona en todas sus dimensiones: cuerpo, 
mente, espíritu e intelecto.”                                                                                             
(Alcaldía Mayor de Bogotá, 2014, pág. 11)

Fortalecer y restablecer la salud y prevenir
la enfermedad, por medio de prácticas
cotidianas y destrezas aprendidas a lo largo
de la vida.
MINSAL, 2015.



Empatía

Liderazgo

Resiliencia

Flexibilidad

Reflexión Crítica

Comunicación Asertiva

Resolución de Conflictos

Motivación y Autonomía

Regulación de Emociones

Compromiso y Responsabilidad

Comportamiento Ético y Valores

Participación Familiar

Interacciones de calidad

Planificación y Evaluación

Conocimientos disciplinares

Conocimientos pedagógicos

Conocimiento del niño y la niña

Trabajo con Comunidad y Redes

Estrategias de enseñanza-aprendizaje

¿Qué se espera 
de un(a) educador(a) y técnico?



Ansiedad

Cansancio

Miedo

Incertidumbre

Preocupación



Algunas cifras . . .

Encuesta COVID 19
Institución: Elige Educar

Evaluación del impacto 
psico-social de COVID 19
Instituciones:
Centro de Estudios de Estado y
Sociedad, Argentina y Universidad de
O’Higgins, Chile.

70.7%
De la población está 

durmiendo mucho peor 

desde la pandemia.

63%
De los docentes afirma
estar trabajando más, 
desde que comenzó el 

cierre temporal  de
su establecimiento.



Algunas cifras . . .

Consulta Nacional sobre la situación de primera infancia por COVID 19
Instituciones: CIAE y CEDEP

Capacidad de cuidado y 
estimulación del adulto

Ahora, pensando en los cambios que ha notado en USTED MISMA(O) en

esta etapa de COVID-19, describa cómo se encuentra [Me siento capaz

de cuidar y estimular a mi niño o niña]







Viva de acuerdo a su propósito.

MINEDUC, 2020



Recupere energía para su bienestar.

MINEDUC, 2020



Conduzca sus pensamientos y emociones.

MINEDUC, 2020



MINEDUC, 2020

Cuide sus relaciones.



Marco para la Buena Enseñanza 
de Educación Parvularia







¡El autocuidado es una decisión!



 Reconoce tus emociones, es un primer paso para identificar 

qué hacer.  

 Habla sobre tus emociones,  problemas y dificultades.

 Busca el espacio para realizar alguna actividad que disfrutes.

 Revisa tus expectativas y reorganiza las metas. 

 Priorizar tus actividades de acuerdo al grado de necesidad.

 Organiza el día manteniendo una rutina básica.

 Confía en tu capacidad de adaptación a los cambios.

 Regula la exposición a la información.



 Respeta tus horas de descanso y sueño.

 Realice ejercicio físico, activa las energías y aporta bienestar.

 Procura tener una alimentación saludable.

 Pida ayuda si sientes que la necesitas, en tus redes significativas.

 Distribuye las tareas domésticas entre los integrantes de tu hogar.

 Mantén el contacto con tu familia, amigos y compañeros(as) de 

trabajo. 



¿Qué has hecho?

¿Qué estás haciendo?

¿Qué vas a hacer?





¿Quién 
primero?



Referencias Bibliográficas:

Alcaldía Mayor de Bogotá (2014). Cuidado y autocuidado en los colegios distritales. Bogotá:
Secretaría de Educación del Distrito.

Cepal-Unesco (2020). La educación en tiempos de la pandemia de COVID-19. Santiago: Cepal -
Unesco.

Cubillos, J. (2018). El significado de las competencias emocionales para educadoras de párvulo.
Paideia 62, 81-106.

Fundación Chile, Circular HR, Educar Chile (2020). Engagement y agotamiento en las y los docentes
de Chile: una mirada a partir de la realidad Covid-19. Santiago: Fundación Chile, Circular HR, Educar
Chile.

.



Referencias Bibliográficas:

Ministerio de Educación (2018). Bases Curriculares de la Educación Parvularia. Santiago:
Gobierno de Chile.

Ministerio de Educación (2020). 4 Claves para el autocuidado docente. Santiago: Gobierno de
Chile.

Ministerio de Educación (2019). Marco para la Buena Enseñanza. Santiago: Gobierno de Chile.

Muñoz, G. (2020). Experiencia de educación emocional en la formación de las educadoras de
párvulos. Revista de Estudios y Experiencias en Educación , 45-55.

Unicef (2020). Unicef. Obtenido de Unicef: https://www.unicef.es/educa/blog/docentes-frente-
al-coronavirus.

.

https://www.unicef.es/educa/blog/docentes-frente-al-coronavirus


.

Contactos: 

José Manuel Jaramillo Vergara  jmjaramillo@fundacionchoshuenco.cl
Paula Yakuba Vives pyakuba@fundacionchoshuenco.cl

Nuestra Fundación

mailto:jmjaramillo@fundacionchoshuenco.cl
mailto:pyakuba@fundacionchoshuenco.cl



