Guia #5

Guia para maestros vol. 1:
me cuido para cuidar

YO ME CUIDO

#PeruTeQuiero

En esta guia encontraras:

I Salud fisica y nutricional: ; Cé6mo cuidarme?
Salud Mental { COmo me siento para el reencuentro con mis
estudiantes?

¢ Como gestiono mis tiempos y mis objetivos?
I ¢ Como maestro puedo ayudar a fortalecer la prevencion con
mis alumnos y familias?

e ¢Qué viene en la siguiente guia para maestros?



Salud fisica y nutricional:
¢, Como cuidarme?

La pandemia de Covid 19 ha obligado a muchos maestros a quedarse en casa y pasar

muchas horas frente al computador ya sea preparando o dictando clases; esto ha generado
un cambio de rutina y de estilos de vida que pueden traer consecuencias para la salud fisica
o mental. Compartimos algunas ideas para cuidar tu salud fisica y nutricional:

1. Comer saludablemente

P
m Consuma diferentes clases de alimentos: 3 7~ O
comidas al dia (desayuno, almuerzo y cena) y 2 Q\j
refrigerios entre comidas. @
Se recomienda 50 % del plato con verduras, O
25% con cereales (trigo, maiz o arroz) o N

legumbres (lentejas) y 25% con proteina de
origen animal (carne, pescado, huevos o leche.)

B Reduzca el consumo de sal: 1 cucharadita
diaria.

B Sustituya grasas como mantequilla por otras
mas saludables como aceite de oliva.

m Se recomienda hervir (sancochar) los alimentos
en lugar de freirlos.

m Evite alimentos procesados o que en las
etiquetas contengan alto en grasas o alto en
azucares.

m Consumir 8 vasos de agua al dia.
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2. Mantenernos activos

m Realice una actividad fisica de al menos 30 minutos diarios.

m Entre horas de clase puede realizar estiramientos para evitar contracturar
los musculos de espalda por estar tanto tiempo sentado.

3. Dejar habitos nocivos

m Evitar el consumo de alcohol y tabaco. Las personas que fuman tienen mayor riesgo
de contraer Covid 19 porque se llevan las manos continuamente a los labios.
Asimismo, si son infectadas tienen mayor riesgo de complicaciones pues la funcién

A
N §
e L o

pulmonar esta deteriorada.




#SaludMental

¢, Como me siento para el
reencuentro con mis estudiantes?

Este nuevo ano escolar y el reencuentro con tus estudiantes puede generar distintas
emociones y manejarlas de manera adecuada muchas veces resulta desafiante. Es por ello
que, a continuacion, te presentamos algunas estrategias que te ayudaran a lograrlo:

1. Identifico mis emociones:

Muchas veces nos cuesta reconocer lo que sentimos,
presta atencion a las sefiales de tu cuerpo y a tus
pensamientos. Nombrar tus emociones te ayudara a
conocerte y a tomar una actitud adecuada contigo

mismo o0 misma y con tus estudiantes. {Recuerda que no

hay emociones buenas o malas!

2. Hablo sobre mis emociones con
alguien que me escuche:

Esto te ayudara a aceptar tus emociones, ya que al
comentarlas con otra persona, seras mas consciente de
lo que realmente estas sintiendo y podras manejarla
para tu beneficio y el de tus estudiantes.

3. Realizo alguna actividad

que me relaje:

Debes darte un tiempo para poder realizar las
actividades que te resulten agradables con el fin de
relajarte y tomar un respiro. La vuelta a clases con tus
estudiantes, no significa que debas dejar de lado tus
actividades favoritas, por lo que te sugerimos que una o
dos veces a la semana te des ese espacio. Recuerda

que un/a docente feliz, contagiara esa energia a sus

estudiantes y colegas.



#SaludMental

4. Cuido mi bienestar para que mi
autopercepcion y autoestima se alineen
con la energia de un nuevo inicio:

Es importante que te sientas bien contigo mismo

o misma. En linea con ello, cuida de ti tanto
interna como externamente. Aprovecha tu
tiempo en casa para mejorar algunos
habitos saludables, como levantarse
temprano, hacer actividad fisica y comer
mas saludable.

5. Arreglo mi espacio para la bienvenida:
Es importante que prepares un lugar especial donde puedas realizar este reencuentro

virtual con tus estudiantes. Debe ser un espacio libre de ruidos y en el cual tengas todas
tus materiales organizados y a tu alcance, para que puedas sentirte comodo/a y brindar
esta bienvenida de la mejor manera.




#0Organizacion

¢, Como gestiono mis tiempos y mis
objetivos?

Sabemos que con las nuevas modalidades del trabajo, puede ser mas complejo poder
organizar los tiempos y los objetivos que tengas durante el dia. Por ello, queremos
compartirte algunas herramientas y estrategias que puedan ayudarte en este proceso.

El tiempo, es entendido como la duracion de las cosas. Es un:

B Recurso escaso:
tiene vigencia y no se puede conservar.

B Irremplazable:
no se sustituye y no se da marcha atras.
B Imprescindible:
aumenta nuestra calidad de vida.
0
B Fundamental: ®
j "\

para el logro de objetivos, metas y logros.

¢ Qué tenemos en contra de la gestion del tiempo?

B Incapacidad para distinguir entre lo importante y lo urgente.
No saber priorizar.

Insuficiente delegacion de tareas

Planificar objetivos o metas poco factibles
No cumplir con lo planificado l l l l

La impuntualidad
Falta de concentracion

Las reunionitis o reuniones improductivas
Interrupciones excesivas
Funciones no muy bien definidas

AN



#0Organizacion

¢ Qué podemos hacer?

B Identificar las actividades y estimar
correctamente su duracion.

Contar con un cronograma de actividades
y horario.

|
B Disefar un cronograma de tareas.
|

Reconocer las actividades que aportan para
poner mayor atencion y focalizacion en ellas
renunciando a la excusa de falta de tiempo.

B Autoreconocer nuestras debilidades de la
falta de gestion del tiempo.
B Corregir malos habitos como el uso del

facebook, instagram, mail, etc. mientras
trabajamos.

B Contar con un espacio que permita a los
miembros de tu hogar reconocer tu lugar y
horario de trabajo.

B Evitar las interrupciones.

¢ Qué habilidades podemos desarrollar en este
proceso?

Comunicacion Verbal

Manejo del estrés

Manejo de decisiones individuales
Delegacion de tareas
Autoconocimiento

Manejo de conflictos

Orden y organizacion

Motivacion e influencia en los demas

Contar con vision y propdésito para establecer metas




#0Organizacion

¢ Quieres conocer algunas herramientas para gestionar
mejor tu tiempo?

TODAS LAS ACCIONES TIENEN LA MISMA
RELEVANCIA

Es importante pero Es importante y
no es urgente: ademas es urgente:

PROGRAME HAGALO AHORA

No es importante o Es urgente pero no
no es urgente: es importante:

IMPORTANCIA

ELIMINE DELEGUE

URGENCIA

EFICIENCIA EN EL DESEMPENO

TIPO DE ACCION: PROPOSITO REGULARIDAD EFICIENCIA ESTADO

(Preparar una clase, (¢ Para que estoy (¢Con que frecuencia (¢Cumple esta . Comenzar

revision de haciendo esto? hago esto? Una vez a accion con lograr el . Continuar

proyectos, ¢Tengo claro el la semana, una vez al objetivo?¢ Es . Cambiar
calificaciones, etc.) objetivo?) mes, diariamente) necesaria? {Como .Parar
se podria mejorar?) .Terminar




#Prevencion

¢ Como maestro puedo ayudar a
fortalecer la prevencidon con mis
alumnos y familias?

Como docentes tenemos una gran responsabilidad ciudadana frente a la informacion que
compartimos con quienes nos rodean, y también con nuestros estudiantes y sus familias.
Las maestras y maestros cuentan con un liderazgo muy reconocido y en ese sentido, aun
de forma involuntaria, podemos influenciar con nuestras opiniones y discursos a nuestros
estudiantes y sus familias.

Por ello, hay formas en las cuales puedes fortalecer la prevencion con tus estudiantes y sus
familias. Te compartimos algunas ideas:

B Busca y verifica siempre las fuentes de informacion antes de difundir: en temas de salud
las mejores fuentes de informacidn seran siempre los organismos nacionales o
internacionales (puedes buscar informacion en la pagina web del MINSA, de la OMS o
de la OPS)

B Existen temas susceptibles de opinién y otros temas ligados a hechos concretos. En
caso te encuentres en conversaciones que involucren ambas posiciones, procura
siempre promover la busqueda cientifica de informacion y los hechos concretos,
permitira que las personas confien cada vez mas en la informacion cientifica.

B Seamos empaticos con las
personas con quienes
interactuamos y
aboguemos siempre por
mantener un dialogo
respetuoso pero que
contraste opiniones con
hechos y fuentes serias:
las opiniones son validas,
la desinformacion no.

Para ayudarnos como comunidad docente hemos preparado algunas preguntas frecuentes
que nos pueden orientar en la siguiente pagina.



#Prevencion

¢ Cuales pueden ser las preguntas mas frecuentes
de las familias?

¢ Como se transmite el virus?

El virus se transmite principalmente en el aire que transporta las gotas microscopicas que
eliminamos de nuestra boca y nariz cada vez que hablamos, respiramos, tosemos,
estornudamos, comemos, conversamos. Es por ello que en lugares cerrados los contagios
son mayores, porque todos respiramos el mismo aire y si una persona infectada habla, tose
o estornuda llenara el aire de particulas contaminadas.

¢Cuales son los lugares de mayor riesgo de contagio?
B Lugares cerrados que reunen a varias personas: cines, gimnasios, salones de
clases, consultorios, transporte publico, etc.

B [ugares que convocan a grupos de personas de diferentes lugares: mercados,
supermercados, ferias, buses, etc.

B Lugares donde se atienden los enfermos de Covid: hospitales, clinicas, postas
médicas, etc.

m Lugares de trabajo que concentran a muchas personas: fabricas, oficinas,
construcciones, etc.

¢Cuales son las mejores estrategias de proteccion que me
ayudaran a reducir el contagio?

12/

+ + ‘

Lavado frecuente
+ de manos Distancia >1mt en Cuidado al toser o
todo momento

estornudar

Uso correcto de la + Ventilacién
mascarilla Identificacion de enfermos y respuesta

Mientras mas capas de proteccion utilicemos estaremos mejor protegidos.(OPS Org.
Panamericana de la Salud - Dra. B. Butrdn.)

Bajo riesgo Alto riesgo



#Prevencion

¢ Qué hacer en caso tengas un alumno contagiado o una familia con
sintomas?

Lo primero que debes hacer ante esta informacion es mantener la calma. Sin duda te
comparten la informacién por la confianza que sienten en la interaccién. Procura preguntar
informacioén clara sobre la salud de la persona, reconocer sus sintomas, o algun nivel de
gravedad en su condicién. Desde Peru Te Quiero hemos elaborado una guia para las
personas enfermas o quienes cuidan a alguien enfermo. Puedes buscarlas, compartir esta
informacién o tu mismo usarla para guiar a las personas en la mejor forma de cuidado durante
esta etapa. Encuentra las guias AQUI

%

¢ Como es el contagio en los ninos y nihas?

El contagio en los nifios y nifias pequefos generalmente es leve. Suelen ser asintomaticos o
se enferman levemente a diferencia de los adultos. Los estudios indican que los nifos a partir
de los 10 - 12 afos tienen sintomas mas parecidos a los adultos. (OPS Org. Panamericana
de la Salud - Dra. B. Butrdn.) No obstante, la evidencia actual muestra que las nuevas variantes
del virus son mas contagiosas, incluso en ninos y nifias, por ello es muy importante asegurar la
proteccion y prevencién con todos los miembros de la familia por igual.



https://perutequiero.pe/guias

#Prevencion

Vacunas

¢Por qué es tan importante vacunarse?

B Es una forma SEGURA y EFICAZ de prevenir diversas
enfermedades y salvar vidas: las vacunas salvan cada afno
tres millones de vidas.

B La combinacion de programas de vacunacidon masiva

: . . ., COVID-19
organizados y la toma de conciencia de la poblacion sobre VACUNA

la desinfecciéon y la higiene constante logré combatir

muchas enfermedades a escala mundial.

¢ Si me vacuno ya no me voy a enfermar?

Las vacunas por el momento solo han sido
aprobadas para adultos. Una vez que estemos
vacunados reduciremos los efectos de la
enfermedad, esto quiere decir que si me
contagio los sintomas seran mucho menos
agresivos y rapidamente me podré incorporar
a mi vida familiar y laboral.

¢ Por qué no se esta
vacunando a los ninos?

Los casos mas graves se vieron en
personas adultas y adultos mayores; por
ello, los ensayos clinicos con las vacunas
fueron probadas primero en este grupo.
Actualmente, se estan haciendo estudios

en nifos y adolescentes para que puedan

ser vacunados.



#GuiaParaMaestros

¢ Qué viene en la siguiente guia
para maestros?

En la siguiente guia para maestros abordaremos varios temas de interés, pero les

vamos dejando un adelanto:

» ; Como me preparo para un posible retorno a las aulas?

¢, Como me preparo para un posible retorno a las aulas?

B Compartiremos estrategias para fortalecer habitos saludables y de higiene

basicos.

Te acompanaremos con ideas para ir conociendo mejor a las familias.

Te ayudaremos en el desarrollo de vinculos con estudiantes y familias.

Y te propondremos formas de llegar a acuerdos de convivencia saludable

con las familias.

» ;Como cuido mas a mis familias y mis estudiantes?

m ;Qué temas debo desarrollar frente a la realidad que vivimos?
m ;Como fortalecer la anticipacién para siempre estar preparados?

m Fortaleciendo la escucha activa con las familias

m Aprendiendo a priorizar el desarrollo emocional




#PeruTeQuiero
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