https://wwW - utube.com/watcryv:QekY8EermM


https://www.youtube.com/watch?v=9ekY8EvrZmM

Relajese, recargue energias, reviva:

cuidado personal para el corazon
de ECE
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Como puede aparecer el estreés

Imagina que tu corazon se acelera, tu estdbmago se hace un nudo y tus
pensamientos estan fuera de control solo porque abriste tu correo
electronico o recibes una llamada inesperada.
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Identifique qué esta causando su
estres
Trabajo
Relacion
Salud
Algo mas

Comprender las raices del problema nos
ayudara a abordarlo adecuadamente.




Estrés en la educacion de la primera infancia

Finanzas y recursos
Colaboracion con los padres
Comportamientos de los
nifos

Comunicacion

 Licencias y regulaciones

[ Qué mas?
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.Cuando fue la ultima vez que pensaste que estabas estresado por una
situacion y no pudiste explicarla?

El estrés puede volverse constante y comenzar a sentirse normal. Es como llevar una
mochila pesada todos los dias, después de un tiempo te olvidas de lo pesada que es hasta

que finalmente la dejas y sientes el alivio.
Abrumado

Atascado y no sé qué hacer
Situacion dificil (Familia, Trabajo)
Circunstancias financieras
Sociedad

Muchos mas...
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. Que es la fatiga por compasion? i %
NCE
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Fatiga por compasion

Es el agotamiento emocional y fisico que puede desarrollarse en los profesionales

que estan expuestos al sufrimiento, trauma o necesidades emocionales de los demas.

Puede ser el resultado de un solo incidente intenso o una exposicion acumulativa a lo
largo del tiempo, especialmente cuando el trabajo emocional es alto y el tiempo de

recuperacion es limitado.



Agotado?

Es un estado de agotamiento fisico, emocional y mental causado por el estrés laboral prolongado y no

controlado. Puede ser el resultado de la exposicion cronica a factores estresantes como:

largas horas

Falta de control

carga de trabajo excesiva
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expectativas poco claras

Soporte inadecuado

presion persistente para rendir sin tiempo para recuperarse.



Signos y sintomas del agotamiento y la fatiga por compasion

El agotamiento y la fatiga por compasion pueden desarrollarse en sus efectos, particularmente en
profesiones exigentes, emocionalmente y de alto estrés. Es importante reconocer que las seiiales de
advertencia tempranas son esenciales para prevenir consecuencias a largo plazo para la salud y el
desemperio laboral.

Sintomas emocionales y fisicos comunes:

Agotamiento fisico y emocional persistente

Sentimientos de agotamiento y agobio

Capacidad reducida para sentir empatia o compasion por los demas

Dificultad para hacer frente a las responsabilidades cotidianas
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EFFECTS OF STRESS ON THE BODY

HEADACHES
. DEPRESSION ?

HEART ATTACKS
‘—\ N DIFFICULTY SLEEPING
HIGH BLOOD PRESSURE °

HEARTBURN / RAPID BREATHING
STOMACH ACHE @
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Transicion del trabajo a las actividades en el hogar:

Aplicacion cercana relacionada con el trabajo, herramientas de encendido.

Relajante reinicio: una ducha caliente, un breve descanso.

Escriba sus logros para reconocer sus esfuerzos y cambiar el enfoque hacia el tiempo personal.
Cambiate de ropa después del trabajo, ponte tu ropa favorita o ponte comodo.

D¢ un paseo corto para crear un limite claro entre el trabajo y la vida personal.

Establezca limites en la revision de mensajes o tareas después del horario laboral para tener tiempo de
inactividad dedicado.

Haga una actividad personal: leer, escribir una nota a alguien especial o estirarse antes de interactuar

con la familia.



Revision de politicas

Restablecer las expectativas

Horas de trabajo vs tiempo libre

Programe descansos intencionalmente
Aclara tu papel

< = Identifique los factores desencadenantes , -

o Y planifique en consecuencia



Revision de politicas

Manual para padres
Un manual completo aclara las expectativas.

Horarios de entrega / recogida

Procedimientos de salud y seguridad

Pautas de disciplina y comportamiento
Métodos de comunicacion y actualizaciones
* Comprender los limites de su rol y asegurarse de que las familias sepan qué esperar.
* Defina donde termina el comportamiento amistoso y comienza a ser un amigo.

* Los manuales deben actualizarse anualmente y/o si ocurre algin cambio, ponerlos a disposicion de todos los padres.



Horas de trabajo vs tiempo libre

Limites de horario y contacto

Establezca una comunicacion clara y horarios de oficina para administrar la
disponibilidad.

(Ejemplo: verval, llamada telefonica, mensaje tx, correo electronico,
reunion).

Definir el horario de oficina de comunicacion (Ejemplo: 6:00 a.m. a 6:00
p.m.

De lunes a viernes).

Sea respetuoso con las horas posteriores al trabajo y los fines de semana, a
menos que haya una emergencia.

Involucre a las familias, el personal y la comunidad a traves de encuestas y
reuniones.



Técnicas para ayudar a aliviar el estrés !!

Todos sufrimos la presion diaria de hacer malabarismos con la familia, el trabajo, los compromisos sociales y

las actividades extracurriculares.
Parece que nunca tenemos suficiente tiempo durante el dia para hacer todo lo que hay que lograr.

Aprende a priorizar

SLEER\WELLYBEIWELL
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Organizar Y B V4

Seguir la rutina 1

Make it a priority to get at least 7 [0o0Ts of nightly sleep.




Cuidate a partir de hoy.

Ejercicio Meditacion i ?

;‘ ( Caminando
A
Lectura Respiracion \ I
- Musica

Bailar




Recursos
Pide ayuda !!

Estrés: comprender su impacto en su cuerpo y

mentehttps://voutu.be/3UmlLIkckZqe?feature=shared

Apoyo al estrés y la ansiedad | Apoyo calmante para el estrésCDC
American Institute of Stress
Mayo Clinic,
BetterHelp
MDLIVE
Sixteenth Street

O



https://youtu.be/3UmLIkckZqg?feature=shared
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=30cc5062fef3cf0163bd91d6a786bf22c7f5f344d54ed5f09654ab746260ab2cJmltdHM9MTc1NTEyOTYwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=06e823d1-dcb2-69b3-221a-3168dd6168f1&u=a1aHR0cHM6Ly93d3cuY2RjLmdvdi9tZW50YWwtaGVhbHRoL2xpdmluZy13aXRoL2luZGV4Lmh0bWw&ntb=1
https://www.stress.org/
https://www.stress.org/
https://www.mayoclinic.org/tests-procedures/stress-management/about/pac-20384898
https://www.mayoclinic.org/tests-procedures/stress-management/about/pac-20384898
https://www.betterhelp.com/get-started/?go=true&utm_content=133524759310&utm_source=AdWords&utm_medium=Search_PPC_c&utm_term=betterhelp_b&network=g&placement=&target=&matchtype=b&utm_campaign=15234220559&ad_type=text&adposition=&kwd_id=kwd-299033048821&gad_source=1&gad_campaignid=15234220559&gbraid=0AAAAADqBHia-2hRPmL7WAmGK93fHKuHXj&gclid=Cj0KCQjw8p7GBhCjARIsAEhghZ0zR1fPd6OnFNr77d1WCb-GJuZi1UG8bRggI1_VPXLgBAZLdChiU48aAjsCEALw_wcB&not_found=1&gor=start
https://www.betterhelp.com/get-started/?go=true&utm_content=133524759310&utm_source=AdWords&utm_medium=Search_PPC_c&utm_term=betterhelp_b&network=g&placement=&target=&matchtype=b&utm_campaign=15234220559&ad_type=text&adposition=&kwd_id=kwd-299033048821&gad_source=1&gad_campaignid=15234220559&gbraid=0AAAAADqBHia-2hRPmL7WAmGK93fHKuHXj&gclid=Cj0KCQjw8p7GBhCjARIsAEhghZ0zR1fPd6OnFNr77d1WCb-GJuZi1UG8bRggI1_VPXLgBAZLdChiU48aAjsCEALw_wcB&not_found=1&gor=start
https://www.mdlive.com/?cid=se:b2c_B:mdlive:KW_all_all:GOOG:2025&gclsrc=aw.ds&gad_source=1&gad_campaignid=22398379673&gclid=Cj0KCQjw8p7GBhCjARIsAEhghZ2l3FSBUS5x4MwFSQr4kKgdyAoxfbP7y2LS2pkrkXeTpc09pprqRUgaAokTEALw_wcB
https://www.mdlive.com/?cid=se:b2c_B:mdlive:KW_all_all:GOOG:2025&gclsrc=aw.ds&gad_source=1&gad_campaignid=22398379673&gclid=Cj0KCQjw8p7GBhCjARIsAEhghZ2l3FSBUS5x4MwFSQr4kKgdyAoxfbP7y2LS2pkrkXeTpc09pprqRUgaAokTEALw_wcB
https://sschc.org/
https://sschc.org/

Conclusion

En conclusion, el estrés siempre es nuestro compaiero y, a veces, puede ser un desafio controlarlo y

encontrar la salida, pero es importante recordar siempre que podemos tomar el control de la situacion
simplemente encontrando lo que funciona mejor para usted. Sé positivo, confiado, ten fe y cree en ti mismo.

Hoy es el mejor dia para encontrar la salida del estrés. Gracias




Recursos:

Recursos de meditacion para aliviar el estrés

Box breathing relaxation technique: how to calm feelings of stress or anxiety:

https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?g=box+breathing+relaxation+techniquehow+to+calm-+anxiety&gpvt=box+breat
hing+relaxation+techniguehow+to+calm+anxiety&view=riverview&mmscn=mtsc&mid=239E803326 A1B5468D96239E803326A1B5

4

Relajacion del arco
iris:

Meditacion de 5 minutos para la relajacion y la energia positiva | Desafio de meditacion de 30 dias
Musica de meditacion profunda de 15 minutos para energia positiva * Relaja la mente, el cuerpo, la paz interior



https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=box+breathing+relaxation+techniquehow+to+calm+anxiety&qpvt=box+breathing+relaxation+techniquehow+to+calm+anxiety&view=riverview&mmscn=mtsc&mid=239E803326A1B5468D96239E803326A1B54
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=box+breathing+relaxation+techniquehow+to+calm+anxiety&qpvt=box+breathing+relaxation+techniquehow+to+calm+anxiety&view=riverview&mmscn=mtsc&mid=239E803326A1B5468D96239E803326A1B54
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=box+breathing+relaxation+techniquehow+to+calm+anxiety&qpvt=box+breathing+relaxation+techniquehow+to+calm+anxiety&view=riverview&mmscn=mtsc&mid=239E803326A1B5468D96239E803326A1B54
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=rainbow+relaxation&&mid=C3AC7BDABF8227E4F44AC3AC7BDABF8227E4F44A&&FORM=VRDGAR#:%7E:text=3%3A47-,Rainbow%20Relaxation%3A%20Mindfulness%20for%20Children,-YouTube
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=rainbow+relaxation&&mid=C3AC7BDABF8227E4F44AC3AC7BDABF8227E4F44A&&FORM=VRDGAR#:%7E:text=3%3A47-,Rainbow%20Relaxation%3A%20Mindfulness%20for%20Children,-YouTube
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=rainbow+relaxation&&mid=C3AC7BDABF8227E4F44AC3AC7BDABF8227E4F44A&&FORM=VRDGAR#:%7E:text=3%3A47-,Rainbow%20Relaxation%3A%20Mindfulness%20for%20Children,-YouTube
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=rainbow+relaxation&&mid=C3AC7BDABF8227E4F44AC3AC7BDABF8227E4F44A&&FORM=VRDGAR#:%7E:text=3%3A47-,Rainbow%20Relaxation%3A%20Mindfulness%20for%20Children,-YouTube
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=rainbow+relaxation&&mid=C3AC7BDABF8227E4F44AC3AC7BDABF8227E4F44A&&FORM=VRDGAR#:%7E:text=3%3A47-,Rainbow%20Relaxation%3A%20Mindfulness%20for%20Children,-YouTube
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=rainbow+relaxation&&mid=C3AC7BDABF8227E4F44AC3AC7BDABF8227E4F44A&&FORM=VRDGAR#:%7E:text=3%3A47-,Rainbow%20Relaxation%3A%20Mindfulness%20for%20Children,-YouTube
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