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Flashcards



PREGUNTA

¿Qué significa el autocuidado para

los docentes según el cartel? 

RESPUESTA

Cuidarte a ti también es parte de

enseñar con pasión. 

PREGUNTA

¿Qué incluye el autocuidado físico? 

RESPUESTA

Ejercicio, alimentación balanceada,

buen descanso y consultas médicas

regulares. 

PREGUNTA

Menciona una práctica de

autocuidado espiritual. 

RESPUESTA

Reflexionar sobre la vida, practicar la

oración, gratitud o meditación según

tus creencias. 

PREGUNTA

¿Cómo se puede cuidar el bienestar

psicológico? 

RESPUESTA

Relajarse, dedicar tiempo a

actividades que disfrutes, expresar

emociones y considerar psicoterapia

si es necesario. 

PREGUNTA

¿Qué acciones promueven el

autocuidado medioambiental? 

RESPUESTA

Cuidar los espacios, mantener orden

y limpieza, conectar con la

naturaleza y proteger el aire y el

agua. 

PREGUNTA

¿Qué implica el autocuidado social? 

RESPUESTA

Mantener contacto con familia y

amistades, participar en grupos,

pedir apoyo y escuchar a otros. 

PREGUNTA

¿Cómo se puede practicar el

autocuidado económico? 

RESPUESTA

Comprar de manera inteligente,

hacer un presupuesto realista,



planificar reducir deudas y aprender

a ahorrar. 
PREGUNTA

¿Por qué es importante que los

docentes practiquen el autocuidado?

RESPUESTA

Porque al cuidarse, enseñan a sus

estudiantes que su bienestar

también importa. 

PREGUNTA

¿Qué mensaje transmite el cartel

sobre el ejemplo de los docentes? 

RESPUESTA

Que enseñar con el ejemplo ayuda a

los estudiantes a valorar el

autocuidado. 

PREGUNTA

¿Qué institución firma el cartel de

autocuidado para docentes? 

RESPUESTA

La Secretaría de Educación Pública

de México y su plataforma

Aprende.mx. 

Resumen: Estrategias de Autocuidado para Docentes

Nivel: secundaria

El autocuidado docente abarca seis áreas clave: físico, espiritual, psicológico,

medioambiental, social y económico.

El cuidado físico incluye ejercicio, alimentación balanceada, descanso adecuado y

visitas médicas regulares.

El bienestar emocional y social se fomenta al expresar emociones, mantener

relaciones saludables y buscar apoyo cuando sea necesario.

El cuidado del entorno y la planificación financiera son esenciales para un

equilibrio integral en la vida docente.

Enseñar autocuidado a los estudiantes mediante el ejemplo refuerza la

importancia del bienestar personal.
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Mapa Conceptual

Autocuidado para docentes  

Físico

Ejercicio  Alimentación balanceada  Buen descanso  Consultas médicas regulares  

Espiritual

Reflexión sobre la vida  Práctica de oración  Gratitud  Meditación  

Psicológico

Relajación  Tiempo para actividades disfrutables  Expresión de emociones  

Psicoterapia si es necesaria  

Medioambiental

Cuidado de espacios  Orden y limpieza  Conexión con la naturaleza  

Protección del aire y el agua  

Social

Contacto con familia y amistades  Participación en grupos  Pedir apoyo  Escuchar a otros  

Económico

Compra inteligente  Presupuesto realista  Reducción de deudas  Ahorro  
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