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Se propone una intervencion piloto para abordar los efectos del burnout docente, acrecentado por
los efectos de la pandemia de covid-19, a partir de la mejor evidencia disponible. Esta intervencion
esta orientada a (1) promover el autocuidado y bienestar docente, mediante psicoeducacion vy,
précticas de mindfulness y compasion; (2) entregar herramientas de primeros auxilios psicol6gicos
en situaciones de crisis. Consta de cuatro sesiones, con una duracion de dos horas cada una y cada
sesidn cuenta con un componente tedrico, asi como también experiencial.

Objetivos

o Mejorar el bienestar general de los docentes (en términos de salud emocional, salud fisica,
calidad de vida, satisfaccion laboral y productividad, etc.);

e Promover la resiliencia para prevenir y combatir el agotamiento fisico y emocional;

o Desarrollar estrategias cognitivas y emocionales adaptativas esenciales para el desarrollo
del trabajo docente;

o Desarrollar habilidades para calmar la mente y el cuerpo mediante ejercicios centrados en la
respiracion, la atencion plena, la imaginacion y la compasion.

Sesion a sesion
Sesion 1: Volver a la calma (anclaje en el momento presente y atencion plena).
Esta primera sesion esta centrada en conocer el funcionamiento de nuestros "cerebros complicados”,

sus bucles sufrientes y la atencién plena como “antidoto”. Practicas y ejercicios: Mindfulness del
cuerpo y de los sonidos y, escucha compasiva.

Sesion 2: Refugio interior (regulacién emocional y seguridad).

En esta segunda sesion los participantes aprenden a reconocer los tres sistemas de regulacion
emocional (amenaza y proteccion; logro y busqueda de recursos; calma y afiliacion) utilizamos este
marco comprensivo para generar estrategias efectivas de autocuidado y cuidado emocional de los
demas. Practicas y ejercicios: Respiracion de calma e imagineria de lugar seguro.



Sesion 3: Compasion (hacia uno mismo y hacia los demas).

La tercera sesion del programa se enfoca en los flujos de la compasion, desde uno hacia los otros,
desde los otros hacia uno y, compasién hacia uno mismo. Practicas y ejercicios: Pausa de
autocompasién y carta de compasion.

Sesion 4: Primeros auxilios psicoldgicos en situaciones de crisis.

En la cuarta sesion se entregardn herramientas para que los docentes puedan abordar
responsablemente diversas situaciones de crisis. Habilidades: Escucha activa, respiracion,
categorizacion de necesidades, redes de apoyo, y psicoeducacion.
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