iqracias por parlicipar!

v
ol ‘ry Sesion: Autocuidado del Educador y ASE

Para empezar:

1. Recibird un email de seguimiento en las proximas 24 horas a
terminar esta sesion que le servird como certificado de asistencia.

2. Sitiene alguna pregunta, por favor escribala en la seccion Q&A.

3. Siquiere agarre un papel y un boli para fomar apuntes de sus
pensamientos.

Siguenos: @pureedgeinc P
Web: www.pureedgeinc.org e

Email: getmoving@pureedgeinc.org ©2020 Pure Edge, Inc.



INfroducciones

Responda la
encuesta y diganos
un POCO acerca de

usted.

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA-NC ©2020 Pure Edge, Inc.


http://www.simonefavaro.it/2013/12/17/how-an-introduction-in-connection-request-makes-the-difference/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Presenftaciones

Susana Cruylles
Clinical Psychologist/Family therapist
getmoving@pureedgeinc.org
International Trainer
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uienes somos

Pure Edge, Inc. (PEl) es una fundacion privada
que brinda servicio directo a las organizaciones a fravés del
desarrollo profesional y colaboracion de pensamiento
estratégico.

PEl también proporciona becas a organizaciones nacionales
que promueven el trabajo de desarrollo infantil completo y
Aprendizaje Socio Emocional.
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Adtvidad de biewvevida

Responda la encuesta y comparta su respuesta con el grupo.

Describa Su Estado de Animo Hoy

2 @ @ O 7

Soleado Liuvioso Relampagueante  Nublado Arcoiris

© ure Edge, Ir:c
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Actvidad Pradtica: Minuto Mindful




Objetivos del Aprendizaje

% |dentificar los aspectos de autoconciencia y autogestion.

% Experimente las practicas de Descansos Cerebrales para

el autocuidado.

% Explore la interconexion de ASE y sus competencias con

un enfoque en la autoconciencia y la autogestion.

%
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Practica de Autocuidado
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Competencias de Aprendizaje Socio-Emocional (ASE)

Las Competencias sirven como marco para promover el aprendizaje
socio-emocional y académico dentro de los contextos escolares.

ASE involucra los procesos a travées de |os
cuales los ninos y los adultos adquieren y
aplican efectivamente el conocimiento, las
habilidades y las actitudes para comprender
y manejar las emociones, establecery
alcanzar objetivos positivos, sentir y mostrar
empaftia por los demads, establecery
mantener relaciones de apoyo y tomar
decisiones responsables.

El programa Pure Edge foca los cinco y promueve especialmente:

- Auto-Conciencia, Auto-Manejo, Habilidades de Relacion
A2, Dure)
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https://autismodiario.org/2017/04/14/12-anos-autismo-las-personas-autismo/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Competencias de Aprendizaoje Socio-Emocional (ASE)

% ASE enfatiza la equidad educativa y la
excelencia.

s Cuando reflexionamos sobre nuestros puntos
de vista, suposiciones y perspectivas existentes,
empleamos componentes de dos
competencias SE: autoconciencia y
conciencia social.

» Los educadores fienen control sobre la vision
de si mismos, los estudiantes, la comunidad
escolar, el mundo y cdmo uno actua segun sus
perspectivas.

% Los educadores y lideres que emplean
competencias SE para adultos estan
equipados para influir en cambios duraderos
para abordar las desigualdades a nivel

comunitario, de distrito y estatall. (o

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA-NC

https://measuringsel.casel.org/wp-content/uploads/2018/11/Framework_EquitySummary-.pdf ©2020 Pure Edge, Inc.


https://www.peoplematters.in/article/training-development/moving-towards-a-socio-emotional-learning-culture-25823?page=2
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Competencias de Aprendizaoje Socio-Emocional (ASE)

S
2

https://measuringsel.casel.org/wp-content/uploads/2018/11/Framework_EquitySummary-.pdf ©2020 Pure Edge, Inc.

Cuando Las Personas Desarrollan
Competencias SE:

% Experimentan una mayor accion y
bienestar

% Establecen relaciones positivas con
otras personas de diversos origenes

% Son mas propensas a lograr éxitos
académicos, profesionales de por vida

% Implementan soluciones colaborativas

que conduzcan a una sociedad justa
‘ y prospera

@Vé;%
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Autoconciencia y Autogestion

« |dentificando
emociones

« Autopercepcion /
ldentidad

« Reconociendo

« Conftrol de los impulsos
* Manejo del estrés

« Autodisciplina

« Automotivacion

« Perseverancia

fortalezas « El establecimiento de
« Sentfido de metas
autoconfianza  Habilidades
 Autoeficacia TOMA DE organizafivas
« Integrando identidades DECISIONES » Agencia personal y
personales y RESPONSABLE colectiva

socioculturales

« Andlisis de creencias,
mentalidades y
prejuicios.

* Interdependencia social

N
/
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www.casel.org http://www.hostinguc.com/casel/20200612/sel-as-a-lever-for-equity-slides.pdf ©2020 Pure Edge, Inc.



La Autoconciencia y El Cuerpo

 El cuerpo es nuestra herramienta mads concreta en la
practica de mindfulness. Proporciona retroalimentacion
inmediata.

 Cuando uno se da cuenta del cuerpo, se da cuenta de
su estado tal como esta ahora.

- El Circuito de Retroalimentacion: los muisculos, los huesos,
los drganos vy el sistema nervioso que forman parte de
una conexion ineludible, por cOmo se puede pensar y
sentir, en el momento. ‘

(PW"\/;}

e

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-NC ©2020 Pure Edge, Inc.


http://www.pngall.com/body-png
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/

La Autoconciencia y El Cuerpo

La investigacion muestra que la persona
promedio tiene entre 50,000 y 70,000
pensamientos por dia.

« La atencion plena se puede definir
como "la capacidad de darse cuenta
de lo que esta sucediendo mientras
esta sucediendo”.

 La prdctica de mindfulness es ung
forma de mejorar nuestra capacidad
de ser mas conscientes de lo que
estamos pensando.

"A traves de la practica fisica, hemos aprendido a ejercitar
diferentes musculos del cuerpo, y ahora comenzaremos a
enfrenar nuestro musculo de afencion plena”. 2 7
Puve

1: Bruce Davis, Ph.D., Retreat leader at Silent Stay Retreat Center, https://www.huffpost.com/entry/healthy-relationships b 3307916 -
©2020 Pure Edge, Inc.

2: Sharon Salzberg, Real Happiness, 2010



https://www.huffpost.com/entry/healthy-relationships_b_3307916
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ﬂd‘(mdad Praclica; Respiracion de Estrella de Mar

{/Pwé;}

e

©2020 Pure Edge, Inc.



KR

Aclvidad Preaclica: Media Luna de Pie
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Mindfulness

Mindfulness significa darse cuenta
de lo que estd sucediendo
mientras estd sucediendo.

Mindfulness se frata de prestar
atencion a propodsito, con un
senfido de bondad y curiosidad.




La Autoconciencia y Los Factores Curativos

| ( Dormir
/ : : Salud
Gndfulness) Meni'al )

[ ACES
Antidotes

/ — ( Relaciones
Nutricion saludables
/ A
( Ejercicio)
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Burke-Harris, N. B. H., MD. (2018). The Deepest Well: Healing the Long-Term Effects of Childhood Adversity (Reprint ed.). New York, NY: Houghton Mifflin Harcourt Publishing Company.



Respuesta de estrés desregulada

...la literatura ofrecid evidencia explicando como
estas cosas eran efectivas. Fundamentalmente,
todos se enfocaron en el mecanismo bioldgico
subyacente — un sistema de respuesta al estrés

desregulado vy las interrupciones neuroldgicas,
endocrinas e inmunes que siguieron.

Dr. Nadine Burke Harris, M.D.

K The Deepest Well ’ ’J

Burke-Harris, N. B. H., MD. (2018). The Deepest Well: Healing the Long-Term Effects of Childhood Adversity (Reprint ed.). New York, NY: Houghton Mifflin Harcourt Publishing Company.
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-~ Estable Hacia Centro, Estable Hacia Fuera
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Fatiga de la Compasion

Trauma Secundario

s 1 de cada 5 adultos en Estados Unidos experimenta una enfermedad mental.

s Casi | de cada 25 (10 millones) adulfos en los Estados Unidos viven con una
enfermedad mental grave.

e Aproximadamente 10.2 millones de adultos tienen frastornos de salud mental y
adiccion concurrentes.

Pure
This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-NC-ND This Photo by Unknown Author is R
licensed under CC BY-NC-ND This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY ©2020 Pure Edge, Inc.



https://www.architetturaecosostenibile.it/architettura/progetti/in-europa/casa-inondazioni-862/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
http://americannewsbroadcasting.blogspot.com/2012/06/colorado-springs-on-fire.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://www.tasnimnews.com/en/news/2016/04/30/1062733/istanbul-braces-for-police-lockdown-on-may-day
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

Flestrés se acumulo «= Carga Alostatica

Carga alostatica es el
desgaste que se acumula
en el individuo, expuesto @
estrés cronico de forma
repetida.

@Vé;%

McEwen, BS; Stellar, E (Sep 27, 1993). "Stress and the individual. Mechanisms leading to disease". Archives of Internal Medicine. 153 (18): 2093-101. ©2020 Pure Edge, Inc.



El estrés Es Contagioso

Se encontraron niveles mas
altos de cortisol en
estudiantes cuyos maestros
refieren altos niveles de
estrés y agotamiento.

La investigadora Kimberly Schonert-Reichl (Universidad de
Columbia Britdnica) insta a los educadores a ser conscientes
de su propia manera de pensar y practicar ejercicios de

bienestar mental para reducir sus niveles de estrées. B,

www.Tricitynews.com/news/stress-is-contagious-education-leaders-told-1.24030014 ©2020 Pure Edge, Inc.



Autoconciencia y Autogestion

¢ La parte racional de nuestro cerebro, €l
Cortex Prefrontal, no esta completamente
desarrollado hasta los 25 anos mas 0 menos.

* Los adultos piensan con el Cortex Prefrontal,
la parte racional del cerebro. Esta es la parte
del cerebro que responde a la situaciones
con buen juicio y conocimiento de las
consecuencais a largo plazo

% Los ninos, adolescentes y adultos jovenes
usan la amigdala para procesar la
informacion; la parte emocional del cerebro.

Prefrontal
Cortex

Amygdala

/PZW
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LO que esperamos hacer
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Zona Azul

/ona Roja
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Blue Zone: This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY  Red Zone: This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY -
©2020 Pure Edge, Inc.

Source: Siegel, Daniel J., and Tina Payne Bryson. The Yes Brain: How to Cultivate Courage, Curiosity, and Resilience in Your Child. First edition. New York: Bantam, 2018. Print.



https://www.flickr.com/photos/free-images-flickr/36066965870
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
http://www.journeyoutofpink.com/2018/02/labor-of-love-ha.html
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
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Source: Siegel, Daniel J., and Tina Payne Bryson. The Yes Brain: How to Cultivate Courage, Curiosity, and Resilience in Your Child. First edition. New York: Bantam, 2018. Print,  ©2020 Pure Edge, Inc.



https://www.goodnewsnetwork.org/get-drunk-happiness/

"El comportamiento es comunicacion”

Siegel, D. and Bryson, T. (2018). The Yes Brain. New York, NY: Random House USA.

62020 Pure Edge, Inc.
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Cierve Qptimista: Pradlicn v Zl%&g&r

Durante todo el dia, trate de prestar atencion a:

5sCOmo y qué siente tu cuerpo?
5COmo estd su respiracion?
;. Qué notas en tu cuerpo, respiracion y mente?

Verifique horarios especificos del dia, una vez al dia:
Manana
Tarde

Noche

f%mé;;

©2020 Pure Edge, Inc.



pureedgeinc.org

Online Curiculum g Out MENU

©

breathe

12&'@

Strategies for educators and learners fo
develop social, emotional, and academic
learning skills through mindful
movement and rest.

M’

i
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HE ADSPACE.

) HEADSPACE' \\\

Headspace estd donando su app @
todos los educadores.

go.headspace.com/pureedge

/

@Vé;%
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NOTA: Recibird un mail de seguimiento
N en las proximas 24 desde que termine
I/H/ll/‘ry esta sesion que le servird como
certificado de asistencia

iqracias por participar!

Sesion: Autocuidado del Educador y ASE

w O

Siguenos: @pureedgeinc P
Web: www.pureedgeinc.org GHae

Email: getmoving@pureedgeinc.org ©2020 Pure Edge, Inc.
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AppendiX:
Descansos
Cerebrales con
Direcclones



Comience en la montana sentada.

Trae tu atencidon al momento
presente. Vamos a comenzar
tomando un minuto consciente.

Comienza a atraer fu atencion a la
respiracion, notando sus cualidades
(radpido, lento, cdlido, frio, superficial,
profundo ...).

Continua enfocando tu atencidn en
la respiracion y observa como te
sientes. Solo aviso.

f%mé;;

©2020 Pure Edge, Inc.
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~ ~ Advidad Praclica: Respiracion de Estrelia de Mar
4’

1. Haz una estrella de mar con una mano, con los dedos muy
abiertos.

2. Coloca el dedo indice de la ofra mano sobre la base
externa del dedo pulgar.

3. Vamos a frazar la forma de nuestra mano de estrella de marr.
s Sigue mirando tu dedo indice mientras hagas las
respiraciones.

4. Inhala (el dedo traza hacia la punta del dedo pulgar).

5. Exhala (el dedo traza hacia el otro lado del dedo pulgar).

- 6. Repite hasta que hayas tfrazado la forma de nuestra mano
de estrella de marr.

*Los estudiantes sincronizan su movimiento, respiracion y mirada. Cuando inhalan, el dedo indice y los 0jos
frazan hacia arriba el contorno de un dedo; cuando exhalan, el dedo indice y los ojos trazan hacia abajo el
contorno de un dedo. Cada movimiento hacia arriba se acompana de una inhalacion, mientras que cada
movimiento hacia abajo se acompana de una exhalacion.

*Después de hacer la respiracion estrella de mar, los estudiantes deben descansar sus manos en sus pechos, ‘,Pi;@\
continuando con la respiracion consciente, mientras recuerdan de forma silenciosa tres cosas de las que se o
sienten agradecidos. o

©2020 Pure Edge, Inc.



AR Adwidad Peactica: Media Luna de Pie

1. Comienza en la postura de montana.

2. Inhalag, separa los pies ligeramente. Levanta el brazo
izquierdo sobre la cabeza cerca de |la oreja izquierda, y
aprieta el brazo derecho sobre el costado derecho.

3. Exhala, inclinate hacia la derecha. Mira hacia delante o
hacia abajo a tus pies.

4. Inhalg, vuelve al centro.
5. Exhala, bagja el brazo izquierdo.

6. Inhala, levanta el brazo derecho sobre la cabeza cerca de
la oreja derechaq, y aprieta el brazo izquierdo sobre el
costado izquierdo.

7. Exhala, inclinate hacia la izquierda. Mira hacia delante o
hacia abajo a tus pies.

8. Inhala, vuelve al centro.

9. Exhalg, baja el brazo derecho y junta los pies para entrar
en la postura de Montana.

10. Repite las veces que sean necesarias.

*Se puede usar esta secuencia para despertarse por la manana o reactivarse ‘,Pi;@\
despuées de comer a medio dia. g

©2020 Pure Edge, Inc.



AR Actividad Pratica

-~ Estable Hacia Centro, Estable Hacia Fuera

1. Comience en postura de Montana
Sentado con una columna vertebral alta,
hombros relajados y 0jos suavemente
cerrados.

2. Respira naturalmente por la nariz.

3. Nos vamos a centrar en hacer que
nuestras inhalaciones y exhalaciones
sean uniformes.

4. Inhale profundamente porla narizy
exhale por la boca contando uno.

5. Enlasiguiente respiracion, cuente hasta
dos en la inhalacion y la exhalacion.

6. Repita, continuando extendiendo la toiie
respiracion hasta contar hasta cinco. ©2020 Pure Edge, Inc.



""m"‘ ﬂdﬁlldﬁd ’Pmd'wa/ Giro de Amanecer en Una Silla

1. Siéntate en la postura de Montana Sentada.

2. Inhala, estira los brazos por encima de la cabeza para hacer
la postura de Silla Amanecer.

3. Exhala, gira hacia la derecha, colocando la mano izquierda
sobre la rodilla derecha, y con la mano derecha sobre |la
cadera derecha o la parte posterior de la silla. Mantén el
hombro derecho relajado. Toma algunas respiraciones ahora.

4. Inhalg, vuelve a Amanecer sentado.

5. Exhala, gira hacia la izquierda, colocando la mano derecha
sobre la rodilla izquierda, y con la mano izquierda sobre |la
cadera izquierda o la parte posterior de la silla. Mantén el
hombro izquierdo relajado. Toma algunas respiraciones ahora.

6. Inhala, vuelve a Amanecer sentado.

/. Exhala, vuelve a la postura de Montana Sentada. W’
N

©2020 Pure Edge, Inc.




'ﬁ’ ‘g ﬂdl’”‘dﬁd ’Pvéd'wa/ Secuencia de Montana/ Silla
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1. Comienza en la postura de montana.

2. Inhalg, estira los brazos hacia arriba por
encima de la cabeza.

3. Exhala, dobla tus rodillas y sientate hacia
atrds como si fueras a sentarte en una silla
imaginaria.

4. Aguanta durante 3 respiraciones.
5. Inhalag, vuelve a la postura de Montana.

6. Aumenta el aguante a 5 respiraciones
cuando tfengas mas resistencia.

*Se puede usar esta secuencia para fortalecer la parte lumbar de la espalda
y las piernas. Tambiéen es revitalizante después de sentarse en una silla
durante un rato.

%«vé;;

©2020 Pure Edge, Inc.
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TUmbate boca arriba en el suelo. Separa tus pies un poco. Gira
las palmas de tus manos para que miren el techo y cierra tus

0jOs.
Pon tu atencion en tu frente Siente como se relagja tu frente.
Pon tu atencion en tus ojos Siente como se relajan tus ojos.

Pon tu atencion en tus mejillas y mandibula. Siente como se
relajan tus mejillas y fu mandibula.

Pon tu atencion en tu cuello. Siente como se relaja tu cuello.

Pon tu atencion en tus hombros. Siente como se relajan fus
hombros. (Repetir para los brazos, munecas, manos y dedos)

Pon tu atencion en tu pecho. Nota como tu pecho se relgja.

Pon tu atencion en tu espalda. Siente donde tu espalda toca el
suelo (o lasilla).

Pon tu atencion en tu barriga. Nota como la respiracion mueve
la barriga suavemente hacia arriba y hacia abagjo.

1.

8.

— ﬂdﬁlldﬁd Praitica: Descanso Guiado

Pon tu atencion en tus caderas. Siente como se relajan tus caderas.
(Repetir para las piernas, rodillas, tobillos, pies y dedos de los pies).

Lleva tu consciencia a tu respiracion y nota donde lo sientes en fu
cuerpo. Quizds lo notards en tu nariz. Quizdas lo sentirds en tu pecho.
Quizas lo sentirds en tu barriga.

Intenta estar muy quieto. Quizds hasta notards como tu corazodn late
dentro de tu cuerpo.

Se deja descansar a los estudiantes en silencio durante unos
momentos.

Hacer que suene la campanilla.

Empieza a mover los dedos de tus manos y tus pies lentamente. Toma
una respiracion profunda hacia dentro y estira tus brazos hacia arriba
por encima de tu cabeza. Mientras exhalas, reldgjate.

Abre tus ojos y vuelve lentamente a estar sentado.

Nota cémo te sientes.

Pue
e

©2020 Pure Edge, Inc.
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