- ACTA
ARTICULACION SALUD MENTAL

COMPONENTE EN EL AMBITO LABORAL
TALENTO HUMANO c[al'}’lf “Cuidarnos para cuidar: [dentificacién de
, Findiniin e B o Ao riesgos psicosociales en el trabajo
docente”

Objetivo:
Comprender qué es la salud mental laboral, identificando los principales riesgos psicosociales
en el contexto de educacion inicial.

Brindar herramientas para prevenir y manejar el estrés laboral, fomentando el autocuidado y el
apoyo entre colegas.

El dia 29 de agosto del 2025, se retnen de manera virtual la profesional psicosocial Valentina
Valencia y el talento humano del Hogar Infantil Estrellitas de Colores con la profesional Patricia
de la Sub Red, quien realiza una capacitacién identificando los riesgos psicosociales en el
ambito laboral llamado "Cuidarnos para cuidar: Identificacion de riesgos psicosociales en el
trabajo docente"

OBJETIVOS DE LA CAPACITACION

« Comprender qué es la salud mental laboral.

« Identificar los principales riesgos psicosociales en el contexto de educacion inicial.
+ Brindar herramientas para prevenir y manejar el estrés laboral.

» Fomentar el autocuidado y el apoyo entre colegas.

La pliofesional Inicia con una dinamica preguntando ¢Cémo te sientes hoy? Cada persona
manifiesta como se siente y asi se da inicio a la capacitacion.

¢ Qué entendemos por salud mental?

La salud mental es un estado de bienestar emocional, psicolégico y social. Afecta como
pensamos, sentimos y actuamos, y también influye en cémo manejamos el estrés, nos
relacionamos con otras personas y tomamos decisiones.

Claves para entenderla:

* No es solo la ausencia de enfermedad mental. Es mucho mas: es sentirnos en
equilibrio con nosotros mismos y con los demas.
+ Implica tener la capacidad de:
o Afrontar las dificultades cotidianas.
o Establecer relaciones sanas.
o Desarrollar nuestro potencial.
[¢]

. Disfrutar: |a vida, dentro-de lo-posible.

T

En el contexto docente...
En las profesoras de educacién inicial, la salud mental se ve afectada por:

« La sobrecarga emocional (estar siempre disponibles para los nifios).
« Lapresion de los padres, colegas o directivos.

« El cansancio fisico y mental.

« Lafalta de reconocimiento.

« Ladificultad para equilibrar vida personal y laboral.

Frase para refiexionar

“Cuidar de nuestra salud mental no es un lujo, es una necesidad. Porque para cuidar a otros,
primero debemos estar bien nosotras.”

2. Riesgos psicosociales en educacion inicial

« Carga emocional.

« Agotamiento / Burnout.

« Exceso de tareas administrativas.

« Malas condiciones laborales.

« Relaciones interpersonales conflictivas.
» Escasa valoracion del trabajo.

3. Signos de alerta

« Cambios de animo, suefio, alimentacion.
« Irritabilidad constante.

« Sensacidn de no poder desconectarse.
« Ausentismo o presentismo extremo.

4. Estrategias de autocuidado y apoyo

Técnicas basicas: respiracion, pausas activas.
Organizacion del tiempo y priorizacion.
Espacios de escucha entre colegas.

Cuando pedir ayuda profesional.
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