JORDAN WELLNESS « DOCENTES Y PERSONAL ESCOLAR

Haga una pausa. Cuide su energia.

Una breve pausa y un plan de trabajo para un dia escolar exigente. No tiene que resolver todo a la vez.

01 Reconozca el momento

Haga una pausa y nombre la demanda: “Tengo varias prioridades que compiten por mi atencion”. Note sus pies en
el suelo o un objeto a su alrededor.

02 Elija el siguiente paso
Anote sus tareas. Elija una que necesita atender hoy, una que puede esperar y una para la que puede pedir apoyo.
03 Establezca un limite realista

Elija una hora para terminar o un limite para una tarea. Pruebe: “Puedo completar X hoy; necesito apoyo o mas
tiempo para Y”.

SU PLAN

Mi prioridad de hoy:

Una tarea que puede esperar:
Apoyo que puedo pedir y a quién:
Mi limite o momento para terminar:

Después: ¢qué ayudo y qué podria cambiar?

“Puedo comprometerme con mi trabajo y también tener limites”.

La carga laboral, el personal, los recursos y las expectativas escolares importan. Las estrategias personales no sustituyen el apoyo de la
organizacion.

Practica educativa; no es terapia ni apoyo de emergencia. Mantenga sus respuestas en privado.

JORDAN WELLNESS | jordanwellness.com EN/ES ¢ 1



