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- Para días intensos -

BOTIQUÍN DOCENTE



¡Hola! Soy Vicky Aphalo, maestra por vocación. Y, como quizás
te pasa a vos también, muchas veces me sentí sola en el aula:
sosteniendo un grupo, acompañando emociones, resolviendo
conflictos... mientras por dentro me sentía desbordada.

Este ebook nace de esa experiencia real. De los días en que el
aula se vuelve intensa, cuando aparecen discusiones, llantos,
enojos o tensiones que parecen multiplicarse al mismo tiempo
que intentamos enseñar.

Durante mucho tiempo pensé que ser una buena docente
significaba poder sostener todo. Con el tiempo, entendí que
cuando el aula se desregula, el cuerpo docente también lo
hace. Y desde ese lugar es muy difícil acompañar a otros.

Recuerdo que, siendo maestra de 3° C, una alumna me dijo:
 “Seño, lo que más me gusta de vos es cómo nos ayudás a
resolver los conflictos.”

Esa frase me marcó profundamente. Me hizo dar cuenta de
que, más allá de los contenidos, había algo muy importante
sucediendo en el aula: estábamos aprendiendo a convivir, a
calmarnos y a entendernos.

De esa experiencia nació el Método 3C: calmar, conectar y
conducir, una manera de intervenir en los conflictos que busca
que, poco a poco, los estudiantes puedan resolverlos con mayor
autonomía.

La portada de este ebook muestra esa tarea invisible de
sostener: una ballena llevando un barco en medio del mar. Al
lado, un faro recuerda que siempre puede haber una guía, una
pausa y un rumbo posible.

Este libro no busca docentes perfectos. Busca acompañarte.
Porque cuando el docente logra regularse, algo cambia en su
manera de estar y también en toda la energía del aula.



1 -  M é t o d o  3 C .

E l  M é t o d o  3 C  p r o p o n e  t r e s  p a s o s
p a r a  i n t e r v e n i r  e n  e l  a u l a  d e
m a n e r a  m á s  c o n s c i e n t e  y  a m a b l e .
P a r a  q u e  e l  m é t o d o  s e a  e f e c t i v o ,
e l  d o c e n t e  t i e n e  q u e  t e n e r  v í n c u l o
c o n  s u s  a l u m n o s .   



2 -  ¿ Q u é  l e  p a s a  a l  c u e r p o  d o c e n t e
c u a n d o  e l  a u l a  e s t á  d e s r e g u l a d a ?

C u a n d o  e l  c e r e b r o  d o c e n t e  e n t r a  e n
e s t r é s ,  n o  s i e m p r e  r e s p o n d e  i g u a l .



3 -  D o s  r e g u l a c i o n e s  r á p i d a s  p a r a
m o m e n t o s  d e  c r i s i s .

A  v e c e s  h a y  u n a  a c t i v a c i ó n  m e d i a ,
e n  l a  q u e  t o d a v í a  p o d é s  r e g i s t r a r  l o
q u e  s e n t í s  y  r e g u l a r t e  a  t i e m p o .  

O t r a s  v e c e s  l a  a c t i v a c i ó n  s u b e  y
e n t r á s  e n  u n  e s t a d o  d e  a l e r t a  m á s
a l t o ,  d o n d e  y a  c u e s t a  p e n s a r  c o n
c l a r i d a d  y  r e a c c i o n á s  d e s d e  e l
i m p u l s o .

S e g ú n  e l  n i v e l  d e  d e s r e g u l a c i ó n
e m o c i o n a l  y  e l  s í n t o m a  q u e  s e
g e n e r a  e n  t u  c u e r p o ,  l a  e s t r a t e g i a
q u e  n e c e s i t á s  c a m b i a .

P o r  e s o  e s  c l a v e  a p r e n d e r  a  l e e r  t u
c u e r p o  a n t e s  d e  l l e g a r  a l  p i c o .



4 .  M i  f o r m a  d e  e n t e n d e r  l a
r e g u l a c i ó n  e m o c i o n a l  d o c e n t e

A  l o  l a r g o  d e l  t i e m p o  f u i
d e s c u b r i e n d o  q u e  r e g u l a r n o s  e n  e l
a u l a  n o  d e p e n d e  s o l o  d e  u n a  t é c n i c a
o  u n  r e c u r s o  p u n t u a l .  P a r a  m í ,  h a y
t r e s  p i l a r e s  q u e  s o s t i e n e n  t o d o  l o
d e m á s :



E l  v í n c u l o :  p o r q u e  n o  h a y
i n t e r v e n c i ó n  p o s i b l e  s i  n o  h a y
c o n e x i ó n  r e a l  c o n  l o s
e s t u d i a n t e s . A  v e c e s ,  a n t e s  d e
i n t e r v e n i r ,  a l c a n z a  c o n
a c e r c a r t e ,  m i r a r  y  n o m b r a r  l o
q u e  e s t á  p a s a n d o .

E l  a u t o c o n o c i m i e n t o :  p a r a  p o d e r
l e e r  q u é  m e  p a s a ,  c ó m o
r e a c c i o n o  y  d e s d e  d ó n d e  e s t o y
i n t e r v i n i e n d o .  R e g i s t r a r  t u
c u e r p o  a  t i e m p o  p u e d e  c a m b i a r
p o r  c o m p l e t o  t u  f o r m a  d e
r e s p o n d e r .

L a s  e s t r a t e g i a s  p e d a g ó g i c a s :
q u e  n o s  p e r m i t e n  a c t u a r  c o n
i n t e n c i ó n  y  n o  d e s d e  e l  i m p u l s o .
N o  e s  l o  m i s m o  r e a c c i o n a r  q u e
i n t e r v e n i r  c o n  u n a  i n t e n c i ó n
c l a r a .

P o r q u e  n o  s e  t r a t a  s o l o  d e  c a l m a r
e l  a u l a , s i n o  d e  c o n s t r u i r  u n a  n u e v a
f o r m a  d e  h a b i t a r l a .



T e  d e j o  u n  c h e c k l i s t  p a r a  c o m p l e t a r
d u r a n t e  d o s  s e m a n a s ,  y  a s í  r e g i s t r a r
q u é  e m o c i ó n  s e  r e p i t e  m á s ,  e n  q u é
m o m e n t o s  a p a r e c e  y  q u é  s e ñ a l e s  t e
d a  t u  c u e r p o  a n t e s  d e  d e s r e g u l a r t e .



D e s p u é s  d e  l a s  2  s e m a n a s
o b s e r v a :

¿ Q u é  e m o c i ó n  s e  r e p i t e  m á s ?
¿ E n  q u é  m o m e n t o s  a p a r e c e ?
¿ Q u é  t e  c u e s t a  m á s  r e g u l a r ?



Y o  t a m b i é n  e s t u v e  a h í .

E n  e s e  r u i d o ,  e n  l a  t e n s i ó n ,  e n
n o  s a b e r  c ó m o  i n t e r v e n i r .

Y  a l g o  a p r e n d í :

N o  n e c e s i t a m o s  s e r  d o c e n t e s
p e r f e c t o s ,
n e c e s i t a m o s  h e r r a m i e n t a s  p a r a
s o s t e n e r n o s .

D e  a  p o c o ,  s e  p u e d e .

N o  e s t á s  s o l o .

C o n  a m o r ,
V i c k y

@ v i c k y . a p h a l o

E s t o y  c r e a n d o  u n  t a l l e r  p a r a
p r o f u n d i z a r  e n  l o s  t r e s  p i l a r e s  c o n
h e r r a m i e n t a s  c o n c r e t a s  p a r a  e l  a u l a .  

S i  e s t o  t e  r e s o n ó ,  p r o b a b l e m e n t e  e s e
e s p a c i o  t a m b i é n  s e a  p a r a  v o s .  M u y
p r o n t o  l o  v o y  a  c o m p a r t i r  : )

T a m b i é n  a b r í  u n a  c o m u n i d a d
d e  W h a t s A p p  p a r a  d o c e n t e s ,
d e j o  e l  l i n k  e n  m i  p e r f i l .
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