Seminario “GESTION EFICAZ DE LAS EMOCIONES”

Bienestar docente, convivencia emocional y herramientas digitales para educar desde el corazén

HOJA DE RUTA -COLEGIO ESPIRITU SANTO
CFIE PONFERRADA- CURSO 2024-2025

O

Sylvia Coc

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn



Esta hoja de ruta recoge la esencia del proceso vivido en el Centro Espiritu Santo.
Un espacio donde paramos, respiramos y miramos de nuevo cdmo estamos en el aula, fortaleciendo la
convivencia desde el respeto, la estructura emocional, la tecnologia al servicio del bienestar y la presencia.

Durante las sesiones trabajamos herramientas prdcticas y estrategias realistas para reconducir, motivar,
establecer limites y mirar al grupo con nuevos ojos. Comprender y acompanar.

Se abordaron conceptos clave como la inteligencia emocional, la neurociencia, el autoconocimiento, la
asertividad, la resiliencia y la comunicacién consciente, integrando también herramientas TIC para la gestidn
emocional en el aula.

Este documento no sustituye la experiencia compartida. Es una guia simbdlica y practica para quienes asistieron
a la formacién, como acompanamiento en su aplicacién diaria.

Incluve el Reto de 21 dias de Bienestar, para sequir creciendo de forma personal v consciente.
! V4
Si lo necesitas, estare al otro lado:
“ sylviacoca@gmail.com



INTRODUCCION AL CURSO

Una formacion para reconectar con lo que sentimos,
como lo expresamos y como lo acompanamos en el
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au ICI . Educar con emocion, transforma realidades.

Este curso nace del deseo del profesorado del Centro Espiritu Santo por integrar la
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educacion emocional y la neurociencia en su dia a dia docente. A través de dinamicas
vivenciales, propuestas prdcticas y el uso de herramientas TIC, exploramos juntos nuevas
formas de ensenar, convivir y cuidarnos en comunidad.

OBJETIVOS @

e Adquirir una base sélida sobre inteligencia emocional, autoconocimiento y gestion emocional.

e Aplicar herramientas TIC que favorezcan la gestién emocional y la convivencia en el aula.

e Potenciar la toma de decisiones conscentes y sostenibles, tanto personales como pedagogicas.

e Desarrollar dinamicas activas que mejoren el clima del aula y fortalezcan los vinculos.

e Cuidar el bienestar docente, incorporando pequenas practicas de autocuidado y atencién plena.

({4 . o . ”
Educar emocionalmente no es una asignatura mas. Es la base que lo sostiene todo.




Bienestar emocional docente

BREVE INTRODUCCION -
CUIDARSE PARA SOSTENER EL AULA CON PRESENCIA

_ ¢QUE ES EL BIENESTAR EMOCIONAL?

® Es el equilibrio entre cuerpo, mente y emociones.
e Es reconocer lo que sientes, cuidarlo y actuar en coherencia contigo.

.Como trabajar en
tu bienestar emocional?

¥ Claves trabajadas durante la formacién:
AUTOCONOCIMIENTO Y AUTOESTIMA

Regulacidén emocional: respiracion, visualizacién, palabras ancla.

RESILIENCIA'YY ACTITUD ANTE EL DESGASTE

Conexion Estrategias

social de | de regulacién e Dindmica: El poder del NO
calidad emocional \ , ,
e Comprension emocional: amigdala, oxitocina y neurociencia aplicada
Aceptacitn - ‘ e Reflexidn: las |2 etapas del burnout en educacion

g e y NEUROPLASTICIDAD Y PATRONES EMOCIONALES

e No estamos hechos de habitos fijos: lo que entrenamos, cambia.

e Cuerpo y emociones: la postura como espejo del estado interno.

e Higiene corporal y emocional: cuerpo como espejo emocional, Rituales
personales antes y después de clase

Dindmica: “Rueda de mi bienestar” + “Mi ancla emocional”
e Decdgolo Bienestar emocional.
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Cuidarse no es un lujo. Es el acto mds generoso con uno mismo... y con el aula.
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Conectarnos para empezar. mirarnos, SGI’\"’II’F\OS, escucharnos

;__Cf}M[} PODEMOS AUTOCON
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REFLEXION SOBRE LAS DISTINTAS AREAS

DE TU VIDA PERSONAL Y PROFESIONAL

¢ R A e et 4 P, | o 4 B T, g i el

REPETIRLA EN TRES MESES.

Encuentro conjunto

LA ESCALERA DE LA AUTOESTIMA

CONOCERNOS, ACEPTARNOS, VALORARNOS ¥ RESPETARNOS.

Cuando ya no eres capaz de cambiar una situacion, tienes el reto de cambiar tu actitud hacia ella

LA ESCALERA DE LA AUTOESTIMA sensibie a cinco Procesos

1.Autoconocimiento Comprender quién eres es mucho mas importante que perseguir aquello que deberias ser

Z.Aumal‘.‘:eptat‘-iﬁll Querer ser otra persona es malgastar la persona que eres.

3.Autovaloracion nadie te puede hacer sentirte inferior sin tu consentimiento.

i la hierba parece mas verde en el otro lado...Deja de mirar, deja de comparar, deja de quejar
v empieza a regar el césped sobre el que estas de pie.

4.Autorespeto

o.Autosuperacion Conocernos es el primer paso para superarnos.

Si logramos realizar las 4 etapas anteriores podremos gozar de
un buen Autococepto y de una sana Autoestima.

Mejorar la Autoestima con mindfulness

CHECK-IN EMOCIONAL
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expresar lo que guieres e incluso a
a no hablar de ciertas cosas si
no lo deseas.

O Atiende las sefales de tu cuerpo.

O Identifica tus necesidades.

@ Cuida tu didlogo interno.

@ Habla con alguien sobre cdmo te sientes Gltimamente.

@ Pide ayuda especializada.

@ Prioriza tu bienestar y autocuidado.

@ Haz cambios que incentiven tus esperanzas, metas y motivacidn.

Las 12 etapas del burnout laboral
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Etapa | Elopo 3
i s Etapa 2 Empiezo a descuidar varias de mis
Deba demostrar mi valia a _ . , .
| Debe trabajar mas duroy  necesidades: descanse, aficiones,
Q empresa. esforzarme al méaximo alimentacion, relaciones
tamiliares...
Etapa 4 Etapa 5 Etapa 6

Empiezan a aparecer conflictos
en el trabajo.

Mi trabajo desafia ya
algunos de mis
de mis valores.

&

Etapa 8

No puedo descenectar mentalmente
del trabgjo. Me genera angustia
el tener que acudir
a mi puesto cada dia. Mi desemperio baja.

Etapa 1l
Pienso que nada tiene sentido.

Irritabilidad, desesperanza.
(Depresion)

Empiezo a tener problemas con
mis compaferos. El estrés ya es
muy intenso.

&

E'Inpu 7

Etapa ¢
Aparece la sintomatologia
psicosomatica (dolor c?e
cabeza, de espalda, dolor
de estémago...)

Mecesito estar solo,
Retraimiento

Etapa 12
Ya no puedo seguir.
Estoy totalmente
quemnado/a.

Etapa 10
Solo quiere que pasen los dias.
Nada me motiva. Siento un
cansancio extremo.



DECALOGO del

|.Aprende a hablar de ti a las demas personas.
Intenta identificar y expresar tus sentimientos.
Es una forma de conocerse y de que te conozcan.

2.Condcete. Reconoce tus fallos y limitaciones,
pero también sé consciente de tus fortalezas y potencialidades.
La perfeccidon no existe. iy

3.Regula tus emociones. Canaliza tu rabia y agresividad.
No te dejes llevar por el momento ni guardes rencor;
analiza y respeta otras posturas. No permitas que el estrés te bloquee.

4.Quiérete. Valora diariamente tus logros y los aspectos positivos.
Desarrolla una imagen positiva de ti mismo/a.
Sé optimista en la medida de lo posible.

5.Busca actividades con las que disfrutes.
Haz deporte, escucha musica, ayuda a otras personas o participa en ONGs.
Abre tu mente y muestra ilusion por aprender.

5.Fijate propésitos en la vida.
Proponte metas realistas y trata de llevarlas a cabo, te hara sentir bien.

7.Relaciénate. Conéctate
No te aisles. Enriquécete con nuevas amistades.

Protéegete de las personas que creas que son dafinas para ti.

.Ten un estilo de vida saludable. Cuida la salud fisica.

¢Cémo estd mi cuerpo hoy? ) Acepta los reveses de lavida.
¢Qué necesito para estar presente? El sufrimiento forma parte de la cor
¢Qué palabra me sostiene esta semana?

¢Como puedo ser un modelo emocional sin
dejarme al margen?

R

Si la situacién te-

Puedes usar esto como rutina breve de tutoria o
autocuidado personal en el centro.

Sylvia Coca



Manifiesto del cuidado

Una formacidon que emociona

* No sumamos tareas. Cultivamos presencia.
e No hay férmulas. Hay senderos unicos.
* El bienestar no es anadido. Es el punto de partida.
* Lo que no se nombra, se estanca.
° o/
e El espacio también educa.

O

Sylvia Coc
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Ensenar es mas facil cuando educamos tambien la convivencia.

OBJETIVOS TRABAJADOS:

e Reconducir conductas disruptivas sin entrar en lucha de poder
e Establecer normas claras y sostenibles .
e Mejorar la comunicacion docente-alumnado
e Desactivar liderazgos negativos

e Motivar a estudiantes con baja implicacion

e Fomentar un clima de respeto y confianza

e Establecer vinculos con familias en contextos dificiles

CONCEPTOS CLAVE:
e El conflicto no es el problema, sino cémo lo gestionamos.
* La convivencia se construye con gestos, tono, escucha y juego.

' [ °
e Cada vinculo que cuidamos es una semilla de paz en el aula.



https://chatgpt.com/c/67a204d1-886c-8003-94de-a0c3887e65ff#:~:text=%F0%9F%8E%9E%EF%B8%8F%20DIAPOSITIVA%204%3A-,Ambientalizaci%C3%B3n%20y%20Clima%20Escolar,-%F0%9F%93%8C%20T%C3%ADtulo%20sugerido

%2 NORMAS VISIBLES Y CONSENSUADAS

— Técnica: Rueda de normas + acuerdos visuales “ Refuerzo positivo + regulacién emocional

. ({4 . 1A}
— Técnica del “cambio de cgnal

Rituales emocionales — ldentificar causas subyacentes de la conducta
- Inicio y cierre con saludos, frases, emociones

— Microhdbitos: seméforo, “palabra del dia”, silla neutra 2 Vinculo con familias

— Escucha activa, flexibilidad, colaboracién para el bienestar comin
@ Comunicacidn no violenta

— Técnica: “Yo siento... cuando...”

— Asertividad empadatica y lenguaje corporal coherente

“s Juego de roles y Tridngulo de Karpman

Comprender los roles de victima, persequidor y salvador - y
y salir del juego psicoldgico.

— Actividad: “Quién es quién” para reflexionar sobre _I
etiquetas

{4 . . ”
Lo que sostienes con presencia, transforma.
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Calm e Insight Timer (relajacién y mindfulness)

Gomins, be emotiON y Smile and Learn (gestién emocional y gamificacién)
CuentoslE (storytelling emocional)

ClassDojo (comunicacidn y refuerzo positivo)

LINA y SensEmo (realidad aumentada, tecnologia emocional)

Semana emocional.

Talleres mensuales (autoestima, empatia, comunicacidn, etc.).
Actividades rutinarias: diario emocional, muro de gratitud.
Practicas con familias: talleres, caja de herramientas emocionales.
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“Del seminario a tu dia a dia: siembra, riega y florece”

PLAN DE ACCION EMOCIONAL 2024-2025

Una estrategia al mes para transformar el aula desde dentro:
— Autocuidado y pausa activa

— Reconfigura tu aula emocionalmente
— Crea un mural de emociones o un rincdn de la calma

~ Registra lo que observas

No solo qué funciona o no, sino cdmo cambia tu actitud o el ambiente en el grupo
(Y AHORA QUE? Comparte:

“Pequefas acciones, — Una idea de bienestar por trimestre con una compariera/o
grandes cambios” — Avances y reflexiones en equipos de apoyo docente

“* FAMILIA'YY COMUNIDAD:

— Haz una reunidn desde la emocidn con escucha activa

— Propodn al equipo directivo un plan basado en lo trabajado:

RETO normas emocionales, espacios de regulacidn, tutoria consciente...

dias

=

“Una invitacién a cuidar(se) desde lo cotidiano”
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Gracias por mirar hacia dentro...
también en medio del aula

RETO 21DIAS “Este curso no fue solo sobre gestién. Fue sobre presencia.
Sobre volver a ti en medio del ruido. Sobre mirar a tu grupo... con otros ojos.
BIE Sobre aprender a sostener limites con humanidad.
Y a sequir creyendo que educar sigue teniendo sentido.
([ | A .
EM@Cl@NAL Gracias por abrir el aula... y también el corazén.”

e

m No olvides descargar tu Reto 21 dias de Bienestar:
) 4

un gesto diario para seguir cultivando lo que importa.

¥ Si necesitas algo, estaré al otro lado:
“¢ sylviacoca@gmail.com

({4 o . . o ~ ’ o 7
Juntos, construimos espacios donde las emociones son entendidas, valoradas y acompanadas con empatia y presencia.
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Y gracias, de corazon..
por permitirme hacer lo que mdas me gus’rq en la vida.
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RETO 21 DIAS

"DEDICATE UNOS MINUTOS AL DIA PARA
REFLEXIONAR, RESPIRAR O REALIZAR ALGUNA
ACTIVIDAD QUE TE CONECTE CON TU BIENESTAR."

(V) (V)

RS DIiAS /
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Conectando Personas  Organizaciones

sylviacoca@gmail.com



Dia 1: Establecer Intenciones Claras

Hoy te tomas un momento para ti, para visualizar lo que
realmente deseas. El camino hacia el bienestar comienza
con una intencion clara.

Dia 2: Conectar con la Respiracion

Cada respiracion consciente es un paso hacia la calma.
Respira profundamente, siente el poder de cada
Inhalacion y exhalacion.

Dia 3: Practicar Gratitud Diaria
La gratitud transforma el dia. Al contar tus bendiciones,
conviertes lo cotidiano en algo extraordinario.

Dia 4: Alimentacion Consciente
Comer es un acto de amor hacia ti mismo. Hoy, hazlo con
conclencia, saboreando cada bocado.

Dia 5: Mover el Cuerpo |
Tu cuerpo es tu hogar, muevelo con amor y cuidado. El
movimiento te conecta con tu energia y vitalidad.

Dia 6: Desconectar del Estres
La calma se encuentra en el momento presente. Hoy,
encuentra la paz al desconectar del caos del dia a dia.

Dia 7: Practicar Mindfulness

Estar presente es el regalo mas grande que te puedes dar.
Hoy, en cada momento, conectate con lo que estas
viviendo.



Dia 8: Establecer Limites Saludables '
El respeto por ti mismo comienza con el establecimiento
de limites. Hoy, di 'no' cuando lo necesites.

Dia 9: Fomentar la Autoaceptacion
Eres suficiente ta_l como eres. Hoy, acepta todo lo que
eresy lo que has vivido hasta ahora.

Dia 10: Desarrollar una Mentalidad Positiva
Hoy, elige pensar positivamente: La forma en que ves el
mundo impacta la forma en que vives.

Dia 11: Conectar con la Naturaleza

La naturaleza te recuerda la armonia. Hoy, date un
momento para conectarte con el mundo natural que te
rodea.

Dia 12: Reir y Sonreir mas
La risa es un regalo de la vida. Hoy, busca momentos de
alegria que te saquen una sonrisa.

Dia 13: Practicar la Autocompasién N
Hoy, trata a tu ser con la misma qmabllldad que darias a
un amigo. Eres digno de amory cuidado.

Dia 14: Realizar una Accion de Bondad
La bondad empieza con un pequeno gesto. Hoy, haz algo
amable por alguien sin esperar nada a cambio.



Dia 15: Reflexion sobre las Emociones
Tus emociones son valiosas. Hoy, toma un momento para
reflexionar sobre lo que sientes sin juzgarte.

Dia 16: Cultivar Relaciones Positivas
Las relaciones que cultivas son el reflejo de ti mismo. Hoy,
nutre las conexiones que te aportan alegriay paz.

Dia 17: Establecer Metas Realistas
Hoy, establece metas alcanzables que te impulsen hacia
el futuro, con pasos pequenosy concretos.

Dia 18: Practicar la Paciencia
La paciencia es la clave para el crecimiento personal.
Hoy, acepta el proceso y confia en el tiempo.

Dia 19: Reflexionar sobre lo que Has Logrado
Hoy, celebra todo lo que has logrado hasta ahora. Cada
paso cuenta, cada esfuerzo tiene su recompensa.

Dia 20: Crear un Espacio de Paz
Tu entorno refleja tu estado interior. Hoy, crea un espacio
tranquilo y ordenado que te inspire serenidad.

Dia 21: Reafirmar tu Compromiso contigo Mismo
Hoy, reafirma tu compromiso con tu bienestar. Este es
solo el comienzo de un vigje hacia una vida plena.



