Ferramentas eficaces para usar en situacions de estrés por
alta esixencia

Ola Escolal

Os participantes no Seminario de Mindfulness celebrado durante o curso 2019-2020,
decidimos proporcionar unhas practicas para o uso discrecional do alumnado e o persoal
docente da Escola Oficial de Idiomas de Ourense. O noso seminario naceu e mantense
vinculado co Plan de Convivencia do Centro, co Plan de Formacion Continua dos
profesores e co Plan de Prevencion de Riscos Laborais. Nestes contextos a atencion plena
(ou Mindfulness) ten moito sentido.

A Atencion Plena, é unha ferramenta que xa hai anos que se esta a empregar nos ambitos
educativos, corporativos e sanitarios doutros paises da nosa contorna. Estd demostrado
que axuda a reducir o estrés e a ansiedade, a lidar coas decaidas en depresion, diminuir
os problemas de insomnio e alimentarios, ademais de aumentar e acrecentar a capacidade
da concentracion cando realizamos calquera tipo de actividades ou cando estamos
aprendendo, e, non menos importante, favorece a creatividade e potencia a escoita activa.
Todas estas vantaxes promoven a aprendizaxe e a convivencia entre todos os membros
da comunidade educativa, estando esta practica, en parte, orientada a evitar conflitos
interpersoais no centro de ensino, potenciando un ambiente distendido.


https://www.edu.xunta.gal/centros/eoiourense/system/files/PLAN%20CONVIVENCIA_xaneiro_2019.pdf

Audio-practica para rebaixar o stress nunha situacion de ansiedade (escolar e non
s0)

Este escaneo corporal é unha ferramenta da que pode beneficiarse toda a comunidade
educativa.

Nos seminarios de Consciencia Plena temos aprendido e experimentado como o centrarse
no aqui e agora é tan beneficioso para a convivencia a nivel persoal e social. Un apego
emocional excesivo ou habitos mentais perniciosos poden pofiernos en situaciéns mais
dificiles. A meditacion guiada é un instrumento que ten como obxectivo facer que a auto-
consciencia, a compaixdén para cos demais e para cun mesmo/-a sexan un obxectivo ao
alcance de calquera persoa, aumentando, neste caso, a consciencia corporal.

Ofrecémosvos este escaneo ou varrido corporal coa intencion de aliviar situaciéns nas
que o sufrimento individual poida xurdir no ambito educativo, escolar, laboral ou mesmo
familiar. A sta posoloxia serd mais efectiva canto mais se practique.

Seguidamente aparece o audio coas indicacions para realizar a nosa practica de
Mindfulness, unha das ferramentas eficaces para poder enfrontarte con maior
tranquilidade a esa situacion concreta dificil que esixe un pouco mais de ti. Tanto o
realizar as instrucions coma o oilas forma parte desta practica, séntate comod@ e escoita
no silencio do teu interior:

Audio do texto: Ferramentas eficaces


https://www.edu.xunta.gal/centros/eoiourense/node/291

