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1. XUSTIFICACIÓN BASEADA NO CONTEXTO 

a) Que é o benestar emocional 

O benestar emocional é un concepto amplo que ten que ver, non só coa experiencia 

subxectiva de sentirse ben, en harmonía e con tranquilidade, senón tamén coa experiencia 

persoal de satisfacción por ser quen de afrontar dificultades e superar de xeito positivo ou 

adaptativo as contrariedades que se presentan na vida cotiá. 

Segundo a OMS, no seu plan de acción integral sobre saúde mental, para o período 2013-

2020, a saúde ou o benestar emocional é un 

“estado de ánimo no cal a persoa dase conta das súas propias aptitudes, pode afrontar as 

presións normais da vida, pode traballar de xeito máis produtivo e pode facer unha 

contribución á comunidade” . 

O coidado do benestar emocional é o acompañamento que desde a escola debe realizarse 

para favorecer: 

1. A resiliencia; reforzando os procesos que integran a capacidade para 

afrontar as adversidades, saír fortalecido e construír sobre elas, 
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adaptándose positivamente. 

2. O desenvolvemento das competencias emocionais a través dunha 

educación emocional que, segundo Bisquerra e Pérez* (2007) abordaría o 

coidado do benestar emocional afianzando: 

o Conciencia emocional: capacidade para tomar conciencia das 

propias emocións e das demais persoas, incluíndo a habilidade 

para captar o clima emocional dun contexto determinado. 

 
o Regulación emocional: capacidade para manexar as emocións 

de forma apropiada. Supón tomar conciencia da relación entre 

emoción, cognición e comportamento. 

 

 Autonomía persoal: conxunto de características e elementos 

relacionados coa autoxestión persoal como a autoestima, actitude 

positiva diante da vida, responsabilidade, capacidade para analizar 

criticamente as normas sociais, capacidade para buscar axuda e 

recursos, así como a autoeficacia emocional, intelixencia 

interpersoal... 

 Competencia social: capacidade para manter boas relacións con 

outras persoas. Isto implica dominar habilidades sociais, 

comunicación efectiva, respecto, actitudes prosociais, asertividade... 

 Habilidades de vida e benestar: capacidade para adoptar 

comportamentos apropiados e responsables para afrontar 

satisfactoriamente os desafíos diarios da vida, xa sexan privados, 

profesionais ou sociais así, como as situacións excepcionais coas 

que imos tropezando. Permítennos organizar a nosa vida de xeito 

saudable e equilibrado, facilitándonos experiencias de satisfacción ou 

benestar. 

 

b) Introdución e características 

O C.E.I.P. Illa Verde de Lugo é un centro público de educación onde se imparten 

ensinanzas de educación infantil e educación primaria, é dicir, o alumnado deste 

centro está comprendido entre os 3 anos e os 12. É de dobre liña, polo que hai dous 

niveis de cada curso a excepción dun curso onde hai habilitadas tres clases. A ratio 

por aula difire entre os 17 alumnos/as en 4ºA de infantil e os 26 en 6ºA de infantil e 

2ºA e B de primaria. En total hai 428 alumnos/as: 121 en educación infantil e 307 en 

primaria. 
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Este centro está situado na zona Sur da capital de Lugo, zona que está formada por 

parellas novas, xa que é unha zona de crecemento da cidade ademais de ser zona 

onde está sito o Campus Universitario. 

O nivel socioeconómico das familias está situado dentro do medio – alto, non 

presentando dificultades económicas, aínda que algunhas familias que presentan 

dificultades por ser familias desestruturadas ou por pertencer a ambientes 

económicos desfavorecedores. 

O centro conta cun total de 34 profesores/as, a maior parte son definitivos, aínda 

que tamén hai mestres provisionais, en comisión de servizos e mestres substitutos. 

Hai 19 titores, 2 mestras de apoio a Educación Infantil, 5 mestres especialistas, 3 

mestres de PT (unha definitiva, unha de atención preferente e unha de carácter 

provisional), 2 mestras de AL (unha definitiva e unha de atención preferente), 2 

mestres de Inglés, 1 mestra de Relixión Católica, 1 Director especialista en 

Educación Física, 1 Xefe de Estudos con titoría en Educación Primaria, unha 

Secretaria con titoría en Educación Infantil e unha Orientadora como Xefa do D.O. 

Dentro do persoal non docente dispoñemos de 2 ATE (auxiliares técnicos 

educativos) , unha administrativa, unha conserxe e persoal de limpeza. 

O noso centro conta con xornada continuada de 9:00 a 14:00, contamos tamén con 

escola aberta, de uso voluntario, dende as 7:30 e con actividades extraescolares 

dende as 16:00 ata as 18:00. Tamén hai servizo de catering voluntario, contratado 

por unha empresa externa á administración educativa. 

 

2. OBXECTIVOS 

O obxectivo xeral deste programa é contribuír a mellorar as competencias socio 

emocionais do alumnado, poñendo especial énfase na xestión emocional e nas 

habilidades sociais, así como o benestar persoal e social. 

Ademais, preténdese contribuír ao benestar emocional da comunidade educativa no seu 

conxunto : 

 Detectar situacións de malestar, ansiedade, sufrimento... no conxunto da 

comunidade educativa e dotar de recursos para o acompañamento e 

intervención na comunidade educativa.  

 Acadar o benestar emocional do alumnado do Centro. 
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 Por ao servizo do alumnado os recursos e estratexias necesarios para 

recoñecer e manexar as súas propias emocións. 

 Por ao servizo do alumnado os recursos e estratexias necesarios para 

recoñecer as emocións nos demais. 

 Aportar ao alumnado estratexias de autorregulación emocional. 

 Aportar ao alumnado as habilidades sociais necesarias para interactuar 

correctamente respectando as ideas, sentimentos e emocións dos 

compañeiros. 

 Establecer canles de comunicación e servir de mediación entre as familias 

e o centro educativo axudando a diminuír a ansiedade e xerando 

seguridade, tranquilidade e confianza. 

 

 

 

3. PUNTO DE PARTIDA 

 

Como punto de partida da reflexión conxunta proponse o seguinte decálogo (extraído das indicacións sobre 

benestar emocional postpandemia da Xunta de Galicia en 2021), onde se recollen como mostra algunhas das 

principais circunstancias que puideron e poden acontecer durante calquera situación excepcional vivida. 

 

Así, nesta situación excepcional  

 

 Como nos sentimos e que aprendemos? 

 clima de convivencia positivo credo previamente no centro resultou útil? 

 traballo previo realizado para o desenvolvemento das competencias para 
convivir resultou de proveito? 

 As experiencias previas en relación ás situación que alteran a convivencia e a 
resolución de conflitos resultaron útiles? 

 Como analizamos e valoramos e a resolución de conflitos resultaron útiles? 

 Serviron como apoio e axuda a coordinación e colaboración co contorno? 

 Como analizamos a nosa labor docente? 

 Como analizamos o acceso do alumnado ao currículo e a metodoloxía 
empregada polo profesorado? 

 Como optimizamos os recursos, os espazos e os tempo? 
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Pensar xuntos e xuntas pode axudarnos a comprender mellor, a expresar os 

malestares que sentimos e as aprendizaxes que fixemos para adaptarnos. Inventar, 

construír e organizar respostas novas e diferentes para a volta é o gran reto diante 

dunha situación incerta. 

O coidado do benestar emocional supón aceptar a escola como lugar e tarefa, non o 

sabemos todo e necesitamos aprender a: observar, escoitar, esperar, expresar e 

lexitimar o que sentimos, compartilo para comprendelo e responsabilizarnos. Convivir 

deste xeito coas nosas emocións fortalécenos e axúdanos a medrar xuntos 

favorecendo a autonomía e a solidariedade. O vínculo social na escola é a ferramenta 

principal para o coidado do benestar emocional pero tamén o son a nosa mirada e 

criterio fronte a incerteza e o risco se queremos soster a esperanza diante das 

adversidades. 

Temos a oportunidade de exercer a nosa responsabilidade sentindo e pensando de 

xeito global para dar unha resposta singular, sociocomunitaria e transformadora na 

escola. 
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ACTIVIDADES PARA TRABALLAR OS 4 EIXES 
https://abalarbox.edu.xunta.gal/index.php/s/ApQ5c8ogEZLaKnA  

CONECTA: 6 ACTIVIDADES, PÁXINA 42 

RESPECTA: 6 ACTIVIDADES, PÁXINA 64 

REGULA: 6 ACTIVIDADES, PÁXINA: 84 

VIVE: 6 ACTIVIDADES, PÁXINA: 104 

 

 

 

4. AVALIACIÓN 

A efectividade deste programa radicará no éxito que teñamos como centro á hora de 

conseguir que o alumnado acuda feliz ao colexio, que sinta que estamos nun clima de 

confianza e de respecto mutuo, obxectivo que se pretende ao longo de todos os cursos 

educativos, pero que este en concreto se percibe máis difícil de acadar dadas as 

circunstancias, e a obriga do cumprimento do protocolo Covid. 

https://abalarbox.edu.xunta.gal/index.php/s/ApQ5c8ogEZLaKnA
https://abalarbox.edu.xunta.gal/index.php/s/ApQ5c8ogEZLaKnA
https://abalarbox.edu.xunta.gal/index.php/s/ApQ5c8ogEZLaKnA
https://abalarbox.edu.xunta.gal/index.php/s/ApQ5c8ogEZLaKnA
https://abalarbox.edu.xunta.gal/index.php/s/ApQ5c8ogEZLaKnA
https://abalarbox.edu.xunta.gal/index.php/s/ApQ5c8ogEZLaKnA
https://abalarbox.edu.xunta.gal/index.php/s/ApQ5c8ogEZLaKnA
https://abalarbox.edu.xunta.gal/index.php/s/ApQ5c8ogEZLaKnA
https://abalarbox.edu.xunta.gal/index.php/s/ApQ5c8ogEZLaKnA
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A avaliación do presente programa terá en conta os seguintes criterios: 
 

ALUMNADO SÍ NON 

Acode contento ao centro expresando as súas emocións.   

Expresa as emocións propias a través da fala ou expresión corporal, e 

identificalas nos pictogramas ou imaxes. 

  

Recoñece as emocións nos demais e empatiza con eles.   

Autorregula a propia conduta emocional con autonomía crecente.   

Mellora nas habilidades sociais.   

Acadáronse os obxectivos propostos de non ser o caso plan de 

mellora. 

  

Observacións: 

 
 

PROFESORADO SÍ NON 

Realizar unha vez a semana durante os meses de setembro e outubro, 

actividades de cohesión de grupo. 

  

Rexistrar as respostas ás actividades   

Elaborar caderno de rexistro e de observación   

Realizáronse actividades durante todo o curso relacionadas co plan   

Compartir co resto do claustro as experiencias   

Tomar conciencia da educación respectuosa con condutas adecuadas 

para unha estabilidade emocional 

  

Evidencias das actividades elaboradas   

   

Observacións: 
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P R O F E S O R A D O  F A M I L I A S 

PLAN DE BENESTAR EMOCIONAL 

5. ESTRATEXIAS E RECURSOS 

 

  

  

 

Cando se fala de benestar faise referencia a un concepto amplo que ten que 

ver non só coa experiencia subxectiva de se sentir ben, en harmonía e con 

tranquilidade, senón tamén coa experiencia persoal de satisfacción por ser 

quen de afrontar dificultades e superar de xeito positivo ou adaptativo as 

contrariedades que se presentan na vida cotiá. 

Tal e como se recolle na Estratexia Galega de Convivencia Escolar 2025, é 

moi importante investir tempo e esforzo en educación emocional, pois 

sen un bo clima de aula e sen cohesión de grupo, o proceso de ensino e 

aprendizaxe complícase. 

Este Plan elebórase para dar resposta a un dos retos da Estratexia Galega de 

Convivencia Escolar 2025, que é o de dotar á comunidade educativa de 

estratexias e recursos que contribúan ao coidado do equilibrio e do benestar 

emocional dentro dunha contorna participativa, de comunicación e apoio. 

 Preténdese: 

 Recontextualizar o Plan de Benestar Emocional, adaptándoo á nova realidade 

pospandemia. 

 Darlle un novo pulo. 

 Facilitar a súa accesibilidade e posta en marcha nos centros, de xeito práctico e 

sinxelo. 
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 Proporcionar aos centros educativos un recurso que sirva para acompañar a 

comunidade educativa para afrontar o coidado emocional desde a transformación 

da convivencia e da aprendizaxe. 

 Achegar estratexias concretas para favorecer a atención aos malestares cotiáns 

da comunidade educativa 

 

O Plan de Benestar Emocional será un recurso ao dispor do centro educativo e dirixida a 

toda a comunidade educativa. As actuacións poderaas levar a cabo o profesorado ou 

o profesorado titor, en colaboración co Departamento de Orientación. 

 Ademais, a persoa responsable da convivencia e do benestar do alumnado 

dinamizará e acompañará o desenvolvemento do Plan de Benestar Emocional no seu 

centro. 

ESTRATEXIAS DE ACTUACIÓN EN SITUACIÓNS COTIÁS 

a) Estratexias para o alumnado: 

 

 

 

Estratexias para o 
alumnado en 
situación de 

CONVIVENCIA 

Desregulación Acougar 

Enfrontamento Restaurar 

Illamento Interactuar 

APRENDIZAXE 

Apatía Desorganizacón 

Desorganización Planificar 

Ilneficacia Superar 
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MALESTAR   DESREGULACIÓN 

Reacción desmesurada ante situacións complexas, cambiantes e/ou incertas: 

irritabilidade, pouca tolerancia á frustración, pouca capacidade de espera e/ou 

impulsividade. 

COMPETENCIAS: Conciencia emocional e regulación emocional 
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MALESTAR  ENFRONTAMENTO 

Confrontación con descortesía: violencia, incumprimento das normas de xeito violento 

ou desafiante, condutas de risco , transgresións, algunhas delas relacionadas co 

desafío, a identidade ou a autonomía. 

COMPETENCIAS: regulación emocional, autonomía emocional e competencias sociais. 
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 MALESTAR  ILLAMENTO 

Inhibición no enfrontamento: dos desafíos e as responsabilidades diarias da vida, 

do coidado físico e emocional, na toma de decisión, á hora de participar en 

actividades grupais presenciais (deportivas, artísticas, de relacións sociais…), 

da procura de axuda e recursos, dos cambios e as perdas. 

COMPETENCIAS: Habilidades sociais e competencias para a vida e o benestar. 
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 MALESTAR  APATÍA 

Desilusión ante: non atopar sentido aos contidos, o esforzo que supón o proceso 

de aprendizaxe, non atopar unha gratificación inmediata externa 

COMPETENCIAS: Regulación emocional e autonomía persoal 
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 MALESTAR DESORGANIZACIÓN, INSEGURIDADE E BLOQUEO 

Dificultade para organizar e planificar as rutinas, asumir responsabilidades de xeito 

funcional e controlar o propio proceso de aprendizaxe. 

COMPETENCIAS: Autonomía persoal e regulación emocional 
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MALESTAR INEFICACIA 

Frustración ante as dificultades para: Comprender, sentirse competente e alcanzar as 

metas de aprendizaxe e os obxectivos curriculares 

COMPETENCIAS: Regulación emocional 
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b) Estratexias para o profesorado:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Estratexias para o 
profesorado en 

situación de 

CONVIVENCIA 

Desgaste 
Profesional 

Coidarse 

Crispación Vincularse 

APRENDIZAXE 

Frustración 
Acompañar e 

Responsabilizar 

Atafego Confiar e adaptar 
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MALESTAR  DESGASTE PROFESIONAL 

Dificultade para afrontar o cansazo e a tensión emocional, ante: situación cambiantes 

e incerta cambios lexislativos e organizativos, diversas demandas, excesiva 

burocracia, relación apresurada co tempo e indicadores sociais.  

COMPETENCIAS: Autonomía persoal e regulación emocional. 
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MALESTAR CRISPACIÓN 

Dificultade para construír unha convivencia positiva no centro e na aula, ante: o 

relativismo (“todo vale”), o individualismo, a inmediatez, unha comunicación reactiva 

e/ou violenta e/ou a confusión de roles, lugares e función. 

COMPETENCIAS: Regulación emocional e habilidades para a vida e o benestar. 

 

 

 

 

 
     



 

 

 

CEIP ILLA VERDE 

Rúa Roi Xordo, 2. 27002. LUGO 

Tel./Fax: 982828143 

Ceip.illaverde@edu.xunta.es 
  

 

MALESTAR  FRUSTRACIÓN 

Dificultade para: afrontar a falta de implicación e entusiasmo do alumnado no 

proceso de aprendizaxe e/ou acompañar o alumnado na súa organización e na 

planificación de xeito autónomo 

COMPETENCIAS: Regulación emocional e autonomía 
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MALESTARATAFEGO 

Inseguriade ante: diversidade metodolóxica, dixitalización, terminoloxía 

pedagóxica cambiante, avaliación e cualificación, plans e protocolos e/ou a non 

delimitación dos ámbitos familiar, social, sanitario… 

COMPETENCIAS: Regulación emocional e autonmomía 
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c) Estratexias para as familias: 

 

 MALESTAR  DESENCONTRO 

Situacións de desencontro onde: se fan cuestionamentos ou  acusacións mutuas, se 

xenera falta de confianza  mutua, se confunden as responsabilides de cada ámbito, 

se dificulta a cooperación e o acompañamento ao alumnado no seu proceso de 

medrar, convivir e aprender. 

COMPETENCIAS: Competencia social 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Estratexias para as 
familias en situación 

de 

CONVIVENCIA E 
APRENDIZAXE 

Desencontro Participar 

Desorientación Construir 

Estrés Transformar 
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MALESTAR DESORIENTACIÓN 

 Ante situacións cotiás aparecen: dúbidas e preocupacións naturais da propia crianza, 

estrés, desacougo e ansiedad, sentimento de incapacidade, inseguridade, 

incompetencia… 

 

COMPETENCIAS: Habilidades para a vida e o benestar 
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MALESTAR ESTRÉS 

Situacións de desencontro onde: desacougo, roles invertidos, falta de autoridade, 

excesiva dependencia, estilos educativos ambivalente, sobreprotección, violencia. 

COMPETENCIAS: Regulación e autonomía emoción
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