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1. XUSTIFICACION BASEADA NO CONTEXTO

a) Que é 0 benestar emocional

O benestar emocional é un concepto amplo que ten que ver, hon s coa experiencia
subxectiva de sentirse ben, en harmonia e con tranquilidade, senén tamén coa experiencia
persoal de satisfaccion por ser quen de afrontar dificultades e superar de xeito positivo ou
adaptativo as contrariedades que se presentan na vida cotia.

Segundo a OMS, no seu plan de accion integral sobre salde mental, para o periodo 2013-
2020, a saude ou o benestar emocional é un

“estado de animo no cal a persoa dase conta das suas propias aptitudes, pode afrontar as
presibns normais da vida, pode traballar de xeito mais produtivo e pode facer unha
contribucion a comunidade” .

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

para favorecer:

1. A resiliencia; reforzando os procesos que integran a capacidade para
afrontar as adversidades, sair fortalecido e construir sobre elas,
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adaptandose positivamente.

2. O desenvolvemento das competencias_emocionais a través dunha
educacion emocional que, segundo Bisquerra e Pérez* (2007) abordaria o
coidado do benestar emocional afianzando:

o Conciencia emocional: capacidade para tomar conciencia das
propias emocions e das demais persoas, incluindo a habilidade
para captar o clima emocional dun contexto determinado.

o Regulacién emocional: capacidade para manexar as emocions
de forma apropiada. Supdn tomar conciencia da relaciéon entre
emocion, cognicién e comportamento.

e Autonomia persoal: conxunto de caracteristicas e elementos
relacionados coa autoxestion persoal como a autoestima, actitude
positiva diante da vida, responsabilidade, capacidade para analizar
criticamente as normas sociais, capacidade para buscar axuda e
recursos, asi como a autoeficacia emocional, intelixencia
interpersoal...

e Competencia social: capacidade para manter boas relacions con
outras persoas. Isto implica dominar habilidades sociais,
comunicacion efectiva, respecto, actitudes prosociais, asertividade...

e Habilidades de vida e benestar: capacidade para adoptar
comportamentos apropiados e responsables para afrontar
satisfactoriamente os desafios diarios da vida, xa sexan privados,
profesionais ou sociais asi, como as situacibns excepcionais coas
gue imos tropezando. Permitennos organizar a nosa vida de xeito
saudable e equilibrado, facilitAndonos experiencias de satisfaccién ou
benestar.

b) Introducidn e caracteristicas

O C.E.I.P. llla Verde de Lugo € un centro publico de educacion onde se imparten
ensinanzas de educacion infantil e educacion primaria, é dicir, 0 alumnado deste
centro esta comprendido entre os 3 anos e os 12. E de dobre lifia, polo que hai dous
niveis de cada curso a excepcion dun curso onde hai habilitadas tres clases. A ratio
por aula difire entre os 17 alumnos/as en 4°A de infantil e os 26 en 6°A de infantil e
2°A e B de primaria. En total hai 428 alumnos/as: 121 en educacion infantil e 307 en

primaria.
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Este centro esta situado na zona Sur da capital de Lugo, zona que esta formada por
parellas novas, xa que é unha zona de crecemento da cidade ademais de ser zona
onde esta sito o Campus Universitario.

O nivel socioecondmico das familias estd situado dentro do medio — alto, non
presentando dificultades econdmicas, ainda que algunhas familias que presentan
dificultades por ser familias desestruturadas ou por pertencer a ambientes
economicos desfavorecedores.

O centro conta cun total de 34 profesores/as, a maior parte son definitivos, ainda
gue tamén hai mestres provisionais, en comision de servizos e mestres substitutos.
Hai 19 titores, 2 mestras de apoio a Educacion Infantil, 5 mestres especialistas, 3
mestres de PT (unha definitiva, unha de atencion preferente e unha de caracter
provisional), 2 mestras de AL (unha definitiva e unha de atencién preferente), 2
mestres de Inglés, 1 mestra de Relixibn Catdlica, 1 Director especialista en
Educacion Fisica, 1 Xefe de Estudos con titoria en Educacion Primaria, unha
Secretaria con titoria en Educacion Infantil e unha Orientadora como Xefa do D.O.
Dentro do persoal non docente dispofiemos 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 & administracion educativa.

2. OBXECTIVOS

7

O obxectivo xeral deste programa € contribuir a mellorar as competencias socio
emocionais do alumnado, pofiendo especial énfase na xestion emocional e nas

habilidades sociais, asi como o benestar persoal e social.

Ademais, preténdese contribuir ao benestar emocional da comunidade educativa no seu
conxunto :
e Detectar situacions de malestar, ansiedade, sufrimento... no conxunto da
comunidade educativa e dotar de recursos para o acompafiamento e
intervencion na comunidade educativa.

e Acadar o benestar emocional do alumnado do Centro.
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e Por ao servizo do alumnado 0s recursos e estratexias necesarios para
recofiecer e manexar as suas propias emocions.

e Por ao servizo do alumnado 0s recursos e estratexias necesarios para
recofiecer as emocions nos demais.

e Aportar ao alumnado estratexias de autorregulacion emocional.

e Aportar ao alumnado as habilidades sociais necesarias para interactuar
correctamente respectando as ideas, sentimentos e emocions dos
compairieiros.

e Establecer canles de comunicacion e servir de mediacion entre as familias
e 0 centro educativo axudando a diminuir a ansiedade e xerando

seguridade, tranquilidade e confianza.

3. PUNTO DE PARTIDA

Como punto de partida da reflexién conxunta proponse o seguinte decdlogo (extraido das indicacions 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 situacidon excepcional vivida.

Asi, nesta situacion excepcional

e Como nos sentimos e que aprendemos?
clima de convivencia positivo credo previamente no centro resultou util?
e traballo previo realizado para o desenvolvemento das competencias para
convivir resultou de proveito?
e As experiencias previas en relacion as situacion que alteran a convivencia e a
resolucion de conflitos resultaron utiles?
Como analizamos e valoramos e a resolucion de conflitos resultaron atiles?
Serviron como apoio e axuda a coordinacion e colaboracién co contorno?
Como analizamos a nosa labor docente?
Como analizamos o acceso do alumnado ao curriculo e a metodoloxia
empregada polo profesorado?
e Como optimizamos 0S recursos, 0S espazos e 0S tempo?
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Pensar xuntos e xuntas pode axudarnos a comprender mellor, a expresar 0s
malestares que sentimos e as aprendizaxes que fixemos para adaptarnos. Inventar,
construir e organizar respostas novas e diferentes para a volta € o gran reto diante

dunha situacioén incerta.

O coidado do benestar emocional supén 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 emocions fortalécenos e axudanos a medrar Xxuntos
favorecendo a autonomia e a solidariedade. O vinculo 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 0 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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%)~ Como no¢ centimoe¢ e que aprendem

-
PISTAS PARA REFLERIONAR

« Como convivimo cos malestares sentidos
a nivel persoal, do alumnado e das familias?
Fortalecerennos dalgun xeito?

« Que experiencias positivas e negativas
tivemos sobre o acompanamento
emocional entre os membros da nosa
comunidade educativa?

« Que tipo de apoios, recursos efou
formacion precisamos a este nivel?

\ L

PISTAS PARA TRANSOFROMAR (ESCE )

Anticipandonos aos diferentes escenarios: presenci
semipresencieal e virtual...
- Traballando os seguintes aspectos da competencia emaocional:

- Conciencia emocional: como nos sentimos?
» Regulacidn emocional: que facemos coa emocidn para que sexa adaptativa?
« Autonomia persoal: somos quen de...?
-« Competencia social: como nos relacionamos cos demais?
- Competencias para a vida e o benestar: Como afrontamos os desafios diarios e as
situacions excepcionais?
Organizando tempos e espazos, no funciomaneto do centro, para escoitar a toda a
comunidade educativa:
= Facilitando a expresion de emocions para lexitimalas e aprender a regualalas.
= Acompanando na comprension das situacion gue xeran malestar.
-« Impulsando a cooperacidon e participacion para transformar desde a
responsabilidade.
Construindo redes afectivas (entre profesorado, alumnado, familias..) para o
acollemento e o apoio do benestar emocional, especialmente cos colectivos mais
vulnerables. E organizar un procedemento de acompanamento adaptado a calguera
ascenario.
Reorganizando as dinamicas de traballo tendo en conta os diferentes escenarios:
«» Coordinarse e delimitar funcions e responsabilidades.
» Flexibilizar e delimitar o teletraballo, as tarefas para a casa e as avaliacions de xeito
coordinado.
Establecendo rutinas, referencias espazo-temporais e estratexias para organizar a vida
diaria & as tarefas, anticipando os cambios e practicando para os diferentes escenarios.
ldentificando indicios de: malestares e risco emocional, illamento e posible acoso ou
ciberacoso escolar e proponer medidas de acomoanamento, coidado e participacian.
Reforzando a autonomia na exprasidn e vivencia emocional & nos recursos propios par
resolver conflitos e situacidns adversas nos diferentes membros da
Educativa.
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ACTIVIDADES PARA TRABALLAR OS 4 EIXES

https://abalarbox.edu.xunta.gal/index.php/s/ApOQ5c8o0gEZLaKnA

CONECTA: 6 ACTIVIDADES, PAXINA 42

RESPECTA: 6 ACTIVIDADES, PAXINA 64

REGULA: 6 ACTIVIDADES, PAXINA: 84

VIVE: 6 ACTIVIDADES, PAXINA: 104

ACTIVIDADES PARA TRABALLAR 0S 4 EIXES

%

l'h”""

1
) t-
* Mochila dos recordos ! < 2
* Baleirando petos .. Ny :
Detactive d .. Favorece a creacion de espazos de comunicacion e escoita,
* Detective de emocidns ) . .. .. .. .
EIXE1 CONECTA asi como a identiificacién das emociéns propias e alleas
* Orellas de elefante i . i i
sentidas e vividas durante este periodo de pandemia global
* Superpoder
* O poder da musica
* Cambiamos tocarnos por
mirarnos.
* Bicos de lapsi. Bicos de picas. Dirixido a tomar conciencia dos novos cambios nos héabitos
EIXE 2 RESPECTA * En equipo mais fortes. e relaciéns sociais tendo en conta as normas hixiénico-
* Planeta perfecto. sanitarias.
* Fabulaforum
* Xogos reunidos.
* A caixa de urxencias emocional.
* un paseo relaxante . ..
¢ lab, Desenvolve aspectos relacionados coa regulacion
* trece palabras . .
EIXE 3 REGULA P - emocional e o afrontamento dos conlitos para aprender a
* Faltoume o que tifia, ou non? ., . . .. ,
L tolearar a frustracion e evitar situacidns de estrés.
* A cesta maxica
* Bandeiras do Himalaia
« Pechando os ollos
« Adivifia quen
o ([@dh el em sl parella I‘nr'nen%a actitudes postivias, sentimentos de gralllud'e'e
EIXE 4 VIVE . solidariedade co fin de desenvolver pensamentos positivos,
« Tempo compartido N . p
recofiecer o esforzo e xerar un beneficio comun.
= Olimpo
« Receita da felicidade

4. AVALIACION

A efectividade deste programa radicara no éxito que tefiamos como centro & 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 0s cursos
educativos, pero que este en concreto se percibe mais dificil de acadar dadas as

circunstancias, e a obriga do cumprimento do protocolo Covid.
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A avaliacién do presente programa tera en conta 0s seguintes criterios:

ALUMNADO SI NON

Acode contento ao centro expresando as stias emocions.

Expresa as emocions propias a través da fala ou expresion corporal, e

identificalas nos pictogramas ou imaxes.

Recofiece as emocions nos demais e empatiza con eles.

Autorregula a propia conduta emocional con autonomia crecente.

Mellora nas habilidades sociais.

Acadaronse os obxectivos propostos de non ser o caso plan de

mellora.

Observacions:

PROFESORADO SI NON

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

actividades de cohesién de grupo.

Rexistrar as respostas as actividades

Elaborar caderno de rexistro e de observacion

Realizaronse actividades durante todo o curso relacionadas co plan

Compartir co resto do claustro as experiencias

Tomar conciencia da educacidn respectuosa con condutas adecuadas

para unha estabilidade emocional

Evidencias das actividades elaboradas

Observacions:
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PLAN DE BENESTAR EMOCIONAL

5. ESTRATEXIAS E RECURSOS

- G = e .
P N

ALUMNADO PROFESORADO FAMILIAS

Cando se fala de benestar faise referencia a un concepto amplo que ten que
ver non sé coa experiencia subxectiva de se sentir ben, en harmoniae con
tranquilidade, sen6n tamén coa experiencia persoal de satisfaccion por ser
quen de afrontar dificultades e superar de xeito positivo ou adaptativo as

contrariedades que se presentan na vida cotia.

Tal e como se recolle na Estratexia Galega de Convivencia Escolar 2025, é
moi importante investir tempo e esforzo en educacién emocional, pois
sen un bo clima de aula e sen cohesién de grupo, o proceso de ensino e

aprendizaxe complicase.

Este Plan elebérase para dar resposta a un dos retos da Estratexia Galega de
Convivencia Escolar 2025, que é o de dotar & comunidade educativa de
estratexiase recursos que contriblan ao coidado do equilibrio e do benestar

emocional dentro dunha contorna participativa, de comunicacién e apoio.

Preténdese:

% Recontextualizar o Plan de Benestar Emocional, adaptandoo a nova realidade
pospandemia.

+«» Darlle un novo pulo.

+ Facilitar a sua accesibilidade e posta en marcha nos centros, de xeito practico e

sinxelo.
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+« Proporcionar aos centros educativos un recurso que sirva para acompafar a
comunidade educativa para afrontar o coidado emocional desdea transformacién

da convivencia e da aprendizaxe.

% Achegar estratexias concretas para favorecer a atencién aos malestares cotians
da comunidade educativa

O Plan de Benestar Emocional sera un recurso ao dispor do centro educativo e dirixida a
toda a comunidade educativa. As actuaciéns poderaas levar a cabo o profesorado ou

o profesorado titor, en colaboracion co Departamento de Orientacion.

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

dinamizara e acompafiara o desenvolvemento do Plan de Benestar Emocionalno seu
centro.

ESTRATEXIAS DE ACTUACION EN SITUACIONS COTIAS

a) [Estratexias para o alumnado:

Estratexias para o
alumnado en Desregulacion Acougar
situacion de

CONVIVENCIA Enfrontamento

Desorganizacén

APRENDIZAXE Desorganizacion

lineficacia Superar
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\AARSSIPA\ZE DESREGULACION

Reacciébn desmesurada ante situaciobns complexas, cambiantes e/ou incertas:

irritabilidade, pouca tolerancia a frustracion, pouca capacidade de espera e/ou
impulsividade.

COMPETENCIAS: Conciencia emocional e regulacion emocional

3. Establecer a calma

* Non falar ata que o volcan de emocidns
diminua.
Cambiar de ambiente (paseo, separarse dos
demais)
Comprobar se o volcan de emociéns diminuiu.
En caso de gue non, probar algunha destas
técnicas: respiracion profunda, beber auga,
escribir o que es’'ta a pasar, escoitar musica
relaxante, escaneamento corporal,
visualizacifions guiadas (viaxes imaxinarias),

relaxacién dos musculos, colorear mandala,...

7
(
2, Legalizar a emocién coa | °
descricién do que estd a pasar  #—- °
Fronte a "non pasa nada”,
recofiecer e aceptar a A‘ OUGAR

4, Acompanar ao alumno/a.

Por parte dunha persoa de
=%+ referencia, para axudarlle a
establecer unha conexion
entre pensamentos,
sentimentos e comportamentos.

empocion “Parece que...
descricion obxectiva da
situacion...sintes que”. /<

5. Aprender alternativas

1. Establecer seguridade saudables

Protexer ao alumnado
afastando o perigo para
atender a situacién.

Expresar a emocion de xeito
regulado, para afrontar novos
malestares ou a incerteza
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\AARSSYPAZSIENFRONTAMENTO

Confrontacion con descortesia: violencia, incumprimento das normas de xeito violento
ou desafiante, condutas de risco , transgresions, algunhas delas relacionadas co
desafio, aidentidade ou a autonomia.

COMPETENCIAS: regulacion emocional, autonomia emocional e competencias sociais.

2. Escoitar de forma activa

para asi facilitar a reflexién 3. Asumir responsabilidades e reparar

mediante o didlogo restaurativo
Mirar directamente a quen fala e
establecer contacto visual.

Délxar qus quen fala o fana ssh 1.COMPROMISO. Imos falar do que pasou.

interrupcion. 2.REFLEXION. Que pasou? Que buscabas?
Darle ao orador/a un reforzo positivo, Que che pasaba pola cabeza?
asentindo coa cabeza ou sorrindo. 3. IMPACTO. A quen 1lle afectou? De que
Repetir o escoitado coas propias xeito?

palabras. 4. COMPRENSION. Que foi o peor para ti?

Facer preguntas abertas.

. —————— — 5. RECONECEMENTO: Agora que xa sabes
Non dar consellos nin ofrecer [
SR ST - | como lle afectou, que che sae
Realizar actividades grupais do es't:.lo - facer?

de “orellas de elefante” ou .ACORDOS. Que precisas? Que podes facer
“superpoder”. ESTREXIA \ polcx outra persoa?
.PECHE. Como o farias diferente no

futuro? Que aprendiches?

1k Acougur/

Protexer ao alumnado
afastando o perigo para
atender a situacidn.
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\VAARSESIPANRS ILLAMENTO

Inhibicion no enfrontamento: dos desafios e as responsabilidades diarias da vida,

do coidado fisico e emocional, na toma de decisién, & hora de participar en
actividades grupais presenciais (deportivas, artisticas, de relacions sociais...),

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

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

3.Desear canles de participacion para o
2.Crear sentimento de alumnado na xestién da convivencia

pertenza d'“”? .
Acorde co Plan de Convivencia do centro.

Realizar actividades grupais propostas no Plan
Acorde co Plan de Accion de F?e:es"“ Emf°i°:911 T
. . . ¢ Reforzar autoestima: Fabulaforum (bloque
TltC.)I‘Z.lGl, organizando Respecta)- Adivifia quen (Vive)- Tempo
actividades de Compartido.
cofiecemento e cohesidn. ~=» ¢ Consolidar lazos de amizade no grupo:
( Pechando os ollos (vive).
I ¢ Incrementar a empatia: O poder da musica
J (bloque Conecta)- Receita da
“’ felicidade(Vive)
* Desenvolver a asertividade: A cesta maxica
(Requla)- Cada ovella coa sua parella (vive)
* Desenvolver a resiliencia: bandeiras no
Himalaia (Regula), Adivifia quen-0limpo
(Vive).
Outras propostas:
* Comezar a xornada cun sorriso, lema,
cancions. ..
* Realizar paneis polos corredores con novas
positvas, parabéns, agradecementos...
¢ Crear actividades mesturando grupos.
* Establecer dia dedicado @ convivencia e ao
cesenvolvemento de habilidades sociais.
* Elixir algin responsable do bestar en cada
aula.
* Crear caixa de suxestidns.
* Realizar actividades de cohesion.

ESTREXIA :
. INTERACTUAR

P
Acorde co Plan de v ™~
Acollida do centro,
prestando especial
atencidén aos cambios e
@s transmisions para
unha boa xestién das ,‘. '

perdas.

1. Coidar o proceso de
acollemento
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\ANRSSIPARE APATIA

Desilusion ante: non atopar sentido aos contidos, o esforzo que supdn o proceso

de aprendizaxe, non atopar unha gratificacion inmediata externa

COMPETENCIAS: Regulacién emocional e autonomia persoal

2.Legalizar o aburrimento para abrirse a curiosidade e a sorpresa, e
activar a creatividade

Identificar e aceptar a sensacion ioncomoda e pesada que fai

bocexar, perder a atencién polo que pasa féra e sentirse

baleiro.

Esperar e non interpretar que é negativo, sendén que das veces

o cerebro necesita descansar.

®* Non facer pero si atender e escoitar en presenza, deixando

voar o pensamento, deixarse levar polos sentidos e polas

sensacioéns do arredor.

Conectar co interior e aprender a estar cun mesmo/a. (

Respectar o que aparece, as imaxes, as ideas e novos

pensamentos, e novas metas. |

Reconectar cos desexos ou invenciéns de facer algo novo. ._ _

" ESTREXIA :
 totiropmnese | CONECTAR

.0 ;\ <
- \,

a relacion con ela = S
Como é o meu vinculo co profesorado=
Como se relacionan os adultos co
saber?
Cales son as mifias vias de acceso a ‘- ‘.\

[ 1/ A

——d

aprendizaxe?

Como €& a mifia predisposicién cara a
aprendizaxe?

Cales son os aspectos que favorecen e
dificultan a aprendizaxe?

3.Incorporar ferramentas que
permitan conectar as aprendizaxes

Funcionalidade do aprendido
Coflecementos que mdais me gustan
Retos a curto prazo

Descanso activos

Alternar lectivo e de lecer.
Axudar aos compafieiros/as.
Manter a calma

Traballo en equipo

Compromiso e responsabilidade-
Implicarse co centro

Coidado persoal.
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\IAARSSHPARIDESORGANIZACION, INSEGURIDADE E BLOQUEO

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

funcional e controlar o propio proceso de aprendizaxe.

COMPETENCIAS: Autonomia persoal e regulacion emocional

2. Examinar os habitos

persoais.

Tefio un horario estable
para levantarme?
Todos os dias dedico un

tempo ao estudo na casa?

Tefio un lugar de estudo
estable?

* Uso a axenda persoal?
e ETC

1. Analizar o proceso de

aprendizaxe.

Para identificar posibles

dificultades:
Como & o meu vinculo co
profesorado?
Cales son as mifias vias
de acceso & aprendizaxe?
Canto tempo son quen de
manter a atencion?

3. Planificar e organizar
astarefas e actividades diarias

e Ordeno o meu espazo de
traballo.
* Priorizo duas ou tres
,—* tarefas por dia.
_________ / * Marco un horario de uso de

| tecnoloxias.
e etc

ESTRATEXIA:
PLANIFICAR

4. Autoavaliar a curto
~ prazo o plan e pedir axuda
se se precisa

Autoavaliacion
* 0 meu espazo de traballo
esta ordenado?
e Emprego un planificador
semanal?
* 0 meu horario de traballo é
equilibrado?
* Comezo coas actividades de
dificultade media?
e Planifico o dia anterior o
que vou facer?
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\AARSSYPAZAINEFICACIA

Frustracion ante as dificultades para: Comprender, sentirse competente e alcanzar as
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metas de aprendizaxe e 0s obxectivos curriculares
COMPETENCIAS: Regulacién emocional

3. Avadliar. a medio prazo, a
2. Pedir e recibir axuda autoeficacia ante a

aprendizaxe.

* Retos a curto prazo
alcanzables.

* Pedir axuda.

* llensaxes positivas.

* Centrarse nas materias

e Sintome mais competente?
* Os meus resultados
_________ melloran?

* Comunicome mellor co
profesorado?
———p ® Sinto mais implicacidén no
traballo diario?
* As mifias expectativas so
/ nmais realistas?
* Ante unha situacion
adversa fun quen de
superala con éxito? Como o

mais doadas. | \ AN .
e Volver a intentalo. | * Tefio mais seguridade para
* Falar co/coa titor/a. \\ I gfrovtgr o traballo
* Plan de traballo \ iario®
realista. ESTRATEXIA: I * Fun quen de pedir axuda?
I
I
\

SUPERAR

1. Analizar o proceso de
aprendizaxe. /

Para identificar posibles
dificultades:

c : el logrei?

.

NSRRI e * Falome dunha forma mais
profesorado? i tiva?

e Cales son as mifas vias positivar

de acceso & aprendizaxe?
* Canto tempo son quen de
manter a atencién?
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b) Estratexias para o profesorado:

Estratexias para o
profesorado en
situacidn de

CONVIVENCIA

APRENDIZAXE

Desgaste
Profesional

Crispacion

Frustracion

Atafego

Coidarse

Vincularse

Acompanar e
Responsabilizar

Confiar e adaptar
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VARSI VA S DESGASTE PROFESIONAL

Dificultade para afrontar o cansazo e a tensiébn emocional, ante: situacion cambiantes
e incerta cambios lexislativos e organizativos, diversas demandas, excesiva

burocracia, relacion apresurada co tempo e indicadores sociais.

COMPETENCIAS: Autonomia persoal e regulaciéon emocional.

4. Reforzar a capacidade de
superar situaciéns adversas e

3. Buscar apoio nos
confiar nun mesmo/a.

compainieiros/as.

Pasos que podemos seguir para
mellorar as nosa resiliencia:
® Evitar as distorsiodns

Fomentando o acompanamento
entre iguais.

2. Definir e delimitar o

rol profesional e a COgnltl\:‘Gs. »
tarefa educativa X e Coidas as relacions
\ ~ interpersoais.
<o - s e Aprender a identificar

situacions de estrés e
desenvolver estratexias
para o manexo: deporte,
meditacion, relaciéns coas

ESTRATEXIA:
COIDARSE

1 Falarse ben \ amizades. . .
— ® Aprender a vivir o
Evitar as distorsiéns cogmitivas / b presente, aceptando con
frecuentes e pensamentos automaticos. // obxectividade as
Que facer para os evitar? / it o o G AEA
® Identificar estas distorsidns. o SlTuaclonstdiTici les.

e Ollar cara ao futuro cunha
actitude positiva.

* Impedir que se apoderen de ti.
® Frear estes pensamentos dicindote

“para” . ] it]
s Cuestionar o que pensas, ser d Af‘\te ujnha dlflul‘t(?.de
obxsctivo/a. céntrate nas solucions e

* Atopar un pensamento alternativo

mais saudable.
Practicar estes pasos ata ge se
consiga realizar de xeito natural

non nos problemas.
e Empregar o sentido do
hunmor .
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\ VAR SSYPANZECRISPACION

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

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

e/ou violenta e/ou a confusion de roles, lugares e funcion.

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

2, Formar equipo
Establecer criterios e

obxectivos comuns, repartir

responsabilidades segundo
as fortalezas persoais e
organizar as tarefas de
xeito cooperativo.
LS

~
~

1. Conecemento e
cohesion entre o
profesorado

Para mellorar o clima do centro.
Co fin fin de establecer un clima de
confianza e respecto é fundamental
coidar as palabras e como nos tratamos:
* Evitar a escalada nunha
confrontacion pofiendo o foco sobre
os meus sentimentos e o que podo
facer.
* Proacticar a escoita activa.
* Técnicas asertivas
o Disco raiado.
© Banco de néboa.
o Adiamento asertivo
o Ignorar parcialmente
o Procurar soluciéns
o Propor alternativas.

3. Mellorar o clima de aula

Fortalecer os vinculos e
reforzar a autoridade,
asignar responsabilidades e
rotar os roles.

ESTRATEXIA:
VINCULARSE

4, Coidar os espazos do centro e
da aula

Pasos que podemos sequir para

mellorar as nosa resiliencia:

e Evitar as distorsions
cognitivas.

¢ Coidas as relaciéns
interpersoais.

¢ Aprender a identificar
situacions de estreés e
desenvolver estratexias
para o manexo: deporte,
meditacion, relacidns coas
amizades. ..

¢ Aprender a vivir o
presente, aceptando con
obxectividade as
situacions dificiles.

¢ Ollar cara ao futuro cunha
actitude positiva.

* Ante ujnha difiultade
céntrate nas soluciodns e
non nos problemas.

* Empregar o sentido do
hunmor.
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\ ARSI VA S FRUSTRACION

Dificultade para: afrontar a falta de implicacion e entusiasmo do alumnado no
proceso de aprendizaxe e/ou acompafiar o alumnado na sUa organizacion e na

planificacion de xeito autbnomo

COMPETENCIAS: Regulacién emocional e autonomia

2. Reflexionar sobre as propias debilidades e fortalezas de cara a aprendizaxe e o grupo.

Autoavaliacién debilidades/fortalezas

e Como fago a avaliacién inicial?

® Planifico tendo en conta os seus coriecementos previos e os
intereses’

* A metodoloxia que emoprego é axustada ds caracteristicas do meu
alumnado?

* Como desenvolve as mifas funciodéns de titoria?

* Cal é o clima emocional da aula?

3. Planificar estratexias tendo
en conta o reflexionado e

* Propofio diferentes técnicas de ESTRATEXIA: analizado previamente.
estudio? r .
T . ACOMPANAR E -
: } RESPONSABILIZARSE
\J \\
. \
1. Analizar as debilidades Vs AN
e fortalezas do / \\
alumnado

4, Realizar seguimento das
estratexias establecidas

Cara & aprendizaxe
para axustar a
resposta docente
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VARSIV RIATAFEGO

Inseguriade ante: diversidade metodoldxica, dixitalizacion, terminoloxia

pedago6xica cambiante, avaliacion e cualificacidon, plans e protocolos e/ou a non

delimitacion dos ambitos familiar, social, sanitario...

COMPETENCIAS: Regulacién emocional e autonmomia

3. Acordar unha meta
comiun de centro e
establecer a formacion
para alcanzar

T
|

ESTRATEXIA:
CONFIAR E
ADAPTAR

2. Priorizar e tomar
decisions en equipo  «—-

1. Manter a calma

Reflexionar e
relativizar

4,

Reforzar a comfianza e a

seguridade na profesionalidade

propia.

Reflexionar sobre “por que
decidin ser docente?”

Sair da queixa

Facer achegas positivas ao
grupo

Realizar critica
construtiva.

Acordar unha linguaxe e uns
criterios comins co resto
do equipo.

Traballar de xeito
colaborativo e por en
practica o acompariamento
entre igaus.

Participar activamente nas
decisiodns do centro.

Dotar de relevancia e
decidir en que imos
deidicar o tempo e os
esforzos’.

Dinamizar as reuniéns e
avaliaciéns.

Dedicar tempo a agradecer e
felicitar aos comparieiros.
Adaptarse das realidades
complexas.
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c) Estratexias para as familias:

Estratexias para as
familias en situacion Desencontro [ Participar

de

CONVIVENCIA E
APRENDIZAXE

Desorientacion [ Construir

Estrés sl Transformar

VAR SSHEA RS DESENCONTRO

Situaciéns de desencontro onde: se fan cuestionamentos ou acusaciéns mutuas, se
xenera falta de confianza mutua, se confunden as responsabilides de cada ambito,
se dificulta a cooperacion e o acompafiamento ao alumnado no seu proceso de

medrar, convivir e aprender.

COMPETENCIAS: Competencia social

4, Asistir e participar nas reunions,
convocatorias, titorias...
* Inicio entrevista

3. Colaborar e o Recibir familia nun lugar adecuado
corresponsabilizarse nas e reservado.
celebracions, o Utilizar linguaxe non verbal
actividades, proxectos... adecuada (sorriso, portura corporal
de proximidade e relaxada)
| © Iniciar a entrevista con pregunta

| positiva: Como estades?
- * Durgnte a entrevista
;VAchegar primeiro a informacion
positiva alumno/a.
© Linguaxe clara e sinxela.

2, Preguntar
confiando calquera

dﬁbida’” - ESTRATEXIA: © Informacion recente do alumno/a.
preocupacion, PARTICIPAR o Informar dos aspectos a mellorar e
malestar... "“.dar alternativas de traballo ou

axuda.

o Dar oportunidade que a familia
exprese o seu punto de vista
(escoita activa).

o Agradecer a informacién achegada
pola familia.

* Final entrevista

o Concretar aspectos paera traballar
co alumno.

o Chegar a acordos de traballo para
mellorar situacién, implicando &
familia.

o Despedida cordial

1. Estar ao tanto da /
informacion do centro

Comunicacions Abalar,
convocatorias, visitar
a web do centro, ANPA
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VU AEESHE A S DESORIENTACION

Ante situacions cotias aparecen: dubidas e preocupaciéns naturais da propia crianza,

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

incompetencia...

COMPETENCIAS: Habilidades para a vida e o benestar

2. Reflexionar sobre o
roleafuncionda «——-
familia hoxe.

[R——

3. Construir criterio
2 saudable de crianza.

ESTRATEXIA:
CONSTRUIR y

1. Conectar cos malestares

1.Identificar o nivel de //
desregulacion dun/a
mesmo/a e do/a outro/a.
2.Calmar coa ollada, co
tacto, co silencio, co
acomparfiamento do
ritmo...
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VA ESHFAZSESTRES

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

excesiva dependencia, estilos educativos ambivalente, sobreproteccion, violencia.

COMPETENCIAS: Regulacion e autonomia emocion

2. Establecer 3. Redlizar didglogos

comunicacién afectiva restaurativos

ESCOITA EMPATICA

+

PREEGUNTAS RESTAURATIVAS |

ESTRATEXIA:
TRANSFORMAR

4. Aprender e transformar

1. Calmar e realizar
corregulacién emocional

1.Identificar o nivel de //
desregulaciéon dun/a
mesmo/a e do/a outro/a.

2.Calmar coa ollada, co
tacto, co silencio, co
acompaniamento do
ritmo...
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