“CUIDARNOS PRIMERO”

Porque no hay regulacion
cmocional con café frio v

ansiedad caliente.
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i QUIEN CUIDA AL
UE CUIDA?

En un equipo que se dedica a cuidar las emociones ajenas, no podemos olvidarnos de
gue también llevamos las nuestras a cuestas. Somos siete mujeres, siete maneras de

}x “?“% i VS sentir, d~e reir y de }?reocuparnos (a veces de.masiado). Y, aungue nps encanta
PN ,p‘ ) (\ | acompanar a los demas en sus tormentas emocionales, sabemos que sin paraguas
’ '?; ‘ \ K\ : i propio n0os mojamos nosotras primero. Este plan nace como un recordatorio alegre vy

R '\‘,’;w necesario: cuidarnos no es un lujo, es parte del trabajo.

e W N _
- _‘ - ?\t“:‘ \}7)/ Y si compafieras, porque la ansiedad tambien sabe la direccion de nuestra oficina. y
NG, e~ S porqgue hasta los equipos mas motivados necesitan un plan de emergencia: un kit de
- - o supervivencia emocional que evite que acabemos como “profesionales andnimas
agotadas”.

Este plan no pretende convertirnos en monjas tibetanas, pero si recordarnos que cuidar
de nosotras es tan urgente como responder un correo (0 mas). Porque si queremos
sembrar bienestar en la comunidad educativa, lo primero es no perder el nuestro por el
camino.

Nos gustaria compartir este recurso con todos los centros que consideren importante
cuidar su bienestar y quieran encontrar en el centro un espacio de cuidado entre
companeros/as.
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ACTIVIDADES DIARIAS ACTIVIDADES MENSUALES OTRAS PROPUESTAS
Se trata de propuestas El caracter de las actividades No hay nada que conecte mas que la - W
sencillas y animadas para serd mas reflexivo a través de Cercaniay una buena conversacion. ¥ : |
empezar el dia con Ca|ma’ actividades individuales y en Por ello, se proponen actividades ‘ 'z“
. equipo. presenciales de caracter ludico donde
energia y buen rollo. . .
gueda estrictamente prohibido hablar
de trabajo.

¢, Lo conseguiremos?
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ACTIVIDADES DIARIAS -

LUNES MARTES
Cancion animada Descanso activo
para comenzar el 5-10 mins
lunes con mucha

marcha e DA
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Cada semana, un

miembro del equipo e DA
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debera mandar una
cancién que le
genere buen rollo. e

Pincha en los
numeros para que te
lleve al DA
correspondiente

MIERCOLES JUEVES VIERNES
Equilibrio y Desprendernos de algo Dibujo como me he
respiracion que no nos haga falta. sentido
Ponte de pie, toma Cada jueves, si lo | Antes de comenzar la
aire y realiza un consideras, podras llevar | reunion, cada
breve ejercicio de un objeto del que te componente del
equilibrio, donde la quieras desprender por | equipo hace un dibujo .
respiracion sera k. faltadeuso, o porque que se asimile con su .

clave, mientras simplemente quieres 5 estado emocional
escuchas una cancién  darleunanuevavida. | (unanimal, un color,
relajante ” un instrumento...)
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La idea es I

intercambiarlo entre tus
companeras.
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https://www.youtube.com/shorts/Tp8M8JDg1sw

Respiracion del cuadrado

RETENER EN LLENO

en x sequndos

ESPIRAR

en x sequndos

INSPIRAR

en x segundos

RETENER EN VACIO

en x sequndos
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Activacion

iDesbloquea tu cuerpo!



https://www.youtube.com/shorts/GyVBS01ares?feature=share

Respiracion diafragmatica Activacion: “Repite mi ritmo”

Una compafiera hace un ritmo y la otra lo repite, y asi
sucesivamente, sumando a cada ritmo el anterior. hasta que
alguien falle. Se pueden utilizar palmadas, las manos sobre la
mesa, sobre los muslos, los pies sobre el suelo, chasquidos.
sonidos, silencios...

Alternativas- PERCUSION
CORPORAL
En lugar de la actividad de
repeticion de ritmo, se
pueden practicar ritmos como el
gue hay en el enlace, hay
muchos ejemplos en internet.

2 YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=YSN3yjvyBDI
https://www.youtube.com/watch?v=hHbtPrRCMu0

Respiracion 4-7-8 Activacion

TECNICA 4-7-8 @i,

iCore activo!

1

Resultado: tu cuerpo se sentira mas somnoliento gracias a la entrada de oxigeno
a los pulmones, lo que provoca una sensacion de relajo y eliminacion de estrés.




Respiracion 4-7-8

Entra un aire azul, relajante... Expulsa un aire rojo y
con él se va toda la tension y las impurezas de tu
organismo.

Activacion

5 minutos de movilidad completa



https://pueris.wordpress.com/wp-content/uploads/2014/03/rojo-azul-una-sencilla-y-c3batil-tc3a9cnica-de-relajacic3b3n.pdf

OCTUBRE

El sindrome del impostor

T0D0 EL MUNDO SE HA OLVIDADD DE LOS BEATLES. TODDS MENDS JACK....

5 TRAILER)
Esta pelicula de comedia del 2019 narra
la historia de un mausico que sufre el
sindrome del impostor. La idea es poder
verla y comentarla después con tus
companeros/as. Puedes verla en Netflix.

NOVIEMBRE

Desconectar para volver a
conectar

Compartimos entre nosotras tips para
desconectar que nos son utiles (velas,
respiraciones matutinas...)
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Pincha en el link para ver ejemplos de

ejercicios: ‘.
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DICIEMBRE

La importancia del
descanso

Hay gente que opina que dormir es
perder el tiempo pero nosotras nos
preguntamos, ¢Qué tiene de malo perder
el tiempo durmiendo? Si aun dudas del
valor que tiene dormir, preguntale a una
madre en los primeros afos de
maternidad qué es lo que mas echa de
menos.

¢El trabajo nos influye en el descanso
y el descanso en el trabajo?

°v0uTuhe CHARLA BBVA- Nuria Roure,

Dra. en medicina del suefo.
"Cuando dejamos de dormir,
dejamos de vivir"
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https://youtu.be/igOEEWhdpnY
https://www.youtube.com/watch?v=c-EdfpIRgQU&t=146s
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A continuacion os explicamos dos ejemplos muy sencillos que te ayudaran relajarte al
terminar tu trabajo o a coger energia antes de comenzar el dia:

iQué se apaguen las luces! Respiraciones matutinas

Cuando empieza a anochecer, nuestro cuerpo

empieza a liberar melatonina, hormona necesaria Te proponemos que cada
para la relajacion y el descanso nocturno. El uso de manana, lo primero que
luz blanca o pantallas influye negativamente en este hagas nada mas
mecanismo. Por ello te invitamos a sustituir la luz de levantarse sea abrir la

tu hogar por velas a partir de la hora de cenar (sobre ventana y respirar el aire
las 20:00 h.) exterior. Haz wunas 4

respiraciones nasales
profundas para empezar
el dia con buen animo.
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ENERO FEBRERO MARZO
Mandar a la mierda la lista San cuidadin: la Decir N @
de propositos importancia del amor
propio \ .
¢y si hacemos por una vez Lo decia phoebe de
una lista de propdsitos de En esta guia encontraréis Friends “me encantaria
autocuidado? estrategias y actividades de pero no me apetece”. Y que
| - | autocuidado fisico. emocional, bien sienta decir NO sin
no consigo “algun objetivo -~ mentir.
B 'Mﬁpualfe Hagamos una lista de
o / cosas a las que diremos
\ ‘ I cu'dado}_"'” NO la préxima vez T

epy ‘NO


https://www.unicef.org/elsalvador/media/5036/file/Manual%20de%20Autocuidado.pdf

Aprender a decir gue NO

Manual de autocuido

Establecer limites

Parte de cuidarse a nivel social implica el
establecimiento de limites con las demas
personas. Los limites son las reglas que cada
individuo fija en las relaciones con otros y
otras. Dentro de esas pautas se tiene la libertad
de decir “no” cuando la persona quiere, pero a
la vez la persona se siente comoda al abrirse a
la intimidad y a las relaciones cercanas
(Therapist aid, 2016).

Existen muchos tipos de
limites que se pueden aplicar de una
forma saludable, algunos son:

Limites fisicos: el respeto del espacio personal y
fisico. Indica lo que se considera adecuado y no en
diversas relaciones y momentos (abrazar, besar,
estrechar las manos, husmear espacios personales).

I

Limites intelectuales: hay ideas y pensamientos
individuales, los limites se aplican cuando se
respeta las opiniones de los y las demés y los
momentos apropiados para discutir o generar una
conversacién en especifico.

\

Limites emocionales: cuando la persona elige que tipo
de informacién expresar a los demas en relacién a sus

sentimientos dentro de una relacién de pareja o amistad.

El hacer respetar las propias emociones indica un
establecimiento saludable de limites.

Limites sexuales: engloba todos los
aspectos de la sexualidad (emociones,
pensamientos y contacto fisico). Implica el
respeto de los deseos y formas de expresar
la sexualidad entre parejas.

Limites materiales: posesiones
fisicas y monetarias. El establecer
limites indica reconocer con quien
compartir o no estos bienes
fortaleciendo la propia seguridad.

/

Limites de tiempo: el tiempo que la
persona dedica a las diferentes facetas de
su vida (trabajo, amigos, pareja, tiempo
personal) y el derecho que tiene para
gestionar este tiempo en base a sus
necesidades.

{

Para finalizar si te sientes incomodo/a con
el acercamiento, comportamiento y
expresiones de otras personas es
importante que evalles establecer nuevos
limites o identificar si es saludable
mantener o terminar la relacién, siempre
tienes el derecho a decir NO.
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Compartimos con nuestras
companeras cOmo Nnos
hemos sentido hasta el

momento, nuestras
preocupaciones, miedos,
incertidumbres y
cuestiones sin resolver.
Posiblemente, tus
companeras estén
pasando o sintiendo cosas
similares.

En abril, lloros mil

MAYO

Regalarme un dia

No hay nada mejor que
regalarse un dia porque si.
Hacerse una comida rica,
darse un bano relajante, ir
a que nos den un masaje,
perderse en una libreria...
lo que sea pero que no te
canse, porque, a veces,
acabamos mas agotadas
de hacer lo que nos
apetece que de trabajar.
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JUNIO

Modo vacaciones ON
Lecturas recomendadas

El curso se acaba y vaya,
ha sido tan bonito como
intenso.

Nos hemos merecido el
descanso...
cQué tal compartir un libro
con tus compafieras para
estas vaciones?



EEQE-TME ;
Epuiges Epebcind pasts de Deiemschon Tty
¥

GRACITAS

EEOE EN TRASTORNO MENTAL Y DE LA CONDUCTA

<) eeorientacionregulacionyconducta.catedu.es



https://eeorientacionregulacionyconducta.catedu.es/

