PROGRAMA ANUAL DE FORMACIO

CURS 2025-2026

CEIP M2 YOCASTA RUIZ AGUILERA



PROPUESTA DE FORMACION DOCENTE

EL ARTE DE CUIDAR(SE).
Bienestar en el Aula.

Duracion total: 9 horas (formato presencial).

o Bloque 1: 3 sesiones de 2h (total 6h)
e Bloque 2: 2 sesiones de 2h y 1 sesion de 1h (total 3h)

Dirigido a:

Docentes de todos los niveles educativos interesados en desarrollar competencias emocionales,
herramientas de cuidado/autocuidado y estrategias de bienestar personal y grupal en el entorno
educativo.

Objetivos generales:

1. Promover el bienestar emocional y la salud mental del profesorado.

2. Desarrollar habilidades de autoconocimiento, autorregulacion y resiliencia
emocional.

3. Incorporar herramientas de mindfulness, focusing y disciplina positiva al aula.
Fomentar un clima emocional positivo, la cohesion grupal y la motivacion docente y del
alumnado.

5. Prevenir el estrés y el desgaste profesional mediante estrategias de equilibrio personal-
profesional.

Estructura del curso:

BLOQUE 1: Inteligencia emocional y mindfulness en la practica docente
Sesion 1 — Consciencia emocional y atencion plena

Qué es la inteligencia emocional aplicada al contexto educativo.

Introduccion al mindfulness: presencia, respiracion y cuerpo.

Emociones y atencion plena.

Précticas vivenciales.

Aplicaciones practicas: como iniciar pequefias rutinas de mindfulness con el alumnado.

Sesion 2 — Autocuidado docente y gestion del estrés

Estrés docente: causas, sefiales y efectos en la practica educativa.
Estrategias de autocuidado emocional y corporal.

Herramientas de regulacion emocional: respiracion, pausa consciente. ..
Practicas guiadas.

Construccion de un plan personal de autocuidado.



Sesion 3 — Motivacion, empatia y cohesion grupal

e La importancia de la conexion emocional en el aula.

o Dinamicas cooperativas y de confianza para fortalecer la cohesion grupal.

e Principios de la disciplina positiva: firmeza y amabilidad.

o Herramientas para fomentar la motivacion intrinseca y la empatia en el alumnado.
e Practica vivencial: escucha empatica y comunicacion consciente.

BLOQUE 2: Integracion y bienestar docente desde la presencia consciente

Sesion 4 — Cuidar(se) para educar I: la presencia como fuente de bienestar

e Revision del proceso: reflexion compartida sobre los aprendizajes en mindfulness, gestion
emocional y autocuidado a lo largo del curso.

o Didlogo grupal: reconocer los factores que nutren o drenan nuestro bienestar en la practica
docente.

o Lapresencia como base del bienestar: cultivar la atencion plena y la amabilidad hacia uno
mismo para sostener la energia y la motivacion.

e La autocompasion y la capacidad de sostenerse emocionalmente.

e Practica de mindfulness/focusing: “Volver a casa en uno mismo” — escucha interna y
reconexion con los propios recursos.

Sesion 5 — Cuidar(se) para educar II: integrar y sostener el bienestar

e Dinamica grupal: identificar “semillas de bienestar” y acciones conscientes que favorecen
el equilibrio personal y profesional.

o Elaboracion del Plan de Bienestar y Autocuidado: integracion de los recursos en nuestra
vida y en el aula.

o Cierre vivencial: practica de gratitud, y despedida.

Metodologia:

o Enfoque vivencial y participativo, combinando teoria, practica y reflexion.

e Uso de dinamicas grupales, mindfulness guiado, focusing y recursos de disciplina positiva.
e Espacios de autoobservacion y aplicacion directa en el contexto educativo.

e Material complementario con ejercicios y recursos para continuar la practica.

Recursos necesarios:

e Proyector con cable HDMI y cable de audio para altavoces.
e Espacio amplio y didafano que permita disponer las sillas en circulo.
e Material de escritura y apoyo: folios en blanco, fotocopias, rotuladores y boligrafos.
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