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;Quien es el estres?

Imagina que estas en una selva. En esa selva vive un mono. Nuestro
mono vive en alerta, la selva es un lugar muy peligroso. El 75% de los
arboles de la selva son malos. Ahora cambia “selva” por “ mente”,
“mono” por “pensamiento primitivo” y “arbol” por “pensamiento”. El

resultado es tu mente. Solo tu puedes evitar que el mono se estrese.
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Gestionamos el estres
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Debemos crear un camino para que nuestro mono se OO
sienta seguro y no tome el control dejandonos en A ™

modo alerta.

Pintor Hablarse bien Sonreir , -
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iSueltalo!

Guardar pensamientos negativos no es
algo bueno que podamos hacer. Debemos
soltar la tension acumulada para que el
sistema parasimpatico se active y nos

relajemos,
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Bailar es algo muy positivo que podemos hacer para soltar tension fisica y

emocional. En clase es una gran propuesta para 2 o 3 minutos.
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Hablar sinceramente con alguien puede ayudarnos a soltar la tension que

acumulan los pensamientos negativos.
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Tienes un 75% de pensamientos negativos al dia. Ya es suficiente

negatividad. Date las gracias por lo bueno que te ocurre.
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Diario de gratitud

Puedes probar a crear un diario de gratitud en el que apuntar cada

dia tres cosas buenas que te ocurren. Desde alguien que te saludo

hasta el aire que respiras cada dia.
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Puedes escribir sobre cualquier cosa positiva que te ocurre. No hace falta T,

que sean cosas grandes. Siempre hay cosas nuevas y diferentes. jPiensa en

positivo!
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Segun tu cuerpo: por la manana te motivara a tener un buen dia. Por la

noche mejorara tu descanso y recargaras las pilas. \J
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Suspirando conseguimos expulsar
rapidamente la tension del cuerpo.
Debemos tener cuidado de no suspirar

mucho para no perder energia.
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Una respiracion equilibrante para

~

recentrarte y favorecer la
concentracidn. 4 segundos inspiray 4

espira durante 5 minutos vy listo.
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Realizaremos el 4 - 4 tapando una fosa
nasal para inspirar y espirando por la
contraria. Por las mananas se inspira
por la izquierda y por la noche por la

derecha.
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Vamos a
respirar
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Una respiracion rapida focalizada en la
inspiracion nos ayudara a activar el

sistema simpatico y a generar calor en

el cuerpo.
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Esta respiracion relajante ayuda a bajar
el ritmo y a evitar ataques de ansiedad

o de estrés. muy util antes de los

examenes.
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lgual que la respiracion equilibrante,
pero aguantando la respiracion para

gue sea mas consciente y

empoderante.




Yoga para
profesores

Sentados, nos agachamos al suelo
para estirar la lumbar. Después se
pueden hacer varias repeticiones

cruzando las piernas en 4.

Giramos el cuello de lado a lado y
de arriba abajo. Después giramos
los hombros varias veces de

adelante atras.

Sentado sube el brazo al cielo y el
contrario al suelo hasta tocar el
suelo abriendo pecho. Repite con el

lado contrario.

Abre y cierra los dedos de las
manos y los dedos de los pies para
estimular la circulacion. Después

repite con las piernas y los brazos.

Sentado sube el brazo al cielo y el
contrario al suelo hasta tocar el
suelo generando una torsion. Repite

con el lado contrario.

Termina respirando con una de las
respiraciones propuestas segun la
energia que busques: despertar,

relajar o equilibrar.



Tar)etas de pensamiento positivo

Existen unas tarjetas con 24 cualidades que todos tenemos en
mayor o menor medida. Son una herramienta util en el aula para

reconocer debilidades y fortalezas en el grupo.

Puedes buscar 3 cualidades que te definan. Después

pides a un companero que busque cuales te definen y

comparar. lgual con las debilidades.

Cuando no tienes ideas para el diario de gratitud. Decir:
SOY BUENO/A siempre ayuda.
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High tech vs. High touch

Los institutos estan cada vez mas centrados en integrar las nuevas
tecnologias y olvidan el componente emocional. Una educacion sin
valores y sin emociones no permite ser recordada durante toda la vida
vy no genera un ambiente positivo que no estrese a nuestro mono. Es

importante enfocar la educacion en un modelo High-touch.
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Establecer
sinergias

;Como ser
Debemos preguntarnos por quée
h ' 9 h -to u Ch ? ensenamos o aprendemos algo y Energia positiva y

pensar en la utilidad que tiene en conexiones

los demas. emocionales reales.

Hygoe

Crear espacios

comodos y Salir de la rutina y

agradables en los generar situaciones

que queramos diferentes.

estar.

Abrazos

El contacto humano
ayuda a memorizar por
nuestro caracter social:

desde chocar las manos

hasta abrazarse.




Presentamos el
TESVE

Tuve la oportunidad de presentar nuestro

maravilloso centro a mis nuevos amigos y

daros a conocer a toda Europa.
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Quedo disponible para resolver

dudas acerca de este curso...
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marcos.moncas@educa.)cyl.es
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- Qraclas por .-
la atencion -




