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l. Introduccion

El actual escenario de los docentes es de alto riesgo, porque estan expuestos
a gran cantidad de estresores que desencadenan en efectos de salud
mental relacionados con el alto nivel de estrés, la ansiedad, problemas de
salud fisica, depresion y sindrome del quemado o burnout.

La OMS advierte que los problemas de salud mental seran la primera causa de
discapacidad en 2030.

Y en el plan de accidén integral de salud mental de la agenda 2030 se incluye la
promocion y prevencion de la salud mental.

Tradicionalmente la salud mental viene siendo una cuestion arrinconada durante
demasiado tiempo, y cuando no, es considerada como un problema secundario.

El estrés, la depresion y la ansiedad es algo cotidianos en paises desarrollados.
Segun estudios actuales la depresion ocupara el primer lugar de baja laboral en
los proximos anos.

Por su parte, la ONU advierte de la importancia de la prevencion de la salud
mental. La pandemia de Covid-19 sigue entre nosotros y sus repercusion y
secuelas no esta siendo debidamente atendida con formacion de
autocuidado mental y emocional para los docentes.
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2. ;Quién cuida la salud mental y emocional
de los docentes?

Desafortunadamente podemos decir que nadie lo hace.

No existe formacion de programas que se ocupen de algo esencial para los que
educan y acompanan a las generaciones futuras.

La legislacion de prevencion de riesgos laborales en el ambito docente
incluye los riesgos psicosociales como parte muy importante en la
prevencion de salud laboral.

cHas recibido en alguna ocasién, después del cuestionario de salud laboral
sobre tu estado emocional, alguna opcién para mejorarlo?

La salud mental y emocional
de los docentes

ILmportal
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3. ¢Por qué cuidar
de los que cuidan

(Qué beneficios tiene el cuidado a los docentes?

La formacion de docentes en prevencion de estrés, ansiedad y sindrome del
burn-out (agotamiento - quemado) es fundamental, y la clave de la calidad de la

ensenanza.

Diferentes investigaciones avalan los siguientes beneficios de cuidar de los
educadores :

Beneficios:

-MeNor estrés
-CONECTar mejor con los alumnos

-impartir el curriculum con mas faclidad

-Mayor satistaccion laboral
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2. Mindfulness
y Autocuidado Emocional

Es en este escenario cuando en los ultimos anos, surge Mindfulness y Autocuidado
Emocional (o Autocompasion), como una técnica avalada cientificamente que

ayuda a que los docentes estén:

> Mads relajados/as.

> Menos estresados/as

B> Mds concentrados/as.

=) Mas creativos/as.

= Mds sanos/as.

) Mds felices.
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3. Que es Mindfulness
y Autocuidado Emocional

lrl i

A

Mindfulness y Autocuidado Emocional (Autocompasion) son dos practicas avaladas
por la investigacion neurocientifica, que nos van a permitir reconfigurar nuestros

cerebros de manera eficiente y efectiva, para ser mas resilientes.

"Mindfulness o la atencion plena es prestar atencion de manera

intencional al momento presente, sin juzgar”, Jon Kabat-Zinn.

e Mindfulness nos ensena a enfocar nuestra conciencia en cOmo estamos y

como nos sentimos en el momento presente.

o Mindfulness permite regular las emociones, como el estrés, regulando la
atencidén a través de la concentracion.
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"Autocuidado Emocional (Autocompasion) es darnos la misma amabilidad

que dariamos a los demas en momentos de dificulrad”, Chris Germer.

e El Autocuidado Emocional (Autocompasidon) nos ensena a calmar nuestras

emociones de una forma saludable y sana.

e El Autocuidado Emocional (Autocompasion) regula las emociones a traves

de la regulacion de la atencidén y a través del cuidado y la conexion.

e Se libera oxitocina y opioides endogenos que han demostrado calmar las

emociones negativas y se genera afecto positivo, tranquilo y contento.



MY AE-Docentes r( ')3
& )) Mindfulness y Yoga

Mindfulness

Autocompasion

- Se enfoca en aceptar - Se enfoca en aceptar y el cuidado
la experiencia. hacia quien experimenta.
- /Qué estoy experimentando - ¢Qué necesito
en este momento?. en este momento?.
- Dice: "Siente el sufrimiento - Dice: "Sé amable contigo

con conciencia espaciosa”. cuando sufras".
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Mitos sobre

la Autocompasion

La autocompasion es sentir

pena o lastima por uno mismo.

La autocompasion es

narcisismo.

La autocompasion es ser

egoista.

La autocompasion es

auto-indulgencia.

La autocompasion es una

forma de poner excusas.

La autocompasion minara la

motivacion.

iNo!, de hecho si conocemos
nuestros emociones dificiles

podremos afrontrarlas mejor.

iNo!, diferentes estudios dicen
que las personas con alta
autoestima tienden a ser mas

narcisistas.

iNo!, cuando somos mas
amables con nosotros mismos,
somos mas amables

con los demas.

iNo!, la investigacion demuestra
que se consiguen habitos y
conductas mas saludables
(ejercicios, comer sano y

autocuidado).

iNo!, proporciona la seguridad
necesaria para asumir
la responsabilidad

de nuestros actos.

iNo!, nos proporciona el
ambiente emocional de
apoyo necesario

para el cambio.
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Autoestima VS Autocompasion

Se refiere al grado en que nos

evaluamos positivamente.

Aumenta cuando tenemos
éxito y nos abandona cuando

no lo tenemos.

Vinculado a comparaciones
sociales y condiciones como
el atractivo fisico y el

desempeno exitoso.

No se basa en juicios o

evaluaciones positivas.

Ofrece mas estabilidad
emocional porque siempre
esta ahi para ti, durante los

altibajos de la vida.

Es una forma de relacionarnos

con nosotros mismos.
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4. Por qué Mindfulness
y Autocuidado Emocional

Nuestros cerebros estan programados para sobrevivir, y en tiempos de
amenaza eminente como el momento actual, se puede activar el miedo, el
estrés y la ansiedad lo que compromete nuestra capacidad de equilibrar

nuestros pensamientos y emociones.

Ademas, el estrés puede afectar nuestra salud emocional y fisica.

Cuando se practica el Autocuidado Emocional (Autocompasion) se activa el
sistema de cuidado-seguridad del cerebro, una de las principales formas que

va a regular el sistema nervioso.

La evidencia de las ultimas investigaciones demuestra como el Autocuidado
Emocional (Autocompasion) puede calmarnos cuando sufrimos, asi como

guiarnos para tomar acciones que promuevan huestro bienestar.
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La ciencia de la Autocompasion

Cuando practicamos la Autocompasion:

VSe activa el circuito de cuidado del cerebro.

V Se libera oxitocina y opioides enddgenos que han demostrado

calmar las emociones negativas.

« La oxitocina (la hormona del amor) funciona en los mismos receptores
cerebrales que el cortisol (la hormona del estreés), por lo que,
es neurologicamente imposible, estar estresado y ser carinoso y amable

al mismo tiempo.

« Se genera afecto positivo, tranquilo y contento.
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practicas de Mindfulness y
Autocuidado Emocional

1° Respiracion.

3x A lo largo de tu dia, de forma calmada toma tres
respiraciones profundas seguidas. Presta atencion a
cada inhalacion y a cada exhalacion.

2° Sentir la respiracion.

¢;Dbonde notas mas tu respiracion? sEn tus fosas
nasales, tu pecho, tu vientre o todo tu cuerpo? Ese
punto donde mas las notes es tu ancla, y en cualquier

momento del dia lleva tu atencién a tu ancla.

3° Sentir tus tareas.

Cuando estés haciendo una tarea conecta con tus
sentidos (los sonidos, los colores, sensaciones
corporales...) en lugar de perderte en los pensamientos.

4° El juego de observacion.

Elige cualquier objeto que tengas cerca (un boligrafo,
el raton del ordenador, o incluso una pulsera que
quiza lleves puesta) y concéntrate en el objeto
durante un minuto. Haz como si lo estuvieras viendo
por primera vez. Presta mucha atencion a su forma,
textura y colores,etc. Esto puede ayudarte a
despejar tu mente y reconectarte con esos objetos
cotidianos que te rodean.
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5° Andar y alejarte de tu zona de trabajo.

Caminar durante el almuerzo, ir a ver a un
companero/aq, subir un tramo de escaleras, etc.
concentrandote en tu respiracion, o en el movimiento
de tu cuerpo al andar, por ejemplo, sentir las plantas
de los pies al dar cada paso, o incluso como se mueven
tus brazos....

6° Escribete una carta.

Escribete una carta a ti misma/o cada vez que tenga dificultades o te sientas
inadecuada/o, o cuando quieras ayudar a motivarte para hacer un cambio.
Puede resultar incomodo al principio, pero se vuelve mas facil con la practica.

Puedes probar utilizando alguno de estos supuestos:

e Piensa en un amiga/o imaginaria/o que sea sabia/o, carinosa/o y
compasiva/o y escribete una carta desde la perspectiva de tu amiga/o.

e Escribe una carta como si estuvieras hablando con un amigo muy querido
que lucha con las mismas preocupaciones que tu.

e Escribe una carta desde la parte amable de ti a la parte de ti mismo que
esta luchando.

Cuando la hayas acabado, léela mas tarde, dejando que las palabras te calmen
cuando mas lo necesites.
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7° Respiracion afectuosa.

e Lleva la conciencia a todo el cuerpo.

e Coloca tus manos sobre tu corazon.

o Siente el calor de tus manos, las sensaciones de conexion.

e Inhalando, siente como la respiracion te nutre.

e Exhalando, nota como tu cuerpo se calma.

e ;/Qué necesitas en este mismo, o en la vida en general?,
camor, calma, fuerza, tranquilidad?.

e Inhala lo que sea que necesites.

o Mientras exhalas, soltando el aire, permitete ser tal como eres.

8° Pausa de la Autocompasion:

Trae a tu mente una situacion de tu vida que te estd causando estres, tales
como, un problema de salud, un problema en tu relaciéon, un problema laboral
o tal vez un amigo que tiene dificultades o preocupaciones.

Por favor, elige un problema de intensidad moderada, no un gran problema.

Permitete recordar quién estuvo alli, qué se dijo, qué sucedio.
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¢Puedes sentir incomodidad en tu cuerpo al recordar esta dificultad? (Si no,
elige un problema un poco mas dificil).

1° Ahora, puedes decirte a ti misma/o de una manera amble:
“"Este es un momento de sufrimiento.”

Esto es Mindfulness. Quiza otras palabras te suenen mejor, algunas opciones
son: "Esto duele”, "iAy!”, "Esto es estresante”, "Esto es dificil".

2° Ahora, puedes decirte a ti misma/o: "El sufrimiento es parte de la vida".
Esto es la humanidad compartida, otras opciones incluyen: "No estoy sola/o",
"Tal como a mi", "Esto es lo que se siente cuando una persona se esfuerza

asit .

5° Coloca tus manos sobre tu corazén, siente el calor y el toque suave de
tus manos en tu pecho.

4°Y ahora, puedes decirte: "Que yo pueda ser amable conmigo misma/o"
o bien otra forma de decirlo es: "Que yo pueda darme lo que necesito”

o "Que pueda protegerme” o "Que sea fuerte"” o "Que tenga paciencia
conmigo".

5° Si tienes dificultad para encontrar las palabras adecuadas, imagina que
un/a amigo/a o alguien a quien quieres tiene el mismo problema que tu.

o /Qué le dirias a esa persona? (pausa)
e ;/Qué mensaje te gustaria transmitirle a tu amigo de corazén a corazoéon?

e Ahoraq, spuedes ofrecerte el mismo mensaje a ti mismo?

@ Puedes escuchar esta meditacidén aqui.


https://vickylahiguera.com/wp-content/uploads/2020/04/Pausa-compasiva.mp3
https://vickylahiguera.com/wp-content/uploads/2020/04/Pausa-compasiva.mp3
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5. Curso Mindfulness
y Autocuidado Emocional
para Docentes

Este curso tiene como objetivo mejorar el bienestar y la capacidad de recuperacion
personal de los docentes al ensenar habilidades de autocuidado emocional (o
autocompasion) para enfrentar situaciones emocionales dificiles a medida que

ocurren en el trabajo y en el hogar

Este curso proporciona a cada participante una gran herramienta o
recurso para afrontar y responder forma resiliente y eficaz ( a las
situaciones de estrés, malestar, dificultad y dolor que ocurren en la

vida cotidiana (laboral y personal).

Este curso fomenta el bienestar de los educadores, al mismo tiempo

qgue desarrollan su resiliencia y la alegria de ensenar.

Este curso se enfoca en la ensenanza de practicas informales” para
que los participantes no necesiten realizar la meditacion formal, y que
de igual manera aprendan e integren habilidades, que podréan usar en
su dia a dia, para reducir la ansiedad, el estrés, la fatiga y el

agotamiento (Burnout).

*Practica informal: es una modalidad que permite hacer practicas meditativas en cualquier
circunstancia cotidiana. A diferencia de la meditacion formal, no requiere ni un espacio, ni

un tiempo y ni siquiera una rutina estructurada. Tampoco exige gran cantidad de tiempo.
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Los cerebros de los estudiantes no estan completamente desarrollados
hasta que tienen veinticinco anos.

Hasta ese momento necesitan sintonizar con otras personas para ayudarles
a regular sus emociones, sentimientos y pensamientos.

Los educadores, necesitan proporcionar ese espacio para que los estudiantes
aprendan a autorregularse.

Sin embargo, si los educadores estan luchando con situaciones y emociones
dificiles o desafiantes, los estudiantes con los que trabajan van a sentir lo
mismo.

Este curso apoya a los educadores estan dando el espacio que les permite
responder a las tensiones diarias que ocurren en dentro y fuera aula.

Los docentes van a adquirir herramientas y estrategias que les ayudaran a
crear habitos de bienestar mediante la creacion de una cultura de resiliencia,
autorregulacion y conciencia.

A diferencia de otras técnicas de autocuidado, las practicas de
autocompasion se pueden usar mientras se trabaja con los alumnos y con
otros educadores.

Los participantes del programa aprenderdan herramientas que pueden usar
durante todo el dia para:

Cuidarse mientras cuidas de los demas.
Manejar las emociones dificiles con mayor facilidad y fluidez.
Poder escuchar con compasion

Reconectarse con los valores que dan sentido a su vida y a su trabajo
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6. Beneficios
del curso

En base a a la evidencia cientifica, se sabe que con la realizaciéon este
Curso:

Disminuye la ansiedad.

Disminuye el estrés.

Disminuye el agotamiento (Burnout).

Aumenta la auto-amabilidad.

Aumenta la atencion plena.

Aumenta la compasion por los demas.

Aumenta la satisfaccion laboral.

I e e e G e

Aumenta la resiliencia.

Puedes consultar toda las investigacién cientifica haciendo click aqui:

Investigacion Cientifica



https://self-compassion.org/the-research/
https://self-compassion.org/the-research/
https://self-compassion.org/the-research/
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/. Contenido
del curso

Este curso tiene un formato de 6 sesiones semanales:

1. Sesion 1: Qué es Autocompasion (Autocuidado Emocional).
2. Sesion 2: Practicando Autocompasién (Autocuidado Emocional).
5. Sesion 3: Descubriendo tu Voz Compasiva.

4. Sesidon 4: Autocompasion y Resiliencia.

5. Sesioén 5: Autocompasion y Agotamiento (Burnout).

6. Sesion 6: Haciendo que Cuente.

A lo largo del desarrollo del curso cada participante va a:

Comprender la teoria y la investigacion que estan detras de Mindfulness y

Autocompasion.

Aprender ejercicios de mindfulness para la vida cotidiana.

Aprender ejercicios de autocompasion para la vida cotidiana.

Motivarse a si mismo dandose animo, en lugar de criticarse.

Manejar las emociones dificiles con facilidad.

Adquirir estrategias para disminuir el estrés o agotamiento (Burnout).
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v’ Este curso ofrece informacion cientifica rigurosa sobre el cerebro humano.

v Las actividades del curso incluyen:
v/ Meditaciones guiadas formales.

v" Charlas breves.

v Ejercicios experimentales.

v Discusiones en grupo.

v/ Cada una de las practicas esta supervisada para crear un entorno seguro.

v Al final de cada meditacion y prdctica se haran preguntas de indagacion
para estimular la observacion y reflexion, en cada uno de los participantes,

sobre su propia experiencia directa.

e Duracioén del curso: 6 semanas.

1 sesidon por semana.

Casa sesion tiene una duracion de 1 hora 30minutos.

Total horas del curso: 9 Horas.

Lugar: Online y/o Presencial.

Fecha Inicio: Proximamente.

o Si quieres saber cuando es la proxima convocatoria escribenos

a: vi@vickylahiguera.com.

Jornada Presentacion Gratuita:

Invitacion

e Proximamente

o Confirma ya tu asistencia en: vi@vickylahiguera.com
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Vicky Lahiguera Escribano

Fundadora de VL Mindfulness

15 anos de experiencia laboral en Marketing, Licenciada Ciencias Empresariales,
DEA en Marketing por la Universidad Complutense, M.B.A. en el IE Business School.
5 anos de experiencia como Neuro-Coach y Formadora.

2021-2022

Curso Universitario de Especializacion en Trastornos emocionales: depresion y ansiedad
(Universidad Europea Miguel de Cervantes).

Curso Superior de Mediacion Escolar.

Bullying Awareness Diploma Course (CMA - Complementary Medical Association).

2020- 2021

Instructora Capacitada Mindfulness y Autocompasion para Adolescentes y Jovenes (CMS).
Instructora Yoga y Mindfulness para ninos y adolescentes.

Instructora Capacitada Mindfulness y Autocompasion para Instituciones Sanitarias (CAIS).
Center Of Mindful Self-Compassion (CMS).

Capacitacion para la Ensenanza on line de Mindfulness y Autocompasion.

Cursos online de Mindfulness, Inteligencia Emocional y Autocompasion para Adultos y
Adolescentes.

Clases colectivas y sesiones privadas de Yoga, Mindfulness y Autocompasion para Adultosy

Adolescentes.

2019

Instructora Cualificada Mindfulness y Autocompasion para Adultos. Center Of Mindful Self-
Compassion (CMS).

Fundadora de VL Mindfulness y Yoga.

Cursos de Mindfulness, Inteligencia Emocional y Autocompasion para adultos.

Clases colectivas y sesiones privadas de Yoga, Mindfulness y Autocompasion para Adultos.

2017- 2018

Certificado Profesionalidad Instruccion en Yoga 500horas. Comunidad de Madrid.
Consultora Mindfulness. Universidad Miguel Cervantes.

Cursos de Mindfulness e Inteligencia Emocional para adultos.

Clases colectivas y sesiones privadas de Yoga, Mindfulness y Autocompasion para Adultos.

2016

Master Inteligencia Emocional. Universidad Juan Carlos .

2015
Practitioner PNL por International Trainers Academy of Neuro-Linguistic Programming (ITA).

Coaching Ejecutivo y Equipos. Instituto Europeo Coaching.

2014

Coaching Avanzado. Instituto Hune.


https://courses.independent.co.uk/complementary-medical-association-cma-membership-benefits
https://www.mindfulnessyautocompasion.com/directorio-profesorado-cais-schc
https://www.mindfulnessyautocompasion.com/directorio-profesorado-cais-schc
https://www.mindfulnessyautocompasion.com/directorio-profesorado-cais-schc

GEMMA DOMINGUEZ CASTELLANOS

23 anos de experiencia como docente en educacion primaria,

funcionaria de la Comunidad de Madrid en un colegio publico.

2021
Entrenamiento en el Cultivo de la Compasion. (Programa del centro para la

investigacion y la educacion en Compasion y Altruismo). Universidad de Stanford.

2019

Instructora de MSC Center for Mindful Self-Compassion. San Diego

2018
Mindfulness Fundamentals (Instructores de reduccion de estrés) NIRAKARA (Madrid)
TAI Formacion Instructor de Reduccion de Estrés.(Mindfulness Center at Brown

University)

2015-2017
Curriculum Training:

e Teach Mindfulness to Youth.(Mindful Schools).
Difficult Emotions. (Mindful Schools).

Mindfulness Fundamentals. (Mindful Schools).

Cursos de Mindfulness on-line en diferentes sindicatos.

Webinars y Seminarios en colegios publicos sobre Mindfulness en Educacion y
Educacion Emocional.

Mindful Communication (Mindful Schools)

2013
Formacion en Mindfulness. Universidad de Massachusetts MBSR ( Reduccion de Estrés
basado en la Atencion Plena).

Experto en Educacion Emocional por la UNIR (Universidad de la Rioja).

2010
Experto Universitario en Psicologia del Coaching.
Principios y fundamentos del Coaching Liderazgo.

Principios de la Inteligencia Emocional. UNED.



Si tiene alguna consultq,
no puedes ponerte en contacto con nosotras a traves de:

Vicky Lahiguera
Email: vi@vickylahiguera.com

Movil: +34 652 979 120

iMuchas gracias!
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