Plan de Bienestar para promover un

ambiente positivo y el desarrollo integral

del alumnado y el profesorado

ESTUDIANTES

Bienestar Emocional y Salud Mental

Este

eje se centra en el desarrollo de la inteligencia emocional, la prevencion del

estrés, la ansiedad, y la promocion de la empatia. Algunas de las actividades deberan
ser coordinadas por agentes externos al centro que estén especialmente preparados

para

ellas.

Actividades Sugeridas:

1.

ncienci R lacion Emoci l.

2. Diario Emocional y de Gratitud: Espacios de tutoria para reflexionar y escribir

9.

sobre sus sentimientos y aquello por lo que estan agradecidos.

El Termémetro Emocional: Uso de herramientas visuales (como un semaforo o
termometro) para que el alumnado identifique y comunique su estado emocional
de forma rapida. (Sirve perfectamente la tabla de Ruler).

Habilidades de Afrontamiento y Manejo del Estrés.

Sesiones _de 'Mindfulness' o Respiracion Guiada: Breves practicas de atencién
plena al inicio o final de las clases para reducir el estrés.

Taller de Gestion del Tiempo y Estudio: Ensefar técnicas para combatir la
procrastinacion y gestionar la carga académica en Bachillerato.

Apoyo Social y Empatia.

Circulos de Didlogo: Reuniones grupales periddicas en tutoria donde se
comparten sentimientos y se discuten temas relevantes en un ambiente seguro y
sin juicio.

Role-Playing y Teatro Foro: Dinamicas para practicar la asertividad, la empatia y
la resolucion de conflictos.

10. Eormacién de la Comunidad.
11. Charlas/Talleres para Familias y Profesorado: Sobre cdmo detectar sefiales de

malestar emocional 0 acoso, y estrategias de comunicacién positiva.

Bienestar Fisico y Estilos de Vida Saludables

Promover habitos que impactan directamente en la salud fisica y mental.
Actividades Sugeridas:

1.

Nutricibn y Habitos Alimentarios: "ElI Desayuno Saludable": Campafias
informativas y, si es viable, talleres practicos o degustaciones de opciones
saludables. Inviable en este momento pero me gustaria compartir la idea.
Revision del Menu del Centro/Cafeteria: Asegurar que las opciones disponibles
sean nutritivas. (En nuestro caso nos centrariamos en los alimentos que se
reparten gratuitamente en los recreos).




3.

5.

Actividad Fisica y Deporte: "Recreos Activos": Poner a disposicién material
deportivo (balones, cuerdas, aros) y organizar juegos o0 mini-torneos de corta
duracion en los descansos.

Rutas de Senderismo o Ciclismo: Actividades extraescolares trimestrales que
promuevan la actividad fisica al aire libre y la conexién con la naturaleza.

Higiene del Suefio: Charlas "Suefio y Rendimiento": Sesiones educativas sobre
la importancia de un suefo reparador, especialmente para el estudio.

Bienestar Social y Convivencia Positiva

Crear un entorno escolar inclusivo, respetuoso y libre de acoso.
Actividades Sugeridas:

1.

2.

3.

Promocién del Buen Trato: Programa de Alumnado Mediador/a: Formar a
estudiantes para que actuen como mediadores/as en conflictos menores entre
iguales.

Camparfia Anti-Acoso y Ciberacoso: Talleres de concienciacion sobre el respeto
en linea y fuera de linea, y como pedir ayuda o denunciar.

Integracion y Pertenencia: Dia de la Convivencia: Una jornada anual con juegos
cooperativos y actividades ludicas que involucren a diferentes cursos para
fomentar la interaccion y cohesion.

Mentores/as de Bachillerato a Secundaria: Asignar estudiantes de cursos
superiores para que apoyen a los recién llegados de 1° de ESO.

Bienestar Intelectual y Desarrollo de Potencial

Incentivar la curiosidad, la creatividad y el aprendizaje no solo académico.

Actividades Sugeridas:

Creatividad y Expresion: Taller de Escritura Creativa/Poesia y espacios para la
libre expresion y el desarrollo del lenguaje.

Club de Lectura o Debate: Fomentar el pensamiento critico y la argumentacion.
Habilidades de Futuro: Sesiones de "Descubrimiento de Carreras": Invitacion a
profesionales para que compartan sus experiencias y trayectorias.

Proyectos de Servicio Comunitario: Organizar actividades donde el alumnado
aplique sus conocimientos para ayudar a la comunidad, fomentando el propdsito
y la conexion social.

Implementacion y Seqguimiento

Para que el plan sea efectivo, es necesario:

* Comité de Bienestar: Crear un equipo multidisciplinar (orientacion, profesorado,
direccién, familias y alumnado) para coordinar, ejecutar y evaluar las actividades.

* Diagnéstico Inicial: Realizar una encuesta anonima al inicio del curso para conocer
las principales preocupaciones y areas de mejora.

* Integracion Curricular: Incluir los contenidos del bienestar (ej. gestion emocional,
habitos saludables) en las tutorias y, cuando sea posible, de forma transversal en otras
asignaturas.



* Evaluacion Continua: Monitorear la participacién en las actividades y repetir la
encuesta de diagnostico al final del curso para medir el impacto.

PROFESORADO

Bienestar Emocional y Gestion del Estrés para el Profesorado
Actividades y Decisiones Sugeridas:

1.
2.

o

Manejo del Estrés y la Carga Laboral.
Sesiones de 'Mindfulness' o Yoga para Docentes: Ofrecer una sesidon semanal o

quincenal fuera del horario lectivo para la relajacion y desconexion.

Grupos de 'Intervision' o Apoyo Colegiado: Espacios seguros y facilitados donde
el profesorado pueda compartir desafios profesionales y buscar soluciones
conjuntas sin juicio.

Formacion en Bienestar Profesional.

Talleres sobre "Prevencion del Burnout/Docente quemado": Formacién
especifica sobre técnicas de autocuidado, establecimiento de limites y gestion
de la fatiga por empatia.

Formacion _en Habilidades Comunicativas (Asertividad): Ayudar al personal a
manejar situaciones complejas con alumnado y familias de forma efectiva y con
menor desgaste.

Decisiones Estructurales de Apoyo.

Politica de "No Responder Email" fuera de Horario: Establecer y comunicar
claramente limites de tiempo para la comunicacién digital, fomentando la

desconexion.

Desarrollo Profesional y Autonomia

Este eje se centra en reducir la sensacion de soledad o falta de control sobre el propio
trabajo.
Actividades y Decisiones Sugeridas:|

1.

Reconocimiento y Valoracion: Mecanismo de Reconocimiento Positivo: Crear un
espacio (fisico o digital) donde los companeros/as puedan reconocer
publicamente la labor o las buenas practicas de otros miembros del equipo.

"Dia de Agradecimiento al Profesorado": Una actividad organizada por el centro
o el alumnado para expresar gratitud.

Fomento de la Autonomia y Voz.

Tiempos para Proyectos Personales: Asignar un pequefio porcentaje del tiempo
no lectivo a proyectos de innovacion o desarrollo profesional elegidos por el
profesorado.

Encuesta Anonima_de Clima Laboral: Realizarla anualmente para identificar
puntos de presion y dar voz a las preocupaciones del claustro y equipo directivo.

Cohesion Social y Apoyo al Equipo Directivo (Jefatura

Actividades y Decisiones Sugeridas:



1. Mejora del Clima Laboral y Social: Eventos Sociales Informales: Organizar
encuentros fuera del contexto laboral (cenas, excursiones, actividades
deportivas ligeras) para fortalecer los lazos personales entre companeros. (Sirve
perfectamente el ejemplo de “Teatro y cafias”).

2. "Café y Conversacion": Un espacio semanal o mensual, breve y sin agenda fija,
para charlar de forma distendida, no centrada en problemas.

3. Apoyo Especifico a Jefatura de Estudios y Direccioén.

4. Tutoria o 'Coaching' para Liderazgo: Ofrecer apoyo externo especifico al equipo
directivo para gestionar el estrés inherente a las responsabilidades de liderazgo

y toma de decisiones.

5. Clarificacién Rol Tareas: Revisar y delimitar claramente las funciones de
Jefatura de Estudios para evitar la sobrecarga y la duplicidad de esfuerzos,
delegando de forma efectiva.

Nota Clave: Para el equipo directivo, es vital asegurar que la estructura y los recursos
internos del centro estan disefiados para distribuir la presion y no para concentrarla en
una o dos personas. El bienestar organizacional debe ser una prioridad de gestion.

La mayoria de las actividades sugeridas para el PROFESORADO estan basadas en un
contexto educativo y profesional ideal que no es precisamente el que actualmente
tenemos en la Comunidad de Madrid. Aun asi me ha parecido importante afadirlo.
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