BLOQUE 1 - Fundamentos para el Bienestar Emocional y Primeros Pasos
Estratégicos

Duracién: 3 horas aproximadamente.

Contenidos:

1. Bienvenida e introduccion al curso:

Presentacién de objetivos, metodologia, dinamica y criterios de evaluacion del curso;
actividad inicial sobre expectativas y dinamica grupal para ganar confianza.

2. ;Cémo comprendemos hoy la emocion para trabajar con ella?:

Exposicion sobre el contexto mundial de recesién emocional y su impacto en la
educacion; asi como los ultimos avances tedrico-practicos de las ciencias afectivas y la
inteligencia emocional.

3. Creando comunidad - la confianza como pieza fundamental del Bienestar Emocional:
El profesor guia una sesion que emplea métodos del “modelo dialégico” y el “Grupo
Balint”, donde compartir experiencias y dificultades, practicando la escucha activa, la
empatia cognitiva y la resolucion de conflictos en grupo. De este modo, se introduce una
dinamica transversal para vehiculizar el resto de bloques.

4. Habitos de la inteligencia emocional (IE):

Usando dinamicas de aprendizaje basado en problemas y simulaciones, analizamos
nuestros habitos ante situaciones comunes para, finalmente, comparar, planear y
reforzar habitos validados cientificamente que construyen IE.

5. Cierre de sesion:

Puesta en comun de lo aprendido, y recapitulacion sobre el proyecto final de Bienestar
Emocional para el centro.

BLOQUE 2 - Conexion social, sentimiento de pertenencia, y empatia (identidad
social)

Duracién: 3 horas aproximadamente.

Contenidos:

1. Fundamentos actuales de la identidad social y causas del déficit actual:

Se exponen los marcos tedrico-practicos mas recientes, para después trabajar por
grupos en analizar y comprender las causas del déficit en nuestra sociedad actual
(promoviendo un espacio seguro donde compartir también las vivencias personales).

2. Trabajando nuestro bienestar (métodos basados en la evidencia):

Se asientan las bases con practicas de identidad social provenientes de la metodologia
RULER para los adultos (“mision colaborativa”), programa CARE para docentes (“cultivo
de la conciencia y la resiliencia en la educacion”), “mindfulness pro-social”, o estrategias
de “regulacién emocional interpersonal”.

3. Estrategias para la gestion emocionalmente inteligente del aula:

Se trabajan modelos de “colaboracion estudiantil’, “co-creacién de espacios”,
“habilidades sociales”, “intervenciones de pertenencia”, etc.

4. Cierre de sesion:

Recapitulacion, puesta en comun y transferencia hacia el proyecto final de Bienestar
Emocional para el centro.

BLOQUE 3 - Regulacion Emocional, Navegacion del Estrés y Recuperacion
Duracién: 3 horas aproximadamente.

Contenidos:

1. Fundamentos actuales de la regulacion emocional y causas del déficit actual:

Se exponen los marcos tedrico-practicos mas recientes, para después trabajar por
grupos en analizar y comprender las causas del déficit en nuestra sociedad actual
(promoviendo un espacio seguro donde compartir también las vivencias personales).

2. Trabajando nuestro bienestar (métodos basados en la evidencia):
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Se asientan las bases con practicas de regulacion emocional provenientes de la terapia
psicologica de ultima generacion (como “mindfulness”, o “aceptacion y compromiso”),
asi como del marco de “actuacion profunda”, o el modelo de “modificacion de la
situacion”.

3. Estrategias para la gestion emocionalmente inteligente del aula:

Se trabajan modelos de “reevaluacion cognitiva”, “identificacion emocional”,
“‘entrenamiento atribucional”, “autocontrol”, etc.

4. Cierre de sesion:

Recapitulacion, puesta en comun y transferencia hacia el proyecto final de Bienestar
Emocional para el centro.

BLOQUE 4 - Optimismo Orientado al Futuro y Perspectiva Constructiva

Duracién: 3 horas aproximadamente.

Contenidos:

1. Fundamentos actuales del optimismo orientado al futuro y la perspectiva constructiva,
asi como causas del déficit actual:

Se exponen los marcos teorico-practicos mas recientes para la explicacion e
intervencion sobre este dominio de la IE, para después trabajar por grupos en analizar
y comprender las causas del déficit en nuestra sociedad actual (promoviendo un espacio
seguro donde compartir también las vivencias personales).

2. Trabajando nuestro bienestar (métodos basados en la evidencia):

Se asientan las bases de optimismo y perspectiva constructiva mediante técnicas como
el “contraste mental”’, el entrenamiento en “mentalidad de crecimiento”, la
“reestructuracion positiva”, o “ejercicios de afirmacion de valores”.

3. Estrategias para la gestion emocionalmente inteligente del aula:

Se trabajan modelos de “reformulacion del fallo”, “refuerzo del proceso”, “intervenciones
de psicologia positiva”, “auto-eficacia”, etc.

4. Cierre de sesion:

Recapitulacion, puesta en comun y transferencia hacia el proyecto final de Bienestar
Emocional para el centro.

BLOQUE 5 - Motivacion Intrinseca y Persecucion de Objetivos Significativos
Duracién: 3 horas aproximadamente.

Contenidos:

1. Fundamentos actuales de la motivacion intrinseca y la persecucién de objetivos
significativos, asi como causas del déficit actual:

Se exponen los marcos teorico-practicos mas recientes para la explicacion e
intervencion sobre este dominio de la IE, para después trabajar por grupos en analizar
y comprender las causas del déficit en nuestra sociedad actual (promoviendo un espacio
seguro donde compartir también las vivencias personales).

2. Trabajando nuestro bienestar (métodos basados en la evidencia):

Se asientan las bases de motivacion intrinseca y objetivos significativos mediante
técnicas de “empoderamiento psicolégico”, “clarificacion de valores, mas accion
comprometida”, el modelo de “circulo virtuoso”, o el “liderazgo transformacional’.

3. Estrategias para la gestion emocionalmente inteligente del aula:

Se trabajan modelos de “apoyo a la autonomia”, “referentes morales alcanzables”,
“emociones como informacién”, “metas individuales”, etc.

4. Cierre de sesion:

Recapitulacion, puesta en comun y transferencia hacia el proyecto final de Bienestar
Emocional para el centro.

BLOQUE 6 - Presencia Empatica y Capacidad de Atencién en la Era Digital
Duracién: 3 horas aproximadamente.

Contenidos:

1. Fundamentos actuales de la motivacion intrinseca y la persecucién de objetivos
significativos, asi como causas del déficit actual:
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Se exponen los marcos teorico-practicos mas recientes para la explicacion e
intervencion sobre este dominio de la IE, para después trabajar por grupos en analizar
y comprender las causas del déficit en nuestra sociedad actual (promoviendo un espacio
seguro donde compartir también las vivencias personales).

2. Trabajando nuestro bienestar (métodos basados en la evidencia):

Se asientan las bases de presencia empatica y atencion en la era digital mediante
técnicas de “auto-regulacion digital”, “habitos de conciencia social”, “proyeccion o
relativizacion temporal”, “gestion proactiva (vs reactiva)”, o entrenamiento en “control
atencional”.

3. Estrategias para la gestion emocionalmente inteligente del aula:

Se trabajan modelos de “humanizacién de las interacciones virtuales”, “mitigacion de la
desinhibicion online”, “contratos de convivencia digital”, “gestion de distractores
ambientales”, etc.

4. Retroalimentacion y cierre del curso:

Ultimas pinceladas y presentacion del proyecto final, con testeo cruzado entre
companieros para identificar aspectos positivos y posibles mejoras.

Nicolés Parra Rojas.

Coordinador de formacién Erasmus +.
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