DOSSIER DEL CURSO

¢{QUIEN CUIDA A
LOS QUE
CUIDAN?

Curso de autocuidado para docentes.
Asociacion SAIKAI ocio, bienestar y tiempo libre.







Un curso de autocuidado pensado
especificamente para docentes,
con herramientas reales,
practicas y totalmente
vivencial.
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En SAIKAI consideramos el autocuidado y el bienestar una base para
educar, acompafar y sostener a otros.

Aqui no se trata de soluciones irreales, sino de
construir recursos personalizados y sostenibles para
recuperar tu energia y bienestar y no perder la

vocacion por el camino.

Aprendemos a revisar nuestras fugas de autocuidado, a parar sin
culpa, a escucharnos con cariiio y a redefinir nuestra manera de
estar en el aulay en la vida.




OBJETIVOS DEL CURSO

El objetivo general del curso es promover una cultura de autocuidado
en profesionales del ambito educativo, brindandoles herramientas
practicas y estrategias que les permitan gestionar su bienestar
fisico, emocional, mental y social; para prevenir el estrés y el
agotamiento laboral (“burnout”), mejorando asi su calidad de vida y

desempefo profesional.
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Comprender el concepto de
autocuidado y su
importancia en el ambito
educativo, identificando las
areas clave que lo componen
(fisico, emocional, mental,
social y espiritual).

Reflexionar sobre los
habitos personales de
autocuidado, reconociendo
fortalezas y areas de mejora
en su vida cotidiana.
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Incorporar acciones
diarias de autocuidado
a través de un reto de 10

dias, fomentando la
construccion de habitos

sostenibles.
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Fortalecer el sentido de
comunidad y apoyo entre
los participantes,
promoviendo el refuerzo
positivo y el
acompafiamiento mutuo.
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Desarrollar estrategias

practicas de regulaciéon
emocional, gestion del

estrés y establecimiento
de limites saludables.

Generar un compromiso
personal con el
autocuidado a largo plazo
mediante la elaboracion
de un plan de accion
individual.
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Introducir conceptos clave de la

psicologia positiva aplicados al

autocuidado.




CONTENIDOS DEL CURSO

|
\" Valoracion grupal de autocuidado

' Definicién de autocuidado y sus
areas

' Indicadores de autocuidado

' Técnicas de respiracion

' Dinamica de movimiento corporal

' Elaboracion del manual de
autocuidado

‘ Practica especifica sobre el
autocuidado

' Evaluacién y reflexion final
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ALBA LUNA CHAMORRO.

Maestra de educacidn primaria, especializada en
educacion emocional, mindfullness y técnicas de
respiracion para la ansiedad. Después de afios
trabajando con adolescentes con mindfullness vy

respiracion, ahora acomparia a docentes en procesos de
’ autocuidado.

JOSE JAVIER LOPEZ.

Pedagogo y maestro con afios de experiencia tratando
con docentes, se dio cuenta de la necesidad de cuidar al
profesorado. Y de su propia experiencia, nace lo que
ahora trae a esta formacion. Gracias a su forma de
cuidar, se sostiene el equipo de profesionales con el que
contamos, y brotan ideas que no dejan a nadie
indiferente.

ZOE SANCHEZ.

Zoe se ha especializado en trabajar con personas con
diversidad funcional, especialmente con nifios y nifias
con autismo. Tiene aflos de experiencia trabajando con
personas desde el lado mas humano, con el foco en los
cuidados. Y de su forma de cuidar y de mirar a los
dergés, nace su motivacion para cuidar ahora a los que
cuidan.

JUAN FRAILE.

Graduado en educaciéon social y con wuna especial
sensibilidad para lo que a tratar con personas se refiere.
Juan aporta no solo sus conocimientos si no su experiencia

ersonal de autocuidado y su forma de mirar el mundo. Con
a premisa de los cuidados como “raiz que sostiene la vida”,
viene a transformar la forma en que te cuidas.

LIDIA FERNANDEZ.

Graduada en Educacion Social y con amplia experiencia
en el cuidado y desarrollo de personas en diferentes
ambitos sociales. Con el amor y los cuidados como eje
central de su trabajo, participa en este proyecto
motivada por traer el autocuidado a nuestro dia a dia.
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~ FELIX ALVAREZ.

Maestro de Educacién primaria especialista en
Pedagogia Terapéutica. Con su especial sensibilidad en
el trato con personas y cerca del ambito educativo desea
poner su granito de arena en el autocuidado de las
personas que cuidan de personas, como él.

MARTA ALFONSO.

Marta, reline una amplia formacion en el ambito del bienestar y
a hecho de ello su camino profesional. Profesora de yoga y
respiracion, trabajo somatico y energético. Formada en
psicologia y con un largo historial de trabajo humanitario y de
desarrollo personal. Es por ello, que no solo aporta sus
conocimientos a esta formacién, sino que lo hace con la misma
pasion y motivacion que le llevan a investigar cada vez mas y a
formarse en este ambito para dar lo mejor de si misma.

JOAQUIN CALLEJO.

Joaquin, es un amante de la actividad fisica, la comprensiény el
desarrollo de las personas. Tanto es asi, que se formd como
maestro especializado en pedagogia terapéutica y e. fisica. Y
lleva a sus espaldas afios de experiencia en el ambito socio-
deportivo y en el cuidado de personas. Y de esa entrega nacen
las ganas de trasladar la idea del autocuidado como forma de
crecimiento y disfrute; y para estar disponibles para los demas.

ELENA GARCIA.

Graduada en trabajo social y con la mirada y el corazoén
puestos siempre en el cuidado de las personas. Acumula
numerosas experiencias de trabajo social y cuidados tanto
en lo laboral como en todas las areas que la envuelven. Por
eso, sabe de primera mano lo necesario de pararse y
respirar con mas calma. Y considera que, para ello no hay
nada como hacerlo en grupo.

CLAUDIA FERNANDEZ

Claudia, graduada en psicologia y con un master en
intervencion en ambitos sociales; presta mucha atencién
al bienestar de sus equipos y de las personas en general. Y
cree firmemente que contar con herramientas de
autocuidado nos acerca a una version de nosotros mismos
mas resiliente y sana. Por ello, quiere traerlo a esta
formacion.
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Este curso se compone de un total de 3 horas presenciales (divididas
en dos sesiones) y 2 horas de trabajo online, compuestas por
propuestas de autocuidado y otros materiales.

Minimo de 15 participantes.

Maximo de 25 participantes.

Presupuesto: 53€ por participante
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INCLUYE:

e Proyecto Formativo
e Educador/a

e Materiales necesarios para el desarrollo de
W la actividad.
M e Acceso a los recursos de la plataforma
online.

o Certificado de participacion.




piat

Asociacion SAIKAI ocio, bienestar y tiempo libre.
Bienestar para educadores.

saikaiocioytiempolibre@gmail.com
629813639 / 635695710

iPreguntanos para recibir nuestros cursos en tu ciudad!

" |

{ ¥

B

#—
T —

e
- SRR



