CEIP SAN ILDEFONSO

LA SALUD DOCENTE




ACTIVIDADES DEL GRUPO DE TRABAJO “TRABAJANDO LA SALUD”

1. El estrés en ladocencia: en esta actividad se trata de aportar situaciones vividas por

uno mismo o por algun docente conocido en el ambito educativo y cémo se resolvio.
Si dicha situacion no tuvo solucion, se aportaran alternativas de acuerdo con la
informacion disponible del curso realizado o a aquella otra que busquemos, tratando
de encontrar opciones para su resolucion. También aportaremos situaciones
comunes o conocidas en dicho ambito escolar referidas a desmotivacion, frustracion,
estrés, nerviosismo, depresion, entre otras, haciendo alusiéon a todo aquello que
hayamos comprobado que funciona en el dia a dia para hacer la situacion descrita lo
mas llevadera posible para la persona que lo padece. El esquema seria: describir el
problema existente, como afecta en la labor diaria y como se solucion6 o atenuo.

2. Lavoz: elaboracién de 2 rutinas diarias en las que se incluyan actividades o ejercicios
de una duracion entre 5 y 10 minutos. Una rutina sera para antes de venir al centro
escolar y otra para hacer al terminar la jornada. Ademas, hay que proponer un
pequefio programa con una serie de ejercicios, eminentemente practicos, para
realizar entre horas a lo largo de la mafana, deben ser breves por cuestiones de
tiempo. Se seleccionaran aquellos ejercicios considerados realmente Utiles en el dia
a dia, a ser posible probados por los propios docentes que elaboren la tarea. Entre
los ejercicios propuestos se incluirdn algunos de auto masaje, estiramientos,
relajacion, respiracion, de soplo, vocalizacion, sonorizacion, articulacion, entre otros.

3. Ergonomia, la salud de la espalda: se elaborara un mural con las pautas a seguir

desde el inicio de la jornada escolar hasta su finalizacion. Se incluiran aspectos para
la prevencion, consejos y experiencia personal, probaremos e iremos afiadiendo todo
aquello que nos sirva en el dia a dia. Re realizara una foto, dibujo o ilustracion y una
breve explicacion. Incluiremos acciones cotidianas como caminar, sentarse,

transportar pesos, al realizar actividad fisica, entre otras.

GRUPOS DE TRABAJO Y COMPONENTES

e El estrés en la docencia: Melania, Mari Luz, Begofia, Maria Garnelo, Inmaculada y

Ménica.
e Lavoz: Eva, Cristina, Maria Istillarte, Baldomero, Natalia y Laura.

e Ergonomia, la salud de la espalda: Roberto, Maria Jose, Marisa, Heli, Nuria y

Patricia.



LA VOZ:

EJERCICIOS PARA REALIZAR ANTES DE LA JORNADA ESCOLAR:

Con el fin de “calentar” la voz y preparar nuestro aparato fonador antes de cada jornada

escolar, proponemos varios ejercicios para realizar unos minutos antes de iniciar las clases:

1. Impostacion del fonema /m/ variando los tonos. Cuanto mas agudo es el sonido mas
abierto esta el fondo de la garganta. Se realiza ahuecando lo maximo posible la cavidad

bucal.

2. Impostacion de sonidos mooommm, maaammm, meeemmm, miimmm. Pueden realizarse

una a una o enlazando varias impostaciones.
3. Impostacion de mo u e i a om.
4. Decir una frase solo con la /m/. Ejemplo: Mi mami me mima a mi.

5. Cantar una cancion alternando frases con /m/. Ejemplo: mmm cantaba la rana, mmm

debajo del agua...

6. Escalas de vocales ascendentes y descendentes (dentro de la misma octava). Realizarlo
dentro de una misma espiracion para aprender a administrar el aire espirado y dosificar el

soplo.

7. Lectura de titulares solo con vocales.



EJERCICIOS PARA HACER DURANTE LA JORNADA ESCOLAR:

o Decir en voz alta las vocales de una serie de nimeros 1- 10, ahora al revés 10-1.
Hacerlo con voz.

o Para practicar el ascenso y descenso del maxilar inferior, en la articulacion del fonema
vocal /a/, realizar las series de 30-99.

e Practicar con series automaticas: dias de la semana, meses del afio, nUmeros en el

orden correcto y al revés.

e Leer un texto sin voz, articulando solo las vocales.

e Leer un texto con voz, articulando solo las vocales.

e Leer un texto con voz, articulando solo silabas.

e Leer un texto con voz, articulando palabras enteras.

e Leer un texto con/sin voz, repitiendo la vocal de cada silaba dos veces primero sin
voz, luego con voz.

e Pensar en palabras y deletrear con voz solo las vocales.

e Mantener las vocales a distintas intensidades: fuerte, media, suave.

« Contar nimeros articulando y variando la intensidad.

e Leer un texto articulando y cambiando de intensidad.

e« Hablar sobre un tema determinado articulando.

Estiramiento lateral de cuello

Siéntate en una silla con la espalda erguida, pies paralelos entre ellos apoyados en el suelo
y hombros relajados.

Cruza la mano contraria del lado que quieres estirar por sobre tu cabeza, de tal forma que
alcances con el dedo medio tu oreja.

Inclina tu cabeza hacia un costado, sin mover el tronco y sin ejercer presion extra con la
mano que cruza la cabeza.

Siempre con respiraciones profundas, mantén el estiramiento por 15 segundos y luego

cambia de lado.



Estiramiento de columna

Siéntate en una silla con la espalda erguida, pies paralelos entre ellos apoyados en el suelo
y hombros relajados.

Entrelaza los dedos por detrds de la nuca y acerca los hombros hasta que queden en

paralelo.
. Lentamente lleva el menton al pecho, procurando mantener la espalda erguida.

Ayudate con los brazos para inclinar la cabeza, pero sin ejercer mas presién que la que

ocasiona el propio peso de los brazos.



5. Mantén la posicion por 15 segundos.

Estiramiento vertical de cuello

1. Siéntate en una silla con la espalda erguida,
pies paralelos entre ellos apoyados en el suelo y
hombros relajados.

2. Acerca tu mentén a tu pecho, sin forzar la
cabeza hacia abajo.

3. Mantén la posicién por 15 segundos y luego
vuelve a la posicion inicial

4. Luego, lleva la cabeza hacia atras apuntando

con el mentén hacia el cielo.

Flexién horizontal

. Siéntate en una silla con la espalda erguida, pies paralelos entre ellos apoyados en el suelo
y hombros relajados.

Lleva la mano derecha hacia el lado izquierdo y gira cuidadosamente tu cuello hacia la

derecha

3. Empuja pero sin forzar el giro y mantén por 15 segundos.

4. Luego vuelve al centro y repite hacia el otro lado.



Rotacion de cuello 360°

1. Siéntate en una silla con la
espalda erguida, pies paralelos entre
ellos apoyados en el suelo y hombros
relajados.

2. Lentamente comienza a hacer
un movimiento de rotacién con tu
cuello, como si quisieras hacer una
circunferencia.

3. Realiza 5 segundos hacia un

lado y 5 segundos hacia el otro.

4. Procura que los movimientos sean lentos para no marearte y mantener tus hombros

relajados.

( 360° ) 360°




EJERCICIOS PARA HACER DESPUES DE LA JORNADA ESCOLAR:

Ejercicios de labios. Beso. Colocar los labios en la posicion de las distintas vocales “aeiou”

(sin emitirlas) con la boca en posicién de mandibula descendida teniendo en cuenta que el

paladar queda elevado y la lengua en posicion de reposo...

La conciencia linqual. Deber& prestarse atencidén a toda la masa de la lengua, teniendo en

cuenta que queda relajada en el suelo de la boca sintiendo el contacto de la misma:

e En los incisivos inferiores.

e A su piso en relacién al frenillo.
e Alos bordes.

e A su contacto con los dientes.
e Ala punta.

e Su ubicacién al dorso y a la base.

Deberd percibirse todos esos puntos con la boca abierta, cerrada y durante la emision de las

vocales (sin sonido).

Velo palatino.

e Emisiondela/k/yla/gl.

e Bostezo simulado.

o Decir en voz alta las vocales de una serie de numeros 1- 10, ahora al revés 10-1.
Hacerlo con voz.
o Para practicar el ascenso y descenso del maxilar inferior, en la articulacion del fonema

vocal /a/, realizar las series de 30-99.

Manteniendo la columna vertebral contra el marco de la puerta, lleve la parte superior de la
espalda y la cabeza hacia atras, hasta que la parte trasera de la cabeza toque el marco de la
puerta. Es importante asegurarse de que el mentdn se encuentre hacia abajo para que la cabeza

sea llevada hacia atras estando derecha y no mirando hacia arriba.

e Mantenga la cabeza contra el marco de la puerta por 5 segundos.
« Repita este movimiento 10 veces.
o Después de hacer este ejercicio en el marco de la puerta unas diez veces, comience a

hacer el mismo ejercicio estando parado o sentado, pero sin el marco de la puerta.



COORDINACION FONO-RESPIRATORIA

Entendemos por coordinacion fono-respiratoria la perfecta coordinacion entre la fonacion y
la respiracion. Para ello es necesario tener generalizada la respiracion costodiafragmatica y

la realizacion de inspiraciones completas e insonoras.
EJERCICIOS:

1. Hacer una inspiracion insonora costodiafragmatica y realizar series automaticas:
numeros, dias de la semana, meses... Cuando haya que tomar aire lo haremos con
la respiracion costodiafragmética. Evitar aprovechar el aire residual, hacer

inspiraciones forzadas y sonoras, quedarse sin aire en mitad de la palabra.

2. Ejercicios de lectura. Trabajar con un texto (primero verso y luego prosa). La
respiracion sera costodiafragmatica. Aprovecharemos las comas, los puntos,
entonacion para hacer la inspiracion. No podemos cortar una palabra o frase por falta

de aire.



STRESS/ANSIEDAD

Introduccioén

Las situaciones de stress en el entorno laboral pueden ser variadas en tipologia y forma. El

stress es algo subjetivo de cada individuo.

Las situaciones, a continuacion redactadas, ilustra momentos vividos, asi como Sus

soluciones o alternativas encontradas.

Casoly?
Caso 1

Descripcion del problema:

Al inicio de curso se incorpora en 3 afos un nifio diagnosticado con TEA y tres nifios
gue, a lo largo del curso escolar, se les identifican conductas disruptivas.

Se solicitd un ATE para atender las necesidades que presenta el aula, ayuda que
tardo en llegar.

Mientras tanto el resto de docentes del colegio se ocupa, en sus horas de apoyo, de
ayudar al tutor para que pueda impartir docencia.

Esto ha generado una situacidbn de stress y malestar en el colegio, entre los
comparieros con enfrentamientos entre ellos por no ver entre sus funciones, ir a otro
nivel que no es el suyo a ayudar o alegando, en la mayoria de los casos, no sentirse

capacitados o0 no contar con unas pautas claras para poder desenvolverse.

Soluciones:

Lo primordial es que la comunicacion entre docentes fluya positivamente.

A suvezla PT, AL y orientadora deberian estructurar unas pautas generales a seguir
de forma generalizada.

Establecer reuniones periodicas para intercambiar informacion y observar la
evolucion.

Esperar a la llegada de un ATE.



Caso 2

Descripcion del problema:

A lo largo del curso la comunicacion familia-escuela es de importancia clave.

El problema esta cuando las familias constantemente inciden con notas manuscritas
de forma diaria, solicitando, incluso demandando y exigiendo atencion individual para
sus hijos e hijas, y que echan en cara al docente, que no les motivan.

En muchos casos, los alumnos y alumnas que demuestran actitud pasiva en las aulas,
gue no realizan tareas, que demuestran falta de interés, etc; cuando el docente recibe
estas notas, puede sentir frustracién, desasosiego, malestar, etc; lo cual puede

afectar al dia a dia de su labor educativa y en su rendimiento en el aula.

Soluciones

Exponer en la reunidn de inicio de curso con las familias las pautas, los objetivos a
seguir tanto en la escuela como los que esperamos que sigan en los hogares,
normas, modos de comunicacién y tipos de contacto, establecer niveles de prioridad

para contactar y los horarios.



ERGONOMIA:




ENLACES

4 CONSEJOS PARA CONVATIR EL ESTRES Y LA ANSIEDAD

4 consejos para combatir el estrés v la ansiedad - Bing video

GUIA PARA DOCENTES Y EDUCADORES SOBRE MINDFULNESS

Guia para docentes y educadores sobre MINDFULNESS (ed. formal y no formal) by Alazne Gonzdlez
Santana - Issuu

EJERCICIOS PRACTICOS DE FISIOTERAPIA PARA EL DiA A DIA

Rutina de EJERCICIOS AL DESPERTAR

Ejercicios ANTIESTRES después de un dia de trabajo

éTrabajas con un ordenador? 8 ejercicios que te ayudaran con el dolor de espalda

Rutina anti estrés para relajar cuello y hombros

Rutina de ejercicios para mejorar la movilidad v la flexibilidad en 20 minutos

Rutina de EJERCICIOS AL DESPERTAR en la cama, dedicale 10 minutos a tu cuerpo cada dia

Haz estas 3 cosas CADA DIA para mantenerte en buena salud

5 consejos para sentarte de forma correcta frente al pc

éTrabajas con un ordenador? 8 ejercicios que te ayudaran con el dolor de espalda

7 ejercicios para cuidar la espalda

Como ARREGLAR tu postura con 7 ejercicios jPARA SIEMPRE!

Ejercicios para el dolor de cuello a causa del teletrabajo

Ejercicios para el dolor de cuello al usar el movil

10 consejos INDISPENSABLES si trabajas de pie



https://www.bing.com/videos/search?q=V%c3%8dDEOS+DE+RELAJACI%c3%93N+ESTRES+DOCENTER&&view=detail&mid=C57921F4F45E14D35BC5C57921F4F45E14D35BC5&&FORM=VDRVRV
https://issuu.com/alaznegonzalez/docs/alaznegonzalez-mindfulness/1
https://issuu.com/alaznegonzalez/docs/alaznegonzalez-mindfulness/1
https://www.youtube.com/embed/N9rGslEc_VE
https://www.youtube.com/watch_popup?v=4vYA2n4kJFU&list=PLj6dZl8AJOMCcCpNiWxY09rEPUn462E1D
https://www.youtube.com/watch_popup?v=4vYA2n4kJFU&list=PLj6dZl8AJOMCcCpNiWxY09rEPUn462E1D
https://www.youtube.com/watch_popup?v=bfEf1lHdymE&list=PLj6dZl8AJOMBq0ircig8qbfIufZsrOH7R
https://www.youtube.com/watch_popup?v=AeRKB-0Xjns
https://www.youtube.com/watch_popup?v=og35xUn-y_o
https://www.youtube.com/watch_popup?v=N9rGslEc_VE
https://www.youtube.com/watch_popup?v=j9WoqcwR03c
https://www.youtube.com/watch_popup?v=9zs_mYNeAjI
https://www.youtube.com/watch_popup?v=bfEf1lHdymE&list=PLj6dZl8AJOMBq0ircig8qbfIufZsrOH7R
https://www.youtube.com/watch_popup?v=acKkrvwRoNA
https://www.youtube.com/watch_popup?v=vi873XWeMvk
https://www.youtube.com/watch_popup?v=NWJ2HOvIl-s
https://www.youtube.com/watch_popup?v=-UK07qBgObA
https://www.youtube.com/watch_popup?v=uE6AgsP9mB0

IMAGENES

ESTO ES L0 QUE PASA EN TU CUERPO CON ESTRES

Tu cerebro percibe
una "amenaza"
(real o imaginaria)

En solo una fraccién de segundo
ocurre todo esto:

El higado libera glucosa El corazén aumenta
en grandes cantidades la velocidad de
como energia extra bombeo de sangre

Q £3
(¢

Las arterias del
estomago se
contraen para que
llegue mas sangre
a los musculos

Los pulmones se
llenan de aire para
enviar mas oxigeno

Los musculos de las
extremidades se contraen

preparando al cuerpo a huir
o luchar

Habitualmente.com






Busque una

lpérese conlos

pies ligeramente
separados. Los brazos
deben estirarse y
colocarse de manera
paralela al cuerpo. las pie

Tire los hombros la pare

hacia atras. Haga 10
respiraciones bien
profundas.

BIENES

JESTA MUY

ESTRESADO? ra’rese );“ ﬂe;(ione
CONOZCAESTAS rodilas Bajeel
SENCILLAS torso. To'mes‘e los
POSTURASQUE il
1O AYIJDARAN minuto, inhalando
ARELAJARSE, igrpoiep 8

columna consulte

contra
EL ESTRE

5 minutos

(BJETIVO
Ejercicio descontracturante

DESCRIPCICN Tumbese boca arriba con las piemas
dobladas. Coloque entre su espalda y la
colchoneta una pelota de tenis o similar. Si
encuentra algin punto sobre el que le sea molesta
la presion de la pelota, trate de insistir sobre ese
punto realizando pequefios movimientos. Esto
ayudara a romper la tension acumulada, liberando
sus musculos. Si el dolor es demasiado fuerte,
pruebe con una pelota mas blanda.

Relajar la espalda

Tumbate boca arriba sobre una
colchoneta. Agarra tus piemas y acerca las rodillas
al pecho. La cabeza debe reposar sobre la
colchoneta manteniendo las cervicales en una
posicion comoda. Se puede usar una almohada si
es necesario. En esta posicion los musculos de tu
espalda podran descansar y destensarse.

Puedea
est:
resp

par
queser budis

sobre sus

proVe! char
05 minutos de
piracion pvo}.mdn
a meditar No hay
ta para@

Siéntese sobre una
colchoneta. Cruce las
piernas. Evite que la espalda
se arquee. Inhale y exhale
profundamente
durante tres
minutos.

hacerlo

Fuente: Ornella Puccio, instructorade yoga.

2 minutos

(BJETIVO
Masaje lumbar

DESCRIPCI(N Tambese boca arriba con sus
caderas y rodillas dobladas en angulo recto.
Deje caer suavemente sus piernas hacia un lado
y hacia el otro, realizando un agradable masaje
sobre su zona lumbar y la zona del sacro.

Respiracion relajante

Tumbate boca arriba. Inspira por la
nariz y espira por la boca lentamente. El aire
debe llegar hasta lo mas profundo de tus
pulmones, hinchando el abdomen con cada
respiracion. Intenta alargar progresivamente la
duracion de cada inspiracion y cada espiracion.
Cuanto mas lento sea el ciclo, mas despacio
latira tu corazon y mas se relajara tu cuerpo.



CONSEJOS PARA CUIDAR LA

CUIDADOS DE LA VOZ PARA DOCENTES

Estas herramientas le permitiran afrontar las exigencias del aula.

> Escribir con tiza humeda

> Borrar con trapo humedo.

> No utilizar solo la voz para llamar la atencion, aplaudir, por ejemplo.

> Evitar hablar compitiendo con el ruido.

» Caminar hasta el alumno al que le desea hablar.

» Evitar consumir alimentos y bebidas irritantes.

> Dosificar el habla en ambientes ruidosos, secos o con poca ventilacion.

> Evitar el uso excesivo del teléfono.

No es conveniente hablar rapido o nervioso, sin respirar lo suficiente entre

las frases.

RECUERDE:

<+ Un sologrito puede danar tus cuerdas vocales.

<+ Fumar o respirar humo de cigarrillo. Causa danos en la laringe.

*+» Consulte anualmente con un médico laringélogo o ante una
alteracioén en su voz de varios dias.

El uso de la voz en la docencia no debe ser espontaneo, sino el producto de una

técnica aprendida. El entrenamiento vocal te da mayor volumen, expresividad, y

desarrolla la capacidad de percibir tu propia voz.

‘) Dia Mtéjnedlﬁal VOZ % m

v

d e Abril Sociedad Argentina de la Voz



CONSEZos PRACTICOS PARA CUIDAR LA Vo2
CUALIDADES

1. Tono: agudo o grave.
2. Timbre:
caracteristica que
diferencia la voz de cada
una de las personas.

3. Intrensidad: alta, baja o
normal.

LA yoz

sonido que se produce cuando las cuerdas
vocales vibrar gracias al paso del aire inhalado y
luego exhalado; estas vibraciones luego se
amplifican gracias a los érganos Pono
arbiculaborios y tenemos como resultiado el
sonido laringe gue conocemos Como oz

PISFONWA: Pedida paroial de la voz. Estio se da cuando las
cualidades de la voz se ven alteradas.

.CON\O PODEMOS CUIDAR LA
YO27  Utilizando a diario las pautias de IR RUBHLLA HRRIRA G4

'@wﬂwmwakm Lo

higiene vocal. & Gitsoch @ o

© wwintivbencahwerdprestoom

CONSEZos PRACTICOS PARA CUIDAR LA Yoz

1. Gribar
2. Hablar muchas horas
seguidas sin la correctia
hidrabacion

3. Tomar demasiada

cafeina (¢, calé)

4. Comer muchos
irritantes como: chile o
Jengibre.

MALOS nABITOS
QUE DEREMOS
EVITAR

5. Comer muchos lacteos
6. Exponerse a cambios
bruscos de temperadiura
7. Carraspear del manera
excesiva

8. Toser o
estornudar de
manera brusca

JRA RUACA HERRIRA G
ERAUA RN/ 00 035
@ @feetecosh @ tredecnsh
O @febesab
© wwowtiedencahwerdprest oom



CoNSE4oS vmcos PARA CUIDAR LA Vo2

m El calentamientio vocal se realiza para ejercitiar las
cuerdas vocales y preparar la voz de Forma progresiva

ra que sea usada.
(S CALENTAMIENTO e

PEREMOS DE UTILIZAR ESTE CALENTANWENTO EN
LAS MANANAS CUANDO NOS LEYANTAMNOS ¥
ANTES DE USAR LA YOZ POR UN LARGO PERIODOS
DE TIEMPO, AL DAR UNA CLASE CONFERENCIA,
CANTAR ENTRE OTROS,

Ejercicios:
1 Vibrar los labios lo mas que pueda, de Forma continua.

2. Emitiir un sonido “R” de Forma conbinua,

3. Emitir un sonido “M” de Forma continua

4, Hacer el ejercicio anterion pero cambiando de tiono, primero grave a agudo
y de agudo a grave.

5. Emitir el sonido de la “M” de Porma continua v al mismo tiempo masticar

6. Inspirar profundamentie y combinar en una sola espiracion la vibracion de los labios, el
sohido de la “R” y el sonido de la M

7. Silpar PRARUGHOA HRRIRA (1
8 Prensar con los dedos indice v pulgar la puntia de la lengua v la muevo de un lado a b fsinos w
otiro durantie un minuto a

- Respeta las pausas entre las frases para poder
destensar la musculatura y coger aire por la nariz.

- Hables cuando sientas que no tienes aire
suficiente.

- Mantén una postura corporal adecuada. - Mantengas la zona del cuello y el abdomen en
tension.

- Usa estrategias (aplaudir, quedarse en silencio)
para llamar la atencion de los alumnos y alumnas. - Chilles. Aprende a proyectar la voz.
- En caso de ser necesario usa caramelos de miel,
regaliz, [imon.

- Utilices caramelos mentolados para el alivio o
después de fumar.

- Toma abundante agua, a sorbos. Es importante
que te mantengas hidratado, asi que lleva siempre
contigo una botella de agua pequefia.

- Ingieras bebidas muy calientes o muy frias.

- Comas alimentos irritantes, abuses de picantes o
hagas comidas copiosas antes de una clase.

- Evita el consumo de teina, cafeina, alcohol y
tabaco. - Hables muy rapido.

- Usa pizarras de rotuladores. - Carraspees para aliviar. i Bebe aguat

- Usa un trapo hiimedo en lugar del borrador. - Abuses de la calefaccion o el aire acondicionado.
Mantén el aula con una temperatura idénea.

- Haz reposo vocal cuando sientas cansancio o
fatiga.

ILlogopedia@gmail.com




q_ Voz de dfuerd
Hdbldr como recreo

Voz did
Hdbldr como en cldse
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l Susurro
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Voz Silenciosd
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