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ACTIVIDADES DEL GRUPO DE TRABAJO “TRABAJANDO LA SALUD” 

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

uno mismo o por algún docente conocido en el ámbito educativo y cómo se resolvió. 

Si dicha situación no tuvo solución, se aportarán alternativas de acuerdo con la 

información disponible del curso realizado o a aquella otra que busquemos, tratando 

de encontrar opciones para su resolución. También aportaremos situaciones 

comunes o conocidas en dicho ámbito escolar referidas a desmotivación, frustración, 

estrés, nerviosismo, depresión, entre otras, haciendo alusión a todo aquello que 

hayamos comprobado que funciona en el día a día para hacer la situación descrita lo 

más llevadera posible para la persona que lo padece. El esquema sería: describir el 

problema existente, cómo afecta en la labor diaria y cómo se solucionó o atenuó. 

2. La voz: elaboración de 2 rutinas diarias en las que se incluyan actividades o ejercicios 

de una duración entre 5 y 10 minutos. Una rutina será para antes de venir al centro 

escolar y otra para hacer al terminar la jornada. Además, hay que proponer un 

pequeño programa con una serie de ejercicios, eminentemente prácticos, para 

realizar entre horas a lo largo de la mañana, deben ser breves por cuestiones de 

tiempo. Se seleccionarán aquellos ejercicios considerados realmente útiles en el día 

a día, a ser posible probados por los propios docentes que elaboren la tarea. Entre 

los ejercicios propuestos se incluirán algunos de auto masaje, estiramientos, 

relajación, respiración, de soplo, vocalización, sonorización, articulación, entre otros. 

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

desde el inicio de la jornada escolar hasta su finalización. Se incluirán aspectos para 

la prevención, consejos y experiencia personal, probaremos e iremos añadiendo todo 

aquello que nos sirva en el día a día. Re realizará una foto, dibujo o ilustración y una 

breve explicación. Incluiremos acciones cotidianas como caminar, sentarse, 

transportar pesos, al realizar actividad física, entre otras. 

GRUPOS DE TRABAJO Y COMPONENTES 

 El estrés en la docencia: Melania, Mari Luz, Begoña, María Garnelo, Inmaculada y 

Mónica. 

 La voz: Eva, Cristina, María Istillarte, Baldomero, Natalia y Laura. 

 Ergonomía, la salud de la espalda: Roberto, María José, Marisa, Helí, 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. Impostación del fonema /m/ variando los tonos. Cuanto más agudo es el sonido más 

abierto está el fondo de la garganta. Se realiza ahuecando lo máximo posible la cavidad 

bucal.  

2. Impostación de sonidos mooommm, maaammm, meeemmm, miiimmm. Pueden realizarse 

una a una o enlazando varias impostaciones.  

3. Impostación de mo u e i a om.  

4. Decir una frase solo con la /m/. Ejemplo: Mi mami me mima a mí.  

5. Cantar una canción 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 espiración 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: 

 Decir en voz alta las vocales de una serie de números 1- 10, ahora al revés 10-1. 

Hacerlo con voz. 

 Para practicar el ascenso y descenso del maxilar inferior, en la articulación del fonema 

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

 Practicar con series automáticas: días de la semana, meses del año, números en el 

orden correcto y al revés. 

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

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

 Leer un texto con voz, articulando solo sílabas. 

 Leer un texto con voz, articulando palabras enteras. 

 Leer un texto con/sin voz, repitiendo la vocal de cada sílaba dos veces primero sin 

voz, luego con voz. 

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

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

 Contar números articulando y variando la intensidad. 

 Leer un texto articulando y cambiando de intensidad. 

 Hablar sobre un tema determinado articulando. 

 

Estiramiento lateral de cuello 

 

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

y hombros relajados.  

2. Cruza la mano contraria del lado que quieres estirar por sobre tu cabeza, de tal forma que 

alcances con el dedo medio tu oreja.  

3. Inclina tu cabeza hacia un costado, sin mover el tronco y sin ejercer presión extra con la 

mano que cruza la cabeza.  

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

cambia de lado.  

 



 
 
Estiramiento de columna  

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

y hombros relajados.  

2. Entrelaza los dedos por detrás de la nuca y acerca los hombros hasta que queden en 

paralelo.  

3. Lentamente lleva el mentón al pecho, procurando mantener la espalda erguida.  

4. Ayúdate con los brazos para inclinar la cabeza, pero sin ejercer más presión que la que 

ocasiona el propio peso de los brazos.  



5. Mantén la posición 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 mentón a tu pecho, sin forzar la 

cabeza hacia abajo.  

3. Mantén la posición por 15 segundos y luego 

vuelve a la posición inicial  

4. Luego, lleva la cabeza hacia atrás apuntando 

con el mentón hacia el cielo.  

 

Flexión horizontal  

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

y hombros relajados.  

2. 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.  



 

Rotación 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 rotación 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.  

 

 

 

 



EJERCICIOS PARA HACER DESPUÉS DE LA JORNADA ESCOLAR: 

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

(sin emitirlas) con la boca en posición de mandíbula descendida teniendo en cuenta que el 

paladar queda elevado y la lengua en posición de reposo… 

La conciencia lingual. Deberá prestarse atención 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: 

 En los incisivos inferiores. 

 A su piso en relación al frenillo. 

 A los bordes. 

 A su contacto con los dientes. 

 A la punta. 

 Su ubicación al dorso y a la base. 

Deberá percibirse todos esos puntos con la boca abierta, cerrada y durante la emisión de las 

vocales (sin sonido). 

Velo palatino. 

 Emisión de la /k/ y la /g/. 

 Bostezo simulado. 

 Decir en voz alta las vocales de una serie de números 1- 10, ahora al revés 10-1. 

Hacerlo con voz. 

 Para practicar el ascenso y descenso del maxilar inferior, en la articulación 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 atrás, hasta que la parte trasera de la cabeza toque el marco de la 

puerta. Es importante asegurarse de que el mentón se encuentre hacia abajo para que la cabeza 

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

 Mantenga la cabeza contra el marco de la puerta por 5 segundos. 

 Repita este movimiento 10 veces. 

 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. 



COORDINACIÓN FONO-RESPIRATORIA 

Entendemos por coordinación fono-respiratoria la perfecta coordinación entre la fonación y 

la respiración. Para ello es necesario tener generalizada la respiración costodiafragmática y 

la realización de inspiraciones completas e insonoras. 

EJERCICIOS: 

1. Hacer una inspiración insonora costodiafragmática y realizar series automáticas: 

números, días de la semana, meses… Cuando haya que tomar aire lo haremos con 

la respiración costodiafragmática. 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 

respiración será costodiafragmática. Aprovecharemos las comas, los puntos, 

entonación para hacer la inspiración. No podemos cortar una palabra o frase por falta 

de aire. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



STRESS/ANSIEDAD 

 

Introducción  

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

stress es algo subjetivo de cada individuo.  

Las situaciones, a continuación redactadas, ilustra momentos vividos, así como sus 

soluciones o alternativas encontradas. 

 

Caso 1 y 2 

 

Caso 1 

 Descripción del problema: 

Al inicio de curso se incorpora en 3 años un niño diagnosticado con TEA y tres niños 

que, a lo largo del curso escolar, se les identifican conductas disruptivas.  

Se solicitó un ATE para atender las necesidades que presenta el aula, ayuda que 

tardó 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 situación de stress y malestar en el colegio, entre los 

compañeros 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 mayoría de los casos, no sentirse 

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

 

 Soluciones: 

Lo primordial es que la comunicación entre docentes fluya positivamente. 

A su vez la PT, AL y orientadora deberían estructurar unas pautas generales a seguir 

de forma generalizada. 

Establecer reuniones periódicas para intercambiar información y observar la 

evolución. 

Esperar a la llegada de un ATE. 



Caso 2 

 Descripción del problema: 

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

El problema está cuando las familias constantemente inciden con notas manuscritas 

de forma diaria, solicitando, incluso demandando y exigiendo atención 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, 

que no realizan tareas, que demuestran falta de interés, etc; cuando el docente recibe 

estas notas, puede sentir frustración, desasosiego,  malestar, etc; lo cual puede 

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

 

 Soluciones  

Exponer en la reunión 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 comunicación y tipos de contacto, establecer niveles de prioridad 

para contactar y los horarios. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ERGONOMÍA: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ENLACES 

 

4 CONSEJOS PARA CONVATIR EL ESTRÉS Y LA ANSIEDAD 

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

GUÍA PARA DOCENTES Y EDUCADORES SOBRE MINDFULNESS 

Guía para docentes y educadores sobre MINDFULNESS (ed. formal y no formal) by Alazne González 

Santana - Issuu 

 

EJERCICIOS PRÁCTICOS DE FISIOTERAPIA PARA EL DÍA A DÍA 

Rutina de EJERCICIOS AL DESPERTAR 

Ejercicios ANTIESTRÉS después de un día de trabajo 

¿Trabajas 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 y la flexibilidad en 20 minutos 

Rutina de EJERCICIOS AL DESPERTAR en la cama, dedícale 10 minutos a tu cuerpo cada día 

Haz estas 3 cosas CADA DÍA para mantenerte en buena salud 

5 consejos para sentarte de forma correcta frente al pc 

¿Trabajas 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 ¡PARA SIEMPRE! 

Ejercicios para el dolor de cuello a causa del teletrabajo 

Ejercicios para el dolor de cuello al usar el móvil 

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


 

 

IMÁGENES 

 

 



 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 


