< €l Nenufar es una flor que reposa sobre sus hojas en el agua,

%, esto se debe a que posee unas celulas de aire que le permiten

otar.y de este modo (a protege. Una proteccion que procuran
en nuestro caso los COIDADOS.

La armonia, fa\colaboracion y
(a union entre (as personas son claves necesarias para
' en la comunidad educativa.

Etica del
cuidado

Me cuido

cuidamos



Etica del cvidado

)
~
'& Ei avtocuidado y el mutvo cvidadono se reduce 5610 a los.cvidados fisicos y corporales,
2N que son muy importantes. Tambien se refieren a nuestro bienestar psicologico,
a nuestro “bien tratar” con y para (as demas personas.

poyo, comprension, amistad, alegria, compania que se hagan realidad para construir entre

Enuna sociedad del bienestar, las personas estamos (lamadas a ofrecernos palabras bonitas,
a
todos y todas una felicidad compartida que este basada en el cvidado.

_¢Quees cu ida M

) Reivindica los detalles, las cosas
pequenas, los gestos minusculos

; 1 Es un arte

Incluye a (a “compasion”, g
S hacer el bien facilitando que

~ que requiere ‘ té by definit
técnica y sensibilidad persona sea lo mas avtonoma posible  que, en definitiva, son los que
' y transfiriendole (a responsabilidad hacen amable (a vida y (a
sin coaccionar. dotan de sentido.

dCuales son los cuidados?

e

Cuidarse Cuidado Cuidado de los Cuidado Cuidado Cuidado
ono/a @delaotra@ serescercanos @ det @  del @ dela
mismo/a  persona y lejanos espiritu cuerpo palabra

Cuidado Cuidado Cuidado Cuidado
deta @ del @ det @ del o
cultura entorno planeta consumo /

{Cuales son (as virtudes para dedicar un cvidado excelente?

("" / Respeto, amabilidad, alegria, paciencia, comprension, responsabilidad, escucha,
\ confianza, empatia, veracidad, confidencialidad, tolerancia, prudencia y humildad.
\

N (
(] 5 ' nt '
{ Carol Gilligan Referentes Nel Nodding
Feminista, ﬁléfofa y psicologa de (a Teoria Filosofa y educadora feminista, pionera en (a ética del
moral: “Etica del cvidado o de (a cvidado en los centros educativos
responsabilidad” A
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Me coido.

Cuando el autocuidado se incorpora como un valor personal, se hace extensivo al cuidado de (a
otra persona, Yy como consecuencia genera impacto en (a sociedad.

ME CUIDO pone el foco en (a persona como responsable de su propia estabilidad y salud, y
apuesta por ofrecer acciones que promueven (a felicidad personal.

iQue es el avtocvidado?

Son aquellas PRACTICAS que podemos hacer para cvidarnos y buscar el bienestar propio a
traves de (a toma.de decisiones que nos favorecen.

La Espiral de

- - - @ Yo sé cvando me enfado porque..
E) erc.c..o, de @ Me siento triste cvando...
reflexion: @ Tengo miedo a.. y
Frases @ Cuando alguien me grita.. 4
incomp‘etaf @ Cuando me enfado yo.. /

@ Cuando estoy alegre yo..
@ Para lograr lo que deseo, es importante que..

las Emociones Autoconocimiento
emocional
LEN que parte 6

°0 de mi cverpo D '

4 P sitoo esta \ . Gestiono mis emociones en vez de
w emocion? h 'y dejarme levar por ellas
siento? sentirme de esta ) P ’

7. @
Regulo mis Afronto y acepto las sitvaciones
emociones en @ complicadas e incluso
lugar de potenciaimente traumaticas.
evitarlas ¢Me impide hacer .
algo_que necesito,
quiero o debo Cambio el “como me cuento las
iConquécolor o o hacer? cosas” para percibirias de otro
relacionoesta  ~Quesituacion o modo y lograr un mayor
emocion? persona me esta bienestar.
haciendo sentir asi?

A
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Reflexiona con
El Arbol de (a Vida

Todos/as tenemos estrategias de vida de (as que no
siempre somos conscientes. Piensa cvales son (as tuyas.
Dibuja un arbol que cuente con los siguientes
elementos y escribe:

RAICES' Tus valores y cvalidades
TRONCO Tus redes de apoyo
(personas, instituciones,
creencias, recursos)
RAMAS _Tus metas/objetivos
FRUTOS Tous logros

La Rutina del TE

Lo mejor para el AUTOCUIDADO es el TE:
Quiere TE
Perdona TE
Ama TE
Sonrie TE
Regala TE
Consiente TE
Educa TE
Cuida TE
Supera TE
Valora TE

Gimnasia emocionat
4

Erroresicognitivos . Pag. 't7.

o4
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v

Me cuido.2
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Lluvia de autocvidados

Autocritica amorosa. Ser comprensivo/a con (o
que sientes y con tus errores.

Resulta mas otil aceptar tus pensamientos que
retenerios 0 negarios.

Toma consciencia de tus recursos y
tus redes de apoyo.

Piensa en sitvaciones de tv pasado, en (as que
creias que no eras capaz de hacer algo
y al final (o pudiste lograr.

Enfaocate en (as posibilidades, atternativas y
soluciones de (as sitvaciones.

Mejora tu dialogo interno, tratate con carino.

Cuida y cultiva pensamientos de comprension,
valoracion y empoderamiento.

Identifica tus emociones sin juzgarte.

Expresa y comparte tus emociones con personas
de confianza. Compartir es vivir.

Realiza actividades que te permitan procesar (as

emociones: (lorar si lo necesitas, estar en silencio,

pedir y recibir afecto, hablar-con un/a amigo/a,
escribir, hacer deporte, escuchar mosica...

Cuidado espiritval
Cultiva espacios de tranquilidad, de meditacion,
de conexion con (a naturaleza.

o
Es de valientes pedir ayuda profesional.

A g o O
Junta de’Andalugla DE ESP. -E-«’an“"" @ '

Delegacion Territorial de Desarrollo Educativo y Formacién Profesional en Granada etpoe:g r



http://www.easp.es/project/gimnasia-emocional-pasamos-a-la-accion/
http://www.easp.es/project/gimnasia-emocional-pasamos-a-la-accion/

Te cuido

Cuidas lo que amas, amas lo que cvidas, el cvidado propioes requisito para cuidar al otro.

P “Me importas, te cuvido”

¢Como promover (os cuidados en el centro escolar?

’
<

Mensajes "Y0"

4

Los mensajes Y0, son una 10 Empezar con el “¥o..".
habilidad de comunicacion 20 Hacer referencia a las emociones: “ Yo me siento (triste,
que nos ofrece (3 posibilidad confuso/a, enfadado/a, etc.) cvando...".
de comPartir nuestros 30 Hacer referencia al hecho, (a accion, (a conducta que nos ha
. i enerado malestar: “Yo me siento triste cuando to me hablas asi...”.
sentamogntos Y Pemam.entos ‘gto Ofrecer soluciones alternativas: “Yo me siento triste cvando to
teniendo Prese"te la me hablas asi... me gustaria que me hablases con mas tranquilidad".

asertividad y la empatia.

El valor de la dulzura

La dulzura
Es (a inteligencia de (a sensibilidad. B
Svavidad, placidez, y ternura que muestra vna
persona y (a hace agradable. Las personas dulces
conjugan con (a honestidad, la valentia y la

Anne Dufourmantelle
Resalta el valor de (a dulzura como una
fuerza, como una potencia o un poder

considerable de transformacion secreto

generosidad. de (a vida.
Regala Tiempo Carifograma
Regala vida

El profesorado puede donar su horario 69
no lectivo a tareas relacionadas con (a
mejora de (a convivencia y (a promocion

de espacios de escucha y dialogo.

A COBIERNG MINISTERIO Eﬁﬁg'g'&‘?l
Junta de Andalucia % el B e Q() N
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https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1c1vzAXjZGxmwGKnmFieeH7sDI5M6xbBd
https://grullapsicologiaynutricion.com/blog/asertividad-ejemplos-tecnicas

Nos cuidamos

Jdardin de (os Cvidados

Poder trabajar en un clima ameno y agradable es esencial para
nuestra satisfaccion personal, bienestar emocional y salud mental.

Cuttivando conceptos necesarios para cvidarnos

Afabilidad - Perseverancia ‘- zhamos bienestar

persona es

Paciencia.y fortaleza de [ ' e OLros puntes e vista
af‘abie estra sompataa animo ante (as s =peLan s amos (as
‘e"c'“”’ ezay adversas de l N/ |
bondad en acaones Resilicencia sostemda en el ilidad ¢ iento.

-
sociales. tiempo.

Nos ayudamos.

{Como_podemos cuidarnos en los centros educativos?

o Identifica @ Genera un e :
necesidades y clima positivo acompana en los
fortalezas @ @ conflictos
7S "‘)

Refuerza y

5 Amor y
Objetivo Acciones Humor
c.rCU'OS de $i podéis reir juntos/as,

V] podéis trabajar

9 Creatividad 8 ot

Vision @ Resu(tados @ pererenci

1 Chequeo Experiencia de vida de

de realidad Patch ACRs

A I s
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https://drive.google.com/file/d/1PjNTa-F0cXiqZ3PmxJ6TxmBpMUoEAo7l/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1YPMkOf6q140HgNN3EMUt4lxCVc4lxxBM/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=bHetWdhmxA8&t=390s
https://www.youtube.com/watch?v=bHetWdhmxA8&t=390s
https://www.youtube.com/watch?v=bHetWdhmxA8&t=390s
https://www.youtube.com/watch?v=bHetWdhmxA8&t=390s
https://www.youtube.com/watch?v=bHetWdhmxA8&t=390s
https://drive.google.com/file/d/1n5ybDySQpKR1FCKEm64oNw5Ni3mXO8c9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1fJxSjWXysDQDT5vrXsFSwXjcBENUM9K_/view?usp=sharing
https://definicion.de/persona/
https://www.youtube.com/watch?v=L97z1YrGNXw&t=33s
https://www.youtube.com/watch?v=L97z1YrGNXw&t=33s
https://www.youtube.com/watch?v=L97z1YrGNXw&t=33s
https://www.youtube.com/watch?v=L97z1YrGNXw&t=33s
https://www.youtube.com/watch?v=L97z1YrGNXw&t=33s
https://www.youtube.com/watch?v=_gxprwKeTPk&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=_gxprwKeTPk&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=_gxprwKeTPk&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=_gxprwKeTPk&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=_gxprwKeTPk&t=1s
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