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1. Introduccién

Informe de la movilidad del profesor D. Victor J. Martinez Mariblanca, profesor de
Espafol para Extranjeros y Vicedirector de la Escuela Oficial de Idiomas Los Cristianos
(Tenerife). La movilidad se enmarca dentro del proyecto “Vivir un Idioma” (Proyecto
Erasmus + 2019-1-ES01-KA104-062762) y se realiz6 del 19 al 23 septiembre en Dublin,
Irlanda, organizado por Europass Teacher Academy con el titulo: “Life Coaching for
Teachers. Happy Teachers for Better Students”. La monitora del curso fue Deirdre

Cronnelly.

2.- Lunes dia 19: Introduccioén

El primer dia de curso empezamos con las presentaciones por parte de la monitora y
los asistentes. También se nos hizo una presentacion de las propuestas culturales para
toda la semana. Igualmente, y para hacer la semana mas facil a los asistentes, se nos
ofreci6é una plantilla para disefar todas nuestras tardes en Dublin, ya que el curso era
de mafana desde las 9:00 hasta las 14:00 con dos pequefios descansos y nos ofrecia
la posibilidad de realizar visitas culturales por la tarde dependiendo de nuestros

intereses.

THINGS TO IN DUBLIN

Infografia con todos los lugares de interés que visitar en Dublin
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Después de estas presentaciones, una de las primeras actividades relacionadas

puramente con la disciplina de “Life Coaching” fue la llamada la “rueda de la vida”.

Salud
Amigos . )
Finanzas / Economia
Familia Trabajo
Desarrollo
Personal Diversion y
ocio
Relaciones
personales
de pareja

Diagrama de la “Rueda de la Vida”

La rueda de la vida se entiende de la siguiente manera:

Salud: Este es muy sencillo de observar. ¢ Estas siempre resfriado? ¢Te notas con
sobrepeso? ¢ Tus niveles de colesterol se han disparado? ¢Te notas vital y lleno de

energia? Estas preguntas y muchas mas engloban el tema de la salud.

Finanzas/Economia: ¢ Te falta dinero al final del mes o mes al final del dinero? Es decir,
¢ Sientes que tu economia va fluida? ¢ Puedes mantenerte e incluso permitirte algunos
caprichos? O simplemente, ¢ Has pensado en qué nivel econdémico te encuentras? ¢ Es

el que deseas?

Trabajo: ¢ Cudl es para ti tu trabajo ideal? ¢Hay significado en lo que estas haciendo?

¢ Sientes que tu trabajo es lo que siempre habias deseado hacer? ¢ O es todo lo contrario?
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Diversion y ocio: ¢ Estas dedicando tiempo a distraerte? ¢ Te has planteado empezar
aquella actividad que tanto te gusta? ¢Sientes que en tu vida Unicamente son

obligaciones? ¢Qué esta ocurriendo exactamente?

Relaciones personales de pareja: ¢La relacion que estas manteniendo actualmente
con tu pareja suma puntos a tu vida? ¢Tienes el tiempo suficiente para conocer a
personas que podrian ser tu compafiero de camino? ¢ O mas bien sientes que no estas

invirtiendo el tiempo suficiente en esta area?

Desarrollo personal: ¢Estas creciendo como persona? ¢lnviertes en algo tan

importante como tu mismo? ¢ Sientes que te expandes como ser humano?

Familia: ¢Quiénes son tu familia? ¢ Tus tios, padres y abuelos? ¢ Tus primos, hermanos
y padres? ¢ Todos los miembros que se entiende por familia de manera tradicional? Tan
s6lo tu sabes quién forma parte de ti en ese vinculo tan intimo. Y, ahora que ya lo sabes,

¢, Estéas teniendo una buena relacion con ellos? ¢ Te sientes satisfecho/a?

Amigos: ¢Qué es para ti un amigo? ¢Estds compartiendo tiempo con verdaderos

amigos? ¢La calidad de tus amistades te hacen justicia?
Cémo usar la “rueda de la vida”

Como préctica, tuvimos que ponernos nota del 0 al 10 en diferentes apartados de
nuestras vidas. La idea es identificar aquellas parcelas de tu vida que son mejorables,
aquellas en las que la nota sea inferior a 7. En ese caso, se nos pidié desarrollar un

plan de accién que nos permitiera mejorar ese aspecto de nuestra vida.

Si, por ejemplo, en el apartado de desarrollo personal obtuviste una nota baja, debes de
poner remedio y disefiar un sencillo plan de accién que incluya un limite temporal para

llevar a cabo la solucion propuesta tal y como se muestra a continuacion:

NOTA en “Desarrollo personal”: 6 (porque piensas que siempre te habria gustado

tocar el piano y nunca lo hiciste)
Plan de Accion:

1- Accion: empezar clases de piano.

2- Antes de: final de octubre.
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Es muy importante que todo plan de accion sea claro, conciso y que haya una fecha
tope para cumplirlo. Ademas, es imprescindible escribir el plan de accién a mano para
que en el proceso de escritura nuestro cerebro procese lo que estamos pensando una
vez mas. Segun Deirdre, nuestra “life coach”, si escribes algo tienes mas probabilidades

de que ocurra.

La rueda de la vida se nos presenté como metéafora de una rueda de un coche. Sila
rueda no esta bien hinchada por todos los lados, no rodara bien. Igualmente, si huestra
vida no estd completa, no fluird y no seremos felices completamente. Aunque es verdad
gue algunas cosas seran muy dificiles de solucionar con un simple plan de accion, si
uno no es consciente de los problemas que tiene y no se plantea posibles soluciones,

nunca mejorara esas parcelas de su vida.

Salud

Amigos . )
Finanzas / Economia

Familia Trabajo
Desarrollo
Personal Diversion y
ocio
Relaciones
personales
de pareja

Fig. 2: diagrama de la “Rueda de la Vida” hecho
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En el ejemplo que vemos mas arriba vemos como también se pueden unir los puntos
para tener una impresion mas clara de las cosas “mejorables”. En el caso de que todas
las puntuaciones fueran 10 en todas las parcelas, la rueda estaria a tope de aire y
seriamos en teoria plenos de felicidad.

Hay que tener en cuenta que este ejercicio de la rueda de la vida se debe de hacer con

tiempo y que, ademas, el plan de accién de dar respuesta a las siguientes preguntas:

1- ¢Qué quieres lograr?

2- ¢Qué puedes hacer para lograrlo?

3- ¢Qué o quién puede impedir que lo logres? ¢ Es la falta de tiempo? ¢ la falta de
motivacion?

4- ¢ Qué puedes hacer para sobreponerte a estos obstaculos? ¢Necesitarias a
alguien de confianza para que te motive en tus propdésitos? ¢ bastaria, al mejor,
con marcaren tu diario o teléfono moévil un recordatorio? ¢,qué es exactamente lo
que tienes que hacer?

5- Si pones en practica este plan, ¢qué tipo de beneficio obtendras? ¢ emocional,
financiero? ¢ afectara a tu vida profesional o personal? O quizas, ¢ beneficiara a
la gente que te rodea, como familia y amigos también?

6- Por dltimo, piensa en una recompensa que te puedas dar a ti mismo por lograr

cada uno de tus objetivos.

3.- Martes dia 20: “Gestionando el estrés” + Visita guiada por la ciudad

El segundo dia de nuestro curso se centrd, sobre todo, en conocer herramientas para
conocernos a nosotros mismos mas profundamente. Ademas, fuimos a hacer una visita
guiada por la ciudad, recorriendo partes histéricas, los alrededores del parlamento y el
Trinity College.

Gestionando el estrés

Lo mas importante a la hora de gestionar tu propio estrés es, en primer lugar, ser capaz
de darse cuenta de que nos esta produciendo ciertos sintomas, y, en segundo lugar,

identificar las causas.
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En la siguiente tabla se detallan los sintomas mas comunes:

PHYSIOLOGICAL EMOTIONAL RELATIONS ~ MENTAL SPIRITUAL

Indigestion Lacking concenfration Resentment Low Doubt
productivity

Tightnessin chest Lacking confidence | Intolerance Confusion Empfiness

Frequent coldsandor | Feelinganxiousand | Loneliness Lethargy Marfyrdom
skin irritation Nervous

Constipation Feeling no hope Low libido Lack of focus  Cynicism
Breathlessness Mood swings Distrust Negativity Apathy
Palpitations Tension Aggressive Forgetful No direction

Insomnia Feeling blue Isolation Dulled senses  Unforgiving

Increased alcoholetc.  Worrying Using people No motivation Meaningless

Igualmente, en la siguiente tabla se pueden ver la mayoria de las causas mas comunes:

ENVIRONMENT WORK EMOTIONAL RELATIONSHIP FINANCE

Caffeine Deadlines Fear Jealousy Insecurity
Alcohol Traffic Anxiety Children Too little
Salt or other food Co- Guilt Manipulation Debt
types Workers

Air Pollutants Workload Low Self Control Doubt
esteem
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En nuestro tiempo en clase se nos pidié tratar de pensar si alguna vez hemos

identificado esos sintomas en nuestro dia a dia y las posibles causas para poder trabajar
con todos estos factores en mejorar nuestros niveles de estrés. Es importante recalcar
gue eliminar el estrés completamente de nuestras vidas es practicamente imposible y,
de hecho, hay que aceptar que para que la vida tenga sus pequefios alicientes y retos
siempre habra algo de estrés. Una vez que se produce también hay maneras de
modularlo y controlarlo para que no nos afecte negativamente y que veremos mas

adelante.

TYPE A : Must Win Type B. Relaxed Type C: The Tryer

Overachiever

Very competifive

Strong

Forceful

Does everything quickly
Ambitious

Wants promotion

Wants public recognition
Easily angered
Feels restiess when inactive

Speaks quickly

Thrives on doing several things at the
one fime

Impatient

Walks, eafs moves quickly

Loves deadlines

Not competitive

Easy going

Slow methodical
Not ambitious
Content with work

No desire for recognition

Slow to anger
Enjoys being inactive
Speaks slowly

Content doing one thing at a
fime

Patient

Unhurried in most activifies

Ignores deadlines

Often late

Hyperactive in a quiet way
Plodder

Stoic

Dependable

Cheerful

Always able fo cope
Never givesin fo lliness
Has difficulty saying No

Perfectionist
High expectations of self

Driven by fear of failure

V/

Difficulty in expressing negative feelings /

Difficulty in assessing limitations //

Otra de las cosas que influyen en el nivel de estrés de una persona es el tipo de
personalidad. Hay personalidades que implican estar predispuesto a sufrir mas estrés,
como por ejemplo las personas perfeccionistas. En la tabla anterior vemos los rasgos
de los tres tipos de personalidades mas comunes. La mayoria de las personas pueden
identificar rasgos de varias columnas, con lo que no todo el mundo tiene un perfil definido
puro, sino mas bien un perfil hibrido compuesto de varios rasgos de cada tipo. Aun asi,
suele haber rasgos dominantes que pueden ayudar a identificar mas causas de estrés.
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Otra de las cosas que aprendimos ese dia para ser conscientes de nuestras ansiedades

fue el llamado circulo de la influencia. La siguiente figura muestra las partes del circulo
y ejemplos, aunque también se podria rellenar de aquellas causas que nos afectan
provocando ansiedad y estrés y que Si podemos controlar y las que NO podemos

controlar:

NO PUEDO
CONTROLAR

LAS IDEAS DE OTRO

CONDUCTA
DE OTRO

SI PUEDO
LAS PALABRAS CONTROLAR LAS
DE OTRO MIS IDEAS ACTITUDES
DE OTRO

MIS PALABRAS

LOS ERRORES MIS ERRORES
DE OTRO MIS CREENCIAS
WIS DECISIONES Las
e MIS /\CTI-TUDES BIRGIMGNES
DE OTRO e

MIS CONSECUENCIAS

LAS LAS EMOCIONES
CONSECUENCIAS DE OTRO
DE OTRO

En clase, dibujamos un circulo sobre un papel e intentamos identificar y clasificar las
causas de las tablas anteriores y las colocamos en la parte correspondiente del circulo.
Si eran cosas que tu puedes controlar, dentro del circulo, y si eran cosas que se escapan

de tu control, fuera del circulo.

El dia fue intenso, pero muy revelador y ya, con lo aprendido, esa tarde hicimos una
visita guiada por la ciudad que resulté ser muy interesante a nivel histérico y llena de
detalles particulares sobre la arquitectura y los modos de vida de los habitantes de

Dublin en siglos pasados y en la actualidad, incluida la organizacién a nivel politico.
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Fotos de la visita guiada por el centro de Dublin. De izquierda a derecha y de arriba abajo: barrio de puertas
estilo Georgiano, citas de Oscar Wilde, fachada de entrada principal de la Universidad Trinity College,
estatua de Oscar Wilde, estatura de Molly Malone, puerta Georgina, cédigo QR para escuchar la historia
de Wolfe Tone, ventana de un pub irlandés y, por Ultimo, fachada del famoso Pub irlandés O’'Donoghue’s.

Recursos para rebajar el estrés

Para poder enfrentarnos a las situaciones que nos puedan crear estrés o ansiedad se
nos direon una seri de recursos:

E+R=0
EVENT + RESPONSE/REACTION = OUTCOME

Con cierta frecuencia se nos pregunta o preguntamos, cual ha sido la reaccién ante una
u otra circunstancia, mientras que, en muchas de esas ocasiones, deberiamos distinguir

y aclarar si lo que hemos tenido ha sido una “respuesta” o una “reaccién”.
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Una “reaccién” es una accién inmediata e inconsciente que se contrapone o ejecuta ante
un cierto estimulo, mientras que una respuesta precisa de un periodo de maduracién

mental suficiente como para, al menos, dotar a esa accion de cierta intencionalidad.

Ambas se producen tras la introduccion en nuestro cerebro de cierta informacion, sea
ésta un hecho o un juicio. La “reaccién” se produce de forma instantanea y sin
autocontrol y suele estar condicionada por asociaciones de ésta con experiencias
pasadas. Por contra, la “respuesta” se ejerce tras un periodo de andlisis mas o menos

elaborado y consciente, el cual se traduce en acciones de origen controlado.

Lo importante, ante todo, es ser consciente de que hay cosas que nunca podremos
controlar porque no dependen de nosotros. Lo que si depende de nosotros es la manera
en la que reaccionamos ante estas cosas que nos pasan en nuestro dia a dia. Ademas,
deberemos de estar preparados puesto que para responder positivamente a un evento
determinado tenemos que encontrarnos bien mentalmente, fisicamente vy

emocionalmente.

+ \l =
BE/DO

reaction! response
ON DELIBERATE
AUTOMATIC DECISION

Fig. 3: esquema mental de la representacion de este recurso

YES / NO

Este recurso es un clasico de los programas de gestién de estrés en entornos laborales.
Se refiere, basicamente, a la habilidad de saber decir que NO (de buenas maneras) a

las cargas excesivas de trabajo.
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Para que funcione, hay que hacerlo de manera que la persona que nos ha pedido algo
se dé cuenta que ya no podemos aceptar mas carga de trabajo y que se lo digamos de
una manera asertiva, es decir, siendo capaz de expresar nuestra decision en el
momento adecuado, de manera honesta y respetuosa, de tal forma que no
terminenos afectando a los demas. La asertividad es una habilidad social y
comunicativa que hay que praticar y que se encuentra en un término medio entre
la pasividad y la agresividad, ya que implica hacer valer nuestra posicion de

manera firme y persistente, pero cortés.

;y ta sabes e
éecir "NO"? 51, Sl

Comunicar adecuadamente nuestros sentimientos y deseos requiere de una
importante destreza personal e interpersonal. Ser asertivos puede ayudarnos a
expresarnos de forma clara, abierta y razonable con otras personas, siempre y

cuando también escuchemos sus opiniones.

STOP

El nombre de este recurso esconde un acrénimo del inglés:
S - Stand up (levantate)

T — Think (piensa)

O - Organise (organiza)

P — Proceed (actua)
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Es otro recurso mas para lidiar con situaciones que nos estan provocando mas estrés
que el deseable. En el momento en el que empecemaos a percibir ese estrés excesivo
debemos de parar de hacer los que estemos haciendo y seguir esos pasos: levantarnos
(o simplemente cambiar de sitio para ver las cosas en perspectiva), pensar en una
solucion, organizarse para cambiar la situacién y, por ultimo, tomar las medidas

necesarias.

Acronimo del recurso presentado en el curso

WIN — What’s Important Now

Otro de los recursos importantes presentados es uno que nos ayuda a centrarnos en lo
mas importante que estemos haciendo en ese momento. También se nos presento con

un acronimo en inglés para ver las claves del recurso:

i
IMPORTANT

Acréonimo del recurso
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Una vez que somos capaces de identificar los asuntos importantes de nuestra vida,
debemos centrarnos en el momento y dedicarnos a ellos y saber decir que NO a otros

y priorizando las cosas mas urgentes.

Hay que pensar en positivo y ser capaces de ver las oportunidades que se nos

presentan a cada momento.

OPPORTUNITYISNOWHERE

La oportunidad esta aqui ahora, ¢0 no?

Un clasico del pensamiento positivo, ¢,como esta el vaso?

4. Miércoles, dia 21: “switch off to switch on” + Visita al cementerio de Glasnevinn
GESTION DE LA ENERGIA Y DEL TIEMPO

Esta idea, més que ser un recurso, es una reflexion. En numerosos cursos presenciales
y online se nos ensefian diferentes herramientas para gestionar nuestro tiempo y

priorizar nuestras tareas diarias, tanto en el trabajo como en casa.
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Parece que hoy en dia todos queremos ser las personas mas atareadas del mundo

Sin embargo, a menudo se olvidan de una de las partes mas importantes de la férmula,
la gestion de la energia. Todos somos personas con muchos La regla, en general, seria
hacer las tareas mas pesadas en los momentos en los que tenemos mas energia. Estas

tareas pueden ser tanto fisicas como mentales.

SWITCH OFF TO SWITCH ON

Esta idea esté& relacionada con el uso de las tecnologias, que actualmente copan gran
parte de nuestras vidas. A veces no son necesarias y debemos de desconectar de
ellas para dedicarnos a otras cosas mas importantes. Puede resultar muy dificil,
puesto que algunas de estas tecnologias estan incluso disefiadas para ser adictivas.

Esta es una relacion de las cosas que debemos gestionar a diario: emails, mensajes
de texto, redes sociales, notificaciones de diversas apps, etc. La idea seria silenciar o
desactivar todas las notificaciones posibles y reservar varios momentos del dia para
ver esos mensajes. Por ejemplo, a primera hora, a la hora del almuerzo y a ultima
hora antes de salir del trabajo. De esa manera seremos mas productivos con lo que

tenemos entre mano.

PTO

Predictable Time Off

También se recomienda tener momentos del dia donde no se haga nada en particular para poder
descansar la mente. Estos momentos OFF hacen que mas adelante seamos mas productivos.
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Dentro del dia de curso también visitamos el cementerio de Glasnevinn, en el norte de
Dublin. Alli se encuentran enterrados los lideres de la revolucién contra la Corona
Inglesa por la que la Republica de Irlanda recuperé tres cuartas partes de la isla, todo

menos Irlanda del Norte que sigue perteneciendo al Reino Unido.

Fue una visita muy interesante, con un guia que podia responder a todas nuestras
preguntas. La idea, ademas, era la de reflexionar sobre nuestra propia muerte y, de
hecho, tuvimos que escribir nuestro propio obituario, es decir, lo que leerian nuestros
mejores amigos durante nuestro presunto funeral. Esta idea es para sintetizar todas las
cosas que quieres haber hecho al final de tu vida, e incluye cosas pasada y ambiciones

futuras.

Cementerio de Glasnnevin. Foto: tumba de Michael Collins, primer ministro de la Irlanda Independiente
del Reino Unido, que todavia recibe flores a diario después de morir hace 100 afios en 1922
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5.- Jueves, dia 22: “mindfulness”

El Mindfulness es la focalizacion de la atencion en el momento presente, es

un método para conseguir la atencién plena, centrdndonos en lo que esta
sucediendo “aqui y ahora”, aceptandolo sin mas, sin intentar cambiar, ni juzgar nada.
Su significado es plena consciencia. Concentrarse en lo que sucede en nosotros y en
nuestro alrededor y saber renunciar al ruido y a las distracciones.

El doctor Jon Kabat-Zinn y su equipo, en el afio 1979, comenzaron a utilizar
mindfulness de modo terapéutico en la clinica de la reduccion del estrés del Hospital
Universitario de Massachusetts. De esa manera, desarrollaron un programa de 8
semanas basado en mindfulness para la reduccion del estrés, programa creado para
ayudar a las personas a aprender a convivir con condiciones médicas crénicas.

A la hora de aplicar el mindfulness en nuestras vidas podemos utilizar varias técnicas

para conseguirlo. Una de ellas es la meditacion, pero no es la Unica.

Para nuestro propésito de gestion de estrés, debemos entenderlo como una practica
gue nos ayude a identificar lo que esta ocurriendo a nuestro alrededor, y ser capaces
de determinar si queremos reaccionar ante algo, o por lo contrario obviarlo.

Esta comprobado cientificamente que la meditacion, el mindfulness y la relajacion en

general ayudan a relajar nuestro cerebro.

SPECT Images at Baseline and During Meditation

ntal 1

. W,

Baseline Meditation
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Los beneficios son numerosos:

- Incrementa la dopamine (hormona de la felicidad)
- Aumenta la atencion

- Aumenta los niveles de resiliencia de las personas
- Las personas se muestran mas empaticas

- Se escucha a los deméas con mas atencion

- La comunicacion con los demés es mas fluida

- Fortalece el sistema inmune (lo contrario que el estrés)

Es muy importante que en nuestro dia a dia paremos y seamos capaces de retomar la

atencion en el momento.

6.- Viernes, dia 23: presentaciones culturales y “tap dancing”

El altimo dia lo dedicamos a hacer presentaciones culturales y a hacer “tap dancing”,

baile tipico irlandés, para conocer un poco mas la cultura irlandesa.
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