ACTA 10-5-2018
          En la Ciudad de San Fernando, siendo las 16.00 horas del día 10 de mayo de 2.018, se celebra sesión del curso “Educación emocional” en el IES BOTÁNICO, impartido por Carmen Hidalgo Vinuesa, y con la asistencia de los siguientes componentes:
· Lorena Costela Gómez
· María del Mar Manjón-Cabeza Casal
· Juan Manuel Muñoz Sánchez
· María Isabel Conde Mata
· Eloísa González Cabeza
· Carmen Cadena Rivero
· José Francisco Trigo Pérez
Da comienzo la sesión haciéndose un repaso de la sesión anterior en la que se trató el tema del liderazgo y conocimiento de nuestro interior para así conocer a los demás.
Seguidamente se comenta que en esta sesión vamos a tratar la autoestima y comunicación.
Se comienza escribiendo cada uno su propia descripción  personal. Seguidamente se realiza un ejercicio sobre los tipos de abrazos (alegría, compasión y cariño). . Cada uno recibe estos tres abrazos y se los da al otro. Luego van saliendo los asistentes al centro de la sala y los demás se levantan y le dicen una característica personal. Esto sirve para que reflexionemos a continuación sobre qué cualidad nuestra nos potencia y cuál nos limita. Una creencia sobre nosotros puede ser limitadora o potenciadora según nos sintamos ante ella.
Luego hacemos un ejercicio de relajación, cerrando los ojos e imaginando cosas que nos relajan. Hay agua en el suelo que poco a poco va cubriendo nuestro cuerpo. Es una forma de recrear nuestra emoción positiva sobre nosotros mismos que refuerza nuestra autoestima.
La segunda parte de la sesión se comienza con el tema de la comunicación, comentando cómo es con nuestros alumnos y alumnas exponiéndose algunas experiencias. Se llega a la conclusión de que comunicarnos sobre nosotros es fundamental, y hace que mejore la calidad denla enseñanza,
Luego se trata el aspecto de qué tenemos y qué nos falta, tratándose estos aspectos:
· Mi olla está vacía o llena (se llena nuestra olla de cosas buenas o malas y de esa forma percibo yo las cosas)
· Me deben o debo (cosas que me han ido dando de pequeño. Si todos me deben el mundo está en deuda conmigo. Le exijo al mundo todo lo que quiero conseguir).
· Mi realidad. Se hace un ejercicio en grupos, donde cada uno le comenta al resto cuáles son las características que percibimos de ellos.
      Se da por terminando la sesión siendo las 20.00 horas.
                                                                  José Francisco Trigo Pérez.
