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1.Resumen

En las aulas, aunque los contenidos son fundamentales, también lo es el ambiente y
la educacién personal. Se ha realizado una sintesis de todo lo aprendido y trabajado en el
Master para disefiar un Plan motivador para los alumnos y que rompa con los esquemas
tradicionales de ensefianza-aprendizaje.

Tras analizar el contexto al que nos queremos enfrentar, queremos modificar las
conductas disruptivas detectadas a través de un Plan de accién tutorial motivador
ambientado en Harry Potter. Este Plan combina elementos de Mindfulness, inteligencia
emocional y herramientas de modificacién de conducta.

Se proponen una serie de sesiones de tutoria desarrolladas en el segundo trimestre
siguiendo una estructura de clase similar en todas ellas. En ellas se desarrollan dinamicas
que gradualmente iran dotando a los alumnos de herramientas para lidiar con las distintas
situaciones a las que tengan que hacer frente en su futura vida tanto personal como
profesional.

Abstract

In our classrooms, although the content is essential, so is the environment and
personal education. A synthesis of everything learned and worked on in the Master has
been made to design a motivating plan for students that break with traditional teaching
and learning schemes.

After analyzing the context we want to face, we would like to modify the disruptive
behaviors detected through a motivating Tutorial action plan set in Harry Potter. This Plan
combines elements of Mindfulness, Emotional intelligence and behavior modification
tools.

We propose a series of tutoring sessions developed in the second term following a
similar class structure in all of them. In them, the dynamics that are developed will
gradually provide students with the tools to deal with the different situations they will
have to face in their personal and professional future.



2. Introduccion

Los comportamientos disruptivos en las aulas ocasionan gran cantidad de
problemas en el transcurso de la clase, entre los estudiantes e incluso en el estado de
animo de los docentes. El profesor es el principal actor que puede evitar este tipo de
conductas si desarrolla buenas competencias (Bafos et al, 2019).

En ocasiones el desarrollo de planes de mejora de conducta y de adaptaciones
curriculares esta en un segundo plano en la formacién de los futuros docentes, sin tener en
cuenta la importancia que tienen, ya que determinaran en cierto grado, el futuro de
algunos alumnos. Como profesores tendemos a centrarnos en la docencia y hay partes
como la educacion tutorial que son igual de necesarias para los alumnos.

El papel de un profesor de secundaria, independientemente de las asignaturas que
imparta, también incluye la posibilidad de tutorizar un grupo y debe poder realizar un
Plan de Accién Tutorial (en adelante PAT) que se adecte a las necesidades de su aula.

Ademas, podemos decir que el trabajo del tutor abarca no sélo al alumnado, sino
también a la familia, al resto de los profesores, al entorno... digamos que se trata de una
labor donde la base estad en la cooperacién de todos los agentes educativos del entorno
social del nifio.

De alguna manera, la labor tutorial consiste en guiar los pasos de los mas pequefios,
ya que son el futuro de nuestra sociedad. Se requiere la puesta en marcha de proyectos,
actividades y la implementacién de recursos para llevar a cabo tan importante tarea, que
hoy en dia se hace imprescindible en todo centro educativo.

Seguin un estudio realizado por la Universidad Complutense de Madrid en 2014, los
alumnos y tutores no solo valoran muy positivamente la atenciéon personalizada recibida
durante la hora de tutoria sino que proponen introducir tutorias también durante la
educaciéon primaria. Mufioz y Pastor (2015) afiaden: “Se debe conseguir un apoyo total,
real e incondicional de la tutoria por parte de todos los miembros de la comunidad
educativa”.

Como profesores, somos capaces de influir en muchas personas a lo largo de nuestra
vida laboral y podemos escoger la opciéon de hacerlo de manera positiva, formando a
personas que puedan hacer frente al trabajo que desempefiaran cuando sean mayores si,
pero también que puedan hacer frente a su vida cotidiana, que es igual o mas importante
que su vida laboral. Esta no es una tarea facil, y debemos combinar varios métodos, como
el Mindfulness y la ensefianza de inteligencia emocional, para lograr verdaderos cambios
en nuestro alumnado.



Un cambio en las aulas es posible mediante el esfuerzo, y los profesores podemos
cambiar la situacién de ansiedad y estrés de nuestros estudiantes, pero debemos dotarnos
y dotarlos a ellos de las técnicas necesarias para hacer posible este cambio.

En el presente trabajo se hara uso del género masculino tanto para referirnos a los
profesores y profesoras como a los alumnos y a las alumnas porque es lo que indica la
RAE. No obstante, entendemos que hombres y mujeres somos iguales y que en un futuro
puede que la RAE admita tanto el femenino como el masculino para referirse a grupos
mixtos.



3. Justiyicacion

El motivo por el que he elegido este tema para realizar el trabajo de fin de master
(TFM), es porque, tras realizar una reflexién personal sobre todo lo aprendido, he querido
trasladar lo que hemos trabajado en el master, sobre todo la idea de innovar en las aulas y
de cambiar la forma en la que se dan las clases.

En este trabajo se implementan conceptos trabajados en varias de las asignaturas
del master como la gamificacion que hemos estudiado en “Disefio y desarrollo de
actividades” o el disefio de un plan de investigacién accién, su correcta justificacion y
como introducir y nombrar referencias visto en “Investigacién educativa”. Durante las
clases de “Metodologias de aprendizaje” descubrimos lo que era el Midfulness y sus
ventajas para los alumnos y alumnas, y también lo fundamental de la educaciéon emocional
en las aulas. En “Complementos de tecnologia” trabajamos la creatividad, observando que
es algo que se puede trabajar y mejorar, lo cual yo he intentado plasmar en estas paginas.
En la asignatura de “Contenidos de Informatica” realizamos una actividad sobre los logros
de las mujeres en la historia de la informética y la tecnologia, que se amplié en la
asignatura de “Disefo y desarrollo de actividades”. Sin duda alguna lo aprendido en las
asignaturas del master ha cambiado mi forma de ver la docencia, ya que no hubiera
realizado este Plan de la misma forma antes de haber cursado esta especialidad.

Creemos que es necesario dotar a los alumnos de estas herramientas porque,
aunque en muchos casos la materia y los conocimientos técnicos adquiridos son
importantes, en la mayoria lo fundamental es educar personas aptas para la vida en
comunidad, que estén formadas de manera integral, para poder enfrentarse a las
adversidades que se encuentren en su camino y vivir una vida plena y ser capaces de
desarrollarse personalmente.

Después de haber realizado las practicas, junto con mi experiencia personal, he
comprobado que se contintia con los esquemas tradicionales de leccién magistral y
resoluciéon de problemas en las aulas, independientemente de los resultados que se
obtengan y del tipo de alumnado. Es por ello por lo que he querido afrontar este trabajo
desde un enfoque diferente, pretendiendo captar el interés de los alumnos utilizando la
tematica de Harry Potter y aplicando metodologias de trabajo cooperativo o gamificacién.

La idea de disefiar un PAT como TFM surge a raiz de haber realizado un trabajo para
la asignatura de “Metodologias de aprendizaje”, en la que se nos pedia disefiar un Plan de
accién tutorial y que a mi me resultd particularmente interesante y enriquecedora.
Mientras completaba ese trabajo pude sintetizar todos los contenidos y aprendizajes
obtenidos durante este afio, sorprendiéndome a mi misma con lo que habia cambiado mi
visiébn como docente.



A su vez, durante la asignatura de “Disefio y Desarrollo de actividades”, unos
compaiieros realizaron una actividad ambientada en el universo de Harry Potter que
desperto gran interés en mi y que me dio la idea final para ambientar mi PAT.

Desde pequeiia me ha gustado la ciencia ficcion y los libros de la saga Harry Potter
me iniciaron en la lectura mas adulta. El universo de Hogwarts puede ser bastante
atrayente para chavales de 12 a 14 afios, pudiendo lograr asi una mayor implicacién por
su parte e incluso pudiendo despertar su interés por la lectura.

Soy consciente de que puede que haya parte del alumnado que no se sienta tan
atraido por esta tematica o por la Ciencia Ficcion y, por eso, la metodologia de trabajo
cooperativa y las dindmicas que se van a desarrollar en el aula también pretenden captar
la atencidén de esta parte de la clase.

Por otro lado, primero de la ESO es un afio clave para el desarrollo en el que
confluyen muchos cambios, como pueden ser el paso del colegio al instituto, la mezcla de
clases, la preadolescencia, alumnos nuevos y alumnos repetidores y otro sinfin de
novedades que pueden afectar al desarrollo de la clase, por lo que he querido desarrollar
este trabajo en este afio tan decisivo de la Educacion Secundaria Obligatoria.



k. $Jtarco tedrico

A la hora de poder elaborar un Plan de accién tutorial debemos conocer qué es este plan,
cudles son sus fundamentos y caracteristicas, qué precedentes encontramos sobre el tema

y como debemos planificarlo. También hay que investigar sobre la tutoria y su implicacién
en los docentes.

Asi mismo, nos vamos a basar en unos pilares basicos, los cuales son: el Mindfulness, la
inteligencia emocional y la resolucién de conflictos y modificaciéon de conducta, por lo que
antes de diseflarlo vamos a exponer brevemente los fundamentos teéricos sobre cada uno
de estos temas, los cuales aplicaremos mas adelante en el desarrollo del PAT.



a. Plan de accion tutorial

Antes de nada, para disefiar un PAT debemos saber qué es un PAT y lo que se ha
escrito con anterioridad sobre el tema.

Cuando hablamos de accién tutorial nos referimos a una actividad orientadora,
como un proceso de ayuda continuo y sistematico dentro de la actividad educativa, cuyo
objetivo es contribuir a la adquisicién de competencias por parte de los alumnos, para que
ellos puedan ser capaces de afrontar su futuro, tanto personal como educativo y laboral.

Segin R. Bisquerra (2004), “la accién tutorial es el conjunto de actividades
educativas impartidas por todo el profesorado que imparte docencia a un grupo de
alumnos. La finalidad de la accién tutorial es optimizar el desarrollo del alumnado en
todos sus aspectos. Supone educar para la vida”.

El Plan de Accién Tutorial (PAT) es el instrumento por excelencia para la
planificacidn de la tutoria. Constituye el marco en el que se especifican los criterios de la
organizaciéon y las lineas prioritarias de funcionamiento de la tutoria en el centro
educativo (MEC, 1996).

La tutoria y la accion tutorial son dos términos similares y complementarios que
hacen referencia a las actuaciones que son elaboradas por los profesores de manera
colaborativa con los alumnos y centro educativo en materia de orientacién académica,
profesional y personal (Arnaiz, 2001).

La accion tutorial completa la formacién académica y su objetivo principal es
atender a todos y cada uno de los alumnos, independientemente de sus diferencias. Un
plan no puede contemplar actuaciones puntuales e independientes sino que debe poner en
comun a todos los miembros de la comunidad educativa, contemplandose como una
actividad inherente para todos los docentes.

Insertos en el propio curriculo educativo aparecen contenidos de orientacidn,
competencias basicas y elementos transversales que los alumnos deben desarrollar y
trabajar, y es en la tutoria donde algunos de estos elementos pueden y deben trabajarse en
mayor profundidad. Mediante las tutorias el alumno puede aprender a conocerse, a
mejorar sus habilidades sociales, a resolver problemas durante su proceso de ensefianza
aprendizaje y a desarrollar sus propios proyectos personales.

La intervencién tutorial deben tener presentes dos dimensiones al mismo tiempo:
una individual, adaptdndose al alumno, y otra grupal, en la que se contemplan aspectos
grupales y las dinamicas sociales de todos los alumnos y su comportamiento como grupo.



En toda accidn tutorial es imprescindible seguir estos principios:

- Personalizacion e individualizacion: atencién a la diversidad del alumnado,
todos somos diferentes.

Integracion: es una tarea conjunta de educacion, que engloba todos los
conocimientos obtenidos y a todos los agentes educativos.

- Diversificacion: ajustar los contenidos y dindmicas a las necesidades de los
alumnos y del propio grupo en si.

Actualmente, el modelo de orientacién mayormente aplicado en los centros es el
modelo psicopedagdgico basado en la implementacién de programas con actuaciones de
caracter preventivo y dirigidas a todos los grupos de alumnos y alumnas, en vez de a una
especializacion de las tutorias segun las caracteristicas del grupo.

El proceso de desarrollo del plan debe ser continuo, no puntual, para que puedan
verse cambios a largo plazo. Ademas debe ser desarrollado de forma activa y dindmica,
incentivando el interés general. Es necesario que esté planificado y temporalizado de
manera sistematica, introduciendo posibles revisiones del plan periédicamente. Para que
el PAT resulte un instrumento eficaz no debe considerarse nunca como un documento
definitivo, sino sujeto a un proceso constante de revisiéon y mejora.

Conviene comprender también el significado de tutoria: "Accién de ayuda u orientacion
personal, escolar y profesional que el profesor-tutor, en coordinaciéon con el resto de
profesores, realiza con sus alumnos a nivel individual y grupal, al mismo tiempo que ejerce
su funcién docente".

La tutoria es considerada como un factor clave de la calidad de enseifianza. "En un
planteamiento educativo personalizado la funcién tutorial forma parte de la funcién
docente y, en cierto modo, se identifica con ella. En el enfoque del nuevo curriculo la
funcion tutorial es no sélo un elemento inherente a la funciéon educativa, sino parte
esencial del desarrollo curricular."!
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Alvarez y Bisquerra, (2001) definen la tutoria con alumnos “como una accidn
sistematica, especifica concretada en un tiempo y un lugar en la que el alumno recibe una
especial atencién, ya sea individual o grupalmente, considerdndose como una accién
personalizada, porque:

a) Contribuye a la educacién integral, favoreciendo el desarrollo de todos los
aspectos de la persona: la propia identidad, sistema de valores, personalidad, sociabilidad.

b) Ajusta la respuesta educativa a las necesidades particulares previniendo y
orientando las posibles dificultades.

c) Orienta el proceso de toma de decisiones ante los diferentes itinerarios de
formacidn y las diferentes opciones profesionales.

d) Favorece las relaciones en el seno del grupo como elemento fundamental del
aprendizaje cooperativo, de la socializacion.

e) Contribuye a la adecuada relacién e interaccién de los integrantes de la
comunidad educativa por ser todos ellos agentes y elementos fundamentales de este
entorno.”

Las caracteristicas mas importantes que debe reunir el PAT, segiin Guillamoén
(2002) son:

e (laridad de los objetivos para que sean comprendidos y aceptados por todos
los miembros del centro.

e Contextualizado, adaptado al centro y a su entorno, a las caracteristicas de
alumnado y de profesorado.

e Viable, planteandose objetivos realistas.

e Fundamentado tedricamente, de forma que su elaboracién y puesta en
practica se asiente en principios rigurosos.

e (Consensuado, elaborado por todos de forma conjunta.

e (Global, debe contemplar intervenciones con todos los elementos de la
comunidad educativa: alumnado, familiares y profesorado.

e Inmerso en el curriculo, de forma que favorezca no sélo acciones puntuales,
sino el desarrollo de la accion tutorial en las distintas areas didacticas.

e Flexible, adaptandose a las circunstancias cambiantes y capaz de amoldarse
a las distintas necesidades.

e Revisable, susceptible de ser evaluado con el fin de garantizar su mejora.

e Integral, dirigido a todo el alumnado y persiguiendo el desarrollo de todos
los aspectos de la personalidad (Gémez, Lopez y Serrano, 1996)

A continuacién se muestra una ilustracion de Prieto (2010) en el que aparecen las
fases de realizacién de un PAT. En él secuencia los pasos hasta la elaboracion del plan,
reflejando que es un proceso en bucle, con evaluaciones y revisiones periddicas tras la
identificacion de necesidades y la puesta en marcha del plan.
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b. SindFulness

Cada vez mas, vemos coOmo aparecen enfermedades mentales en nifios de menor
edad. Segun un informe de la OCDE, mas del 20% de personas en edad de trabajar sufre un
trastorno mental, porcentaje que contintia en aumento. Y no solo eso, uno de cada cinco
nifios tiene problemas de salud mental, los trastornos TDAH han aumentado un 43% y la
depresion adolescente un 37% en la ultima década.

También ha aumentado la investigacién y el conocimiento sobre algunas de estas
enfermedades, lo que ha significado un mayor porcentaje de nifios diagnosticados a los
cuales antes no se les prestaba atencion. Todo esto, unido a una sobre medicacién y a la
pérdida de control sobre el tratamiento con farmacos, nos lleva a una situacién que
debemos cambiar.

A muchos de estos nifios nos los encontramos nosotros en nuestras aulas, por lo que
es prioritario el no contribuir a empeorar la ya debilitada salud mental de nuestros
alumnos. Dando un paso mas all3, los docentes tenemos que dotarnos de las herramientas
necesarias para ayudar a nuestros chicos a reducir sus tasas de estrés y a gestionar sus
emociones.

En la actualidad se esta apostando mas por métodos paliativos y por la reaccién ante
situaciones ya muy graves que por la prevencién y la deteccién temprana. Es importante
que los adolescentes estén preparados para enfrentarse a situaciones donde la gestion del
estrés juegue un papel imprescindible. Mediante el esfuerzo y la aplicacién de la
innovacion educativa, podemos proporcionarles estas habilidades y herramientas que, si
bien puede que en estos momentos no les sean completamente imprescindibles, muy
probablemente lo sean en su futuro.

Muchas de las causas del estrés son externas a nosotros y no podemos modificarlas,
ademads de nuestra genética, que también define en buena parte quienes somos, pero hay
un 40% de nosotros que podemos modificar mediante actividades intencionales y que nos
puede servir para saber como actuar ante determinadas situaciones.

Es fundamental que los estudiantes tomen conciencia de su estado de salud mental,
y de que sean capaces de evaluarse y autorregularse si se diera el caso. Para ello, la
mayoria necesitaran ayuda, la cual podemos prestarsela desde nuestros colegios.
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A menudo podemos sentir que no somos duefios de nuestra mente, nos asaltan
pensamientos tales como “no seré capaz, no sirvo para nada, no puedo”. Estos
pensamientos se presentan de manera recurrente y sentimos que no tenemos el control
sobre ellos, que no podemos decirle a nuestro cerebro que deje de pensar:

La mente es un instrumento soberbio si se usa correctamente. Sin embargo, si
se usa incorrectamente se vuelve muy destructiva. Para decirlo con mas
precision, no se trata tanto de que usas la mente equivocadamente:
generalmente no la usas en absoluto, sino que ella te usa a ti. Esa es la
enfermedad. Crees que td eres tu mente. Ese es el engafio. El instrumento se
ha apoderado de ti. (E. Tolle)

La mente humana se compone de dos partes: una de ellas es la “mente trabajadora”,
la cual es la que utilizamos cuando estamos realizando una tarea o resolviendo un
problema y la otra parte es la “mente de mono”, que se encarga de recordar el pasado,
planificar el futuro y sobre todo se enreda en el presente con pensamientos basura que
nos pueden producir ansiedad o estrés. Esta parte del cerebro se puede entrenar para
aprender a dominarla y que no sea ella la que nos controle, centrandose en rumiaciones y
otros pensamientos que nos dominan.

Las rumiaciones son pensamientos recurrentes que se quedan atrapados en nuestra
cabeza, lo cuales no paramos de repetirnos y parece que no somos capaces de controlar.
No obstante, utilizando determinadas estrategias de control mental, como el Mindfulness,
si que podemos llegar a controlar este tipo de pensamientos.

El Mindfulness nace en 1979 de la mano de John KabatZinn en la Universidad de
Masachusets como un programa de reduccion de estrés (MBSR). Como beneficios que nos
aporta destacamos:

e Comprender y reducir el estrés y la ansiedad.

e (Gestionar mas eficazmente los pensamientos, emociones y el dolor para
tener mayor resistencia emocional y psicolégica.

e Lograr estados de relajacion profunda.
e Aprender a responder, mas que a reaccionar ante los problemas.
e Vivir en el presente.

Sara Lazar realiz6 un estudio en el Hospital General de Massachusetts en 2011 en el
que se estudi6 a 16 personas practicando media hora diaria de meditacién durante 8
semanas. Se pudo demostrar que se producia un aumento en la densidad de la materia gris
del hipocampo, encargada del aprendizaje y la memoria y en estructuras asociadas a la
autoconciencia, la compasion y la introspeccion, y que a la vez se reducia la amigdala,
provocando una reduccién del estrés.
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Para P. Martin, “el Mindfulness es la habilidad de contemplar la mente y su
contenido sin juzgar, observando el momento presente con aceptacion, cuidado y
curiosidad. Como tal habilidad se puede entrenar y a medida que va creciendo nos va
proporcionando nuevas cotas de sabiduria y autoconocimiento”.

No es dejar la mente en blanco, eliminar las emociones, apartarse de las decisiones,
buscar el éxtasis o escapar del dolor, sino mas bien son momentos conceptuales, no
verbales y no enjuiciadores. La persona se centra en el momento presente de un modo
activo, procurando no interferir ni valorar lo que siente o percibe en cada momento.

Etimoldgicamente la palabra meditar viene del latin meditari, 1a cual se deriva de la
raiz indoeuropea *med-: medir, tomar medidas adecuadas. A través de practica de la
meditacion podemos aprender a ser, para lograr estados de relajacion mas profundos.
Entre los muchos beneficios de la meditaciéon vamos a pasar a enunciar 12 destacados por
Alberto Rubin Martin:

1. Reduce la actividad de los “centros cerebrales del ego” que se traduce en una
reduccion de los pensamientos autoreferenciales, la rumiacién y la preocupacion.

2. Ralentiza el envejecimiento: unos 20 afios de meditacién provocan un aumento de
volumen de materia gris en el cerebro.

3. Ayuda a controlar la depresiéon y la ansiedad, cambiando regiones cerebrales
relacionadas con la atencion y reduciendo los sintomas de ansiedad social.

ll'. Mejora la memoria y la concentracién.
5. Ayuda a controlar las adicciones.

6. Reduce el estrés: se reduce la amigdala (centro cerebral de lucha o respuesta) y el
cortex prefrontal aumenta de tamafio.

7. Se reduce la sensaciéon de dolor aunque las imagenes cerebrales muestran mas
actividad en areas asociadas con el dolor.

8. Mejora las habilidades sociales, aumenta la capacidad empatica y la habilidad de
responder a los sentimientos de los demas.

9. Reduce los sentimientos de soledad.

]0 Permite vivir mas tiempo, actuando sobre las proteinas y el ADN y previniendo el
envejecimiento del cerebro (longitud telomérica).

” Ayuda a controlar el ritmo cardiaco.

‘2. Reduce el riesgo de Alzheimer y de muerte prematura.
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Es cierto que también pueden llegar a producirse efectos negativos que no suelen
desencadenar en problemas psiquiatricos tales como tensién emocional, sensacién de
incapacidad, aburrimiento, dolor, confusién y desorientacion, ser mas juzgador ...

En algunas ocasiones, podemos encontrarnos con toneladas de autoayuda, como
comenta Leila Guerreiro en su articulo “La Guerra del Mindfulness” en los que nos
intentan convencer con frases como td puedes con todo, cree en ti y sucedera o todo el
posible si lo intentas, las cuales no se ajustan a los principios del verdadero Minfulness, los
cuales detallaremos mas adelante.

Se requiere un esfuerzo critico para poder distinguir entre los textos de autoayuda
en los que simplemente se intenta convencer al lector de que el sufrimiento es una opcién
o de que ser felices todo el tiempo es posible entre los que estan correctamente
fundamentados. De no ser asi, podrian producirse efectos psicoldgicos adversos.

Pero la practica del Mindfulness ha sido estudiada por muchos cientificos y se ha
comprobado que fisicamente produce cambios muy beneficiosos. Diversos estudios han
demostrado que algunos de los efectos de la meditacion en el cerebro son (Newberg,
2014):

e En el l6bulo frontal se aumenta la actividad de la parte izquierda asociada a
las emociones agradables y al estado de calma. También aumentan los
niveles de GABA, que amplia la concentracién.

e El hipotdlamo se estimula, reduciendo la frecuencia cardiaca y respiratoria y
la tensiéon arterial y produciendo serotonina, un neurotransmisor
relacionado con la depresion.

e Disminuye la actividad de l6bulo parietal produciendo una pérdida de la
sensacion de unicidad del espacio-tiempo.

e El sistema limbico también se estimula, aumentando la receptividad
emocional y la visualizacién de imagenes. Se producen endorfinas que
reducen el miedo y aumentan la sensacidon de felicidad y euforia.

e Se consiguen ondas Alfa, Beta, Theta y Gamma que consiguen lograr mayor
tranquilidad, un estado de lucidez y una percepcion positiva de la realidad.
Las ondas Theta solo se suelen producir justo antes de dormir en estados de
relajacion profundos, las Alpha estan relacionadas con la creatividad y las
Beta con la concentracidn y el estado de alerta.



H Efectos en el cerebro

Cambio provocado por [a meditacién Parte derecha

Efecto [ Disminucién de actividad |

Lébulo frontal

El lado izquierdo de esta region

estd asociado a [as emociones )
positivas y al estado de calma. 23

Se crea un estado afectivo
positivo y disminuye la ansiedad
y la célera. Aumentan los niveles
de GABA, un neurotransmisor, que
implica menor distraccién por los
estimulos exteriores lo que
amplifica la concentracion.

Hipotalamo

Regula el medio interno del organismo, controla parametros
como la tensién arterial, la temperatura y el ritmo del corazén.
Procesa las emociones.

Reduce |as frecuencias cardiaca y respiratoria y la tension arterial.
Aumenta (a produccién de serotonina, un neurotransmisor cuyo
déficit estd asociado a la depresion.

H Algunas ideas M Posturas para la meditacion

= Buscar un sitio tranquilo

= Sentada
sin distracciones.

Cerrar los ojos puede
= ayudar a concentrarse,
=

Q  Adoptar una postura que
@ permita el flujo de la
IS ) energia.

IJ'J;

En algunos casos una
misica relajante puede
ser Gtil.

Frontal

Perfil
Las piernas cruzadas, la espalda rectay el peso del cuerpo apoyado
sobre el borde de un cojin.

\

| pero no es imprescindible.

Lébulo temporal

H Fotos de la meditacion
Lébulo parietal
Regula el sentido de s mismo y [a orientacién fisica.
En él se genera una imagen tridimensional del cuerpo
en el espacio y proporciona la ubicacién espacial.
Distingue entre el individuo y el exterior.
Pérdida de la sensacién de unicidad y del
espacio-tiempo.

Lébulo parietal

3 Menor actividad

Estado normal

Lébulo occipital Meditacién

Lébulo frontal
& Mayor actividad

Sistema limbico

La regién encargada de procesar las
emociones. Formada por el hipocampo,
la amigdala y el hipotalamo.

Estado normal

Aumenta [a receptividad emocional y a
visualizacién de imagenes. Estimula la
produccién de endorfinas, drogas
producidas por el organismo y con ellas
se reduce el miedo, se produce
sensacidn de felicidad y euforia.

Meditacién

H Ondas cerebrales
La préctica de la meditacién aumenta las ondas cerebrales
Theta que en, condiciones normales, sélo se alcanzan
antes de dormir.

Arrodillada

Concentracién

Alerta
» ALPHA Relajacidn
Creatividad
P THETA Meditacién
Pre suefio
Frontal Perfil
El empleo de un taburete desplaza y reduce el » DELTA Suefio

peso del cuerpo lo que facilita la circulacién.

Fuentes: Or. Andres Newberg, cTime», Educational Coaching UK.

E Amade /EL MUNDO

El Mindfulness atraviesa varias fases, las cuales son: primero el adiestramiento de la
atencion (mente), después el averiguar quién soy (autoconocimiento) y por ultimo el
transformarlo en un habito existencial y cotidiano (vida).

La autorregulaciéon de la atencién y la orientacién al momento presente son dos
elementos esenciales en el Mindfulness. El primero hace referencia a que, aparezca lo que
aparezca durante la meditacién simplemente lo observes y el segundo a que abras tu

mente con curiosidad y aceptacion.

Hay ocho elementos capitales para la practica del Minfulness:

No esforzarse: dejar que fluya.

gustar ni que tengas que resignarte.

1.

2.
3.
k.
0.
6.
7.
8.

15

No juzgar: ver a través de la admiracién, me hago consciente.
Paciencia: saber tomarte tu tiempo y no darte por vencido.
Tener mente de principiante: despertar tu curiosidad.

Confiar: tener seguridad en que vas a lograrlo.

Aceptacion: aceptarse a uno mismo y a los demads, no significa que te tenga que

Constancia: practicarlo de manera constante.

Soltar: liberarte de aquello que no nos hace bien, perdonar.



También cabe destacar tres conceptos clave para entender el Mindfulness. El
primero es la atencién plena, la cual hemos visto anteriormente, al sufrimiento propio y
ajeno sin juicios ni criticas, sin “sobreidentificarnos”.

El segundo concepto es el de humanidad compartida. Hace referencia a que todos
compartimos el ser personas humanas (James, W.): “Somos como islas en el mar separadas
de la superficie pero conectadas en la profundidad”. Nuestra situacién no es tnica sino que
muchas otras personas la comparten.

El tercero es la autocompasion, el mostrar afecto, amabilidad y comprensién hacia
uno mismo, sin criticarnos ni culparnos pero sin tampoco negar la realidad. La empatia
forma parte de la compasién, actuando como un mecanismo para ponernos en la piel del
otro, pero ese mecanismo se completa con la compasién, motivandonos a ayudar al otro,
no solo simplemente comprendiéndole.
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¢. Inteligencia emociona]

Hacia los afios 90 se produce un incremento en el interés por la prevencién en salud
mental, interrelacionando las emociones con la cognicién. Seglin Aristételes en su “Etica a
Nicomaco”: “Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy sencillo. Pero enfadarse con la
persona adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el propoésito justo y
del modo correcto, eso, ciertamente, no resulta tan sencillo”, lo cual es extensible a todas
las emociones.

Para Lucas ].J. Malaisi la educacién emocional es “una estrategia de promocion de la
salud que tiene el doble objetivo de mejorar la calidad de vida de las personas y disminuir
conductas sintomaticas a partir del desarrollo de un propésito de vida y de habilidades
emocionales”.

En la actualidad existe un debate sobre los modelos de estudio de la inteligencia
emocional y su desarrollo. Los modelos tedricos de inteligencia emocional de habilidad,
que se focalizan en mejorar el procesamiento cognitivo, conviven con los modelos mixtos
que combinan habilidades mentales con rasgos de comportamiento y personalidad.

Aunque para algunos autores se trata de modelos complementarios (Ciarrochi,
Chan & Caputi, 2000), para los del modelo de habilidad la inteligencia debe considerarse
separada de los rasgos estables de personalidad, para poder determinar y analizar el
grado en que influyen en el comportamiento de las personas y en su competencia general
(Mayer & Salovey, 1993; 1997).

Mayer y Salovey definieron la inteligencia emocional como la capacidad que
tenemos las personas para percibir, usar, comprender y manejar nuestras emociones y las
de los demaés. Para ellos la inteligencia emocional es concebida como una inteligencia
genuina basada en el uso adaptativo de las emociones, de manera que el individuo pueda
solucionar problemas y adaptarse de forma eficaz al medio que le rodea (Mayer&Salovey,
1993).

En su modelo definen cuatro habilidades ordenadas de mas basica a mas compleja,
las cuales son:

l. Percepcidn, evaluacién y expresiéon de las emociones
2. Laemocién como facilitadora del pensamiento
3. Conocimiento y comprension emocional

4. Regulacion de las emociones.



Segin el modelo BarOn (1997), nuestra inteligencia no cognitiva es un factor
importante en la determinacion de la habilidad para tener éxito en la vida, influyendo
directamente en el bienestar general y en la salud emocional.

Asi, en su prueba de inventario emocional, incluye cinco escalas de la inteligencia,
que a su vez estan divididas en subescalas:

e Inteligencia intrapersonal: autoconciencia emocional, asertividad,
autoestima, autorrealizacién e independencia.

e Inteligencia interpersonal: empatia, relaciones interpersonales y
responsabilidad social.

e Adaptacidn: solucién de problemas, prueba de realidad y flexibilidad.
e Manejo del estrés: tolerancia al estrés y control de impulsos.
e Estado de 4nimo general: felicidad y optimismo.

Las emociones son respuestas evaluativas, tanto fisiolégicas como conductuales ante
diversos estimulos, las cuales pueden estar adaptadas o ajustadas o desajustadas o
desadaptadas y son muy intensas. Por el contrario, los sentimientos son evaluaciones
conscientes de nuestras emociones, a las que se les aflade un pensamiento y son mas
duraderos.

Podriamos decir que la emocién, altamente adaptativa, se convierte en un
sentimiento, menos intenso y mas duradero como resultado de la evaluacién cognitiva de
las emociones, que a la vez se puede transformar en un estado de animo como resultado
de un proceso mas lento o en un rasgo de nuestra personalidad.

Segiun Paul Eckman (1972), podemos clasificar las emociones en basicas y
complejas, las cuales son menos determinantes biolégicamente y estan directamente
relacionadas con la cultura y las interacciones sociales. Para que una emocién pueda ser
considerada como basica debe ser (Darwin, 1872): innata, universal, con una forma
diferenciada de expresiéon y reconocimiento, con una bioquimica cerebral especifica
asociada y distintiva, debe derivar de procesos bioldgicos evolutivos y satisfacer
necesidades de adaptacién y motivacion.

En “Expresiones faciales de la emocién” Paul Eckman define 6 emociones basicas:
tristeza, alegria, miedo, asco, ira y sorpresa. Otros autores han realizado sus propias
clasificaciones de las emociones, como el Modelo Cénico Tridimensional de Plutchik
(1980), las 16 emociones de James Rusell (2005) o el modelo de Jaak Panksepp (2012).

18



En la mayor parte de modelos, como en el de Eckman, predominan las emociones
desagradables pero Roberto Aguado Romo establece una clasificacion en la que se
equilibran. Las emociones y reacciones ante estas de Aguado son:

MIEDO: nos impulsa a HUIR 30RPRE3A: nos impulsa a DESCONECTAR
RABIA: nos impulsa a ATACAR CUR!U3IDAD: nos impulsa a INTERESAR
ASCO: nos impulsa a RECHAZAR ADMIRACION: nos impulsa a IMITAR
CULPA: nos impulsa a REPARAR SEGURIDAD: nos impulsa a CONTROLAR
TRI&TEZA: nos impulsa a ALEGR!A: nos impulsa a MANTENER
DESAPARECER

Las emociones positivas, aunque no producen acciones tan urgentes, provocan
cambios en la actividad cognitiva, que a la vez produce cambios en la actividad fisica y se
amplian las tendencias de pensamiento y accion. P. Martin y S. Estéban (2016) proponen el
modelo “CASA” como herramienta para trabajar en las aulas, introduciendo las emociones
de Curiosidad, Admiracién, Seguridad y Alegria para mejorar el proceso de ensefianza-
aprendizaje.

La capacidad para identificar, comprender y regular las emociones es fundamental
para el profesorado y los alumnos, ya que estas habilidades van a influir en los procesos de
aprendizaje, en su salud, en la calidad de sus relaciones interpersonales y en el
rendimiento académico y laboral (Brackett, Alster, Wolfe, Katulak & Fale, 2007; Brackett &
Caruso, 2007; Mayer, Roberts & Barsade, 2008).

Todo aprendizaje tiene una base emocional, pudiendo alcanzar un aprendizaje
6ptimo si fomentamos un clima emocional positivo. Ademas, el aprendizaje humano es
social, por lo que es fundamental saber relacionarnos con los demas, tanto como con
nosotros mismos. La autorregulaciéon emocional favorece la atencion. Aprendiendo a
ajustar y poniendo en orden nuestras emociones podemos centrarnos en lo que estamos
haciendo.

Para dar un paso mas y regular las emociones, necesitamos conocernos a nosotros
mismos para detectar cémo y cuando se desencadenan. Para ello debemos fijarnos en los
antecedentes emocionales, las respuestas fisicas, las reacciones verbales y no verbales, las
reacciones conductuales y las reacciones mentales.

El proceso de autorregulacién emocional consistiria en abrirse a lo agradable y
desagradable, implicarse en la emoci6n si es util o no hacerlo si no lo es, controlar las
reacciones para determinar su sensatez, evaluar las estrategias para regular la respuesta 'y
finalmente manejar la emocién para alcanzar el resultado deseado.
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El Modelo Circumplejo del afecto clasifica las emociones en un circulo en funcién de
si son agradables o no y si requieren mucha energia o no. Es muy util para comenzar a
clasificar las emociones y poder diferenciar lo que sentimos y a la vez ver como puedo
“moverme” dentro del circulo para transformar unas emociones en otras.

ssauinyhor

Modelo Circumplejo de los estados afectivos de James Russel

Los adolescentes ain no tienen completamente desarrollada la corteza prefrontal
del cerebro, nuestra parte racional, hasta normalmente los 20 afios. Esta parte se encarga
de frenar los impulsos del sistema limbico y, si no estd muy desarrollado, puede ser util la
corregulacion como medio de control emocional con algunos de los alumnos.




El acompafiamiento emocional se basa en ayudar al otro a regular sus emociones,
como un proceso en forma de “U” en el que primero captamos lo que el otro siente
(empatia), lo sentimos (no juzgar), aportamos una emocién “antidoto” (autorregulacion) y
por ultimo logramos contagiar la emocidn apropiada. Ademads, esta técnica se puede
utilizar como medio de autorregulacién si aprendemos a utilizarla en nuestra aula, siendo
nosotros mismos los que nos acompafiemos.

acompanamienio emocional K \

—

emacion

curiasidad admiracion

Diapositiva obtenida de las Presentaciones de Pilar Pérez durante las clases de Metodologias de
aprendizaje

Asi, los docentes con una mayor capacidad para identificar, comprender, regular y
pensar con las emociones de forma inteligente, tendran mas recursos para conseguir
alumnos emocionalmente mas preparados y para afrontar mejor los eventos estresantes
que surgen con frecuencia en el contexto educativo (Cabello, Ruiz-Aranda & Fernandez-
Berrocal,2010).

Aprendiendo a reconocer y controlar las emociones podemos contribuir a mejorar la
capacidad de aprendizaje en nuestras aulas pero también a dotar a los alumnos de las
herramientas necesarias para otros aspectos de su vida incluso mas importantes.
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d. Resolucion de conflictod y modificacion de
conducta

Los comportamientos disruptivos en el aula han aumentado progresivamente en
los paises industrializados en la dltima década (Garcia, 2001), aunque los datos varian
mucho en funcién del tipo de estudio. Para hacer frente a estos comportamientos, el
profesorado demanda soluciones a estos problemas, para los que en muchas ocasiones
no cuentan con la necesaria formacion. Estos comportamientos tienen importantes
consecuencias negativas (Torrego y Moreno, 1999) tanto en los docentes como en el
alumnado.

En los estudios de Diaz-Aguado, Martinez Arias y Martin Seoane (2004) reflejan que
el 34,6% de los adolescentes evaluados declard que nunca pediria ayuda al profesorado si
sufriera acoso por parte de sus compaileros, aludiendo, para justificarlo, que los
profesores de secundaria estan para ensefarte, no para resolver tus problemas, aunque
matizan que si que pedirian ayuda a un profesor que diera confianza. En estos estudios
podemos ver claramente la importancia de adaptarnos a la situaciéon de los alumnos y a
sus requerimientos especificos, asi como de prestarles la ayuda que ellos puedan
demandar

En ocasiones es dificil para los docentes lidiar con este tipo de clases, por lo que el
profesorado debe dotarse de las herramientas necesarias para poder hacer frente a estas
situaciones que se les van a presentar a lo largo de su vida laboral. Asimismo, existe una
relacién entre el mal comportamiento del alumnado con las principales causas de ansiedad
en los docentes, contribuyendo a la baja laboral de estos, con los gastos que esto puede
ocasionar al sistema educativo (Goyette et al, 2000).

Por otro lado, la adolescencia es una época complicada, llena de cambios en la que el
alumnado sufre diferentes crisis rebelandose contra su identidad (Paez et al, 2001). En
estos momentos, es imprescindible que los docentes puedan ayudar a estos jovenes,
siendo necesario en ocasiones ser ese apoyo del que no disponen en sus familias. Estos
profesores deben dotarlos de herramientas de gestién emocional que son beneficiosas
para la salud mental y el desarrollo educativo de los adolescentes, asi como para la mejora
de la convivencia en el aula.

Segun Bisquerra et al, (2015) todo lo que favorezca la autorregulaciéon de las
emociones en pro de la concentracion en la tarea y de la experimentacion de emociones
positivas, asi como todo lo que promueva la interaccién y cooperaciéon social, es
potencialmente beneficioso para el aprendizaje.
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Una conducta puede definirse como cualquier actividad que pueda observarse y
medirse objetivamente. Segiin la RAE una conducta es la manera con que las personas se
comportan en su vida y acciones. Pero sin embargo para estar haciendo alguna conducta
no es necesario que esta sea directamente visible en el medio fisico; incluso cuando no nos
movemos hacemos algo: pensar, imaginar, sofiar, dudar o sentir no dejan de ser acciones
que llevamos a cabo, aln si son mentales.

Hay muchas clasificaciones de los tipos de conductas, pero hemos escogido esta por
ser una de las mas extendidas y de las mas completas:

|. Conducta innata o heredada: aparecen en la persona o ser de manera
natural y derivada de nuestra genética, sin que nadie nos las haya ensefiado

antes. Pueden aparecer tras el nacimiento o incluso antes: mamar, chuparse el
dedo...

2. Conducta adquirida o aprendida: accién que no surge de manera
natural en la persona o animal, sino que es aprendida a lo largo de la vida, a
través de la propia experiencia o por aprendizaje vicario.

3. Conducta observable/manifiesta: se puede ver a simple vista desde el
exterior ya que implica algiin tipo de movimiento por nuestra parte en
relaciéon con el medio que nos rodea. Son las que solemos considerar
comunmente como conducta, con corrientes como el conductismo primitivo
que la consideraba como el tnico tipo de conducta.

4. Conducta latente/encubierta: comportamientos que no pueden
apreciarse a simple vista desde el exterior, pero no dejan de ser actos que
llevamos a cabo, como imaginar, pensar, recordar...

9. Conductas voluntarias: todas aquellas en las que el sujeto que las realiza
las lleva a cabo de manera consciente y acorde a su voluntad.

6. Conductas involuntarias/reflejas: al contrario que las anteriores, son
todas aquellas que se llevan a cabo de manera no intencionada. Por ejemplo
retirar la mano de un fuego que nos quema, respirar o los actos reflejos.

7. Conductas adaptativas: aquellas que permiten a aquel que las realiza

adaptarse de manera mas o menos eficiente al medio que le rodea, de manera
que su realizacion resulta una ventaja y facilita la supervivencia y el ajuste y
bienestar del sujeto.

8. Conductas desadaptativas: dificultan la adaptacién del sujeto al medio y

le pueden generar malestar o dificultar su funcionamiento en el entorno, por
lo general resulta deseable modificarlas.
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9. Conductas apetitivas o de aproximacion: conjunto de acciones llevadas a
cabo con aproximarse a un objetivo determinado, el cual motiva y activa al
sujeto a actuar.

10. conductas pasivas: conjunto de comportamientos vinculados a la manera
de relacionarse con el entorno que nos rodea y con nuestros semejantes,
caracterizados por una supresiéon o minimizacién de los propios deseos y
necesidades en favor de las de los demas.

11. Conductas agresivas: aquellas en las que la obtencién del propio beneficio
o la gratificacién de las propias necesidades se pone por delante del bienestar
de los demas, con indiferencia a que ello suponga un perjuicio para el resto.
Normalmente son de tipo dominante y pueden llegar a expresarse por medio
de la violencia.

12. Conductas asertivas: aquellas que tienen un equilibrio entre la agresivay
la pasiva: el sujeto defiende su punto de vista y sus intereses, pero teniendo en
cuenta y valorando la opinién y las necesidades del resto. Permite la
negociacion y llegar a un punto de acuerdo y es la mas deseable.

13. Conducta condicionada/respondiente: concepto mas conocido como
respuesta condicionada, estudiada por la corriente conductista de la psicologia
como Pavlov con su condicionamiento clasico. Puede ser por ejemplo un nifio
que tiene miedo innato a las alturas.

4. Conducta no condicionada/incondicionada: tipo de conducta que el
sujeto realiza de manera innata y natural al presentarse un estimulo de por si
apetecible o aversivo, por ejemplo salivar al ver un plato de comida que nos
gusta.

19. Conducta operante: tipo de conducta que se lleva a cabo con el propésito
de obtener o conseguir un determinado bien, objetivo o meta. Se relaciona con
el conductismo, como por ejemplo el de Skinner: llevamos a cabo una
conducta debido a la previsiéon de que su realizacién nos permite recibir
reforzamiento o bien evitar castigos. Asocia a una accién una reaccién, por
ejemplo para un perro dar la pata y recibir comida.

Mas alla de los tipos de conducta, definimos conducta disruptiva como aquella en la
que generalmente se desobedece y se perturba el transcurso de la clase. Segin Forehand y
McMahon (1981) la conducta desobediente se puede definir como la negativa a iniciar o
completar una orden realizada por otra persona en un plazo determinado de tiempo.
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Vaello (2012) reflexiona sobre las distintas opciones para corregir una conducta
disruptiva:

“Cualquier conducta esta provocada por unas causas y persigue obtener
unas consecuencias gratificantes para quien la realiza, que se obtienen en un
contexto determinado. Se puede resolver un conflicto atajando las causas,
intentando cambiar la conducta directamente, impidiendo que se obtengan las
consecuencias perseguidas o interviniendo sobre el contexto.”

Las conductas indeseadas, en vez de ser erradicadas, es preferible que sean
sustituidas por otras conductas mas colaborativas, respetuosas, adaptadas y saludables, a
las que llamaremos deseables.

El protocolo basico de modificaciéon de conducta consta de varios pasos a seguir de
forma ciclica. Comenzaremos por definir el objetivo o el punto de partida, identificando la
conducta que se quiere modificar de forma clara y objetiva. Después debemos establecer la
linea base observando y registrando esa conducta para conocer la frecuencia y la duracién
con la que se presenta dicha conducta.

Una vez la hayamos establecido pasaremos a definir las técnicas que se van a
utilizar, planificando cémo y cudndo intervenir con las técnicas adecuadas. Tras aplicar
dichas técnicas es necesario evaluar los resultados, con la consecuente desaparicién de
dicha conducta no deseada o la debilitacién importante de la misma, comparando las
medidas obtenidas con las reflejadas en la linea base. Este proceso debe repetirse de
manera ciclica hasta que se alcancen los resultados esperados.

En ocasiones se pueden aplicar refuerzos, que consisten en presentar una
consecuencia o estimulo positivo, por ejemplo ayudar al alumno con una pregunta del
examen o retirar una consecuencia o estimulo negativo, por ejemplo disminuir los
deberes. Con los refuerzos aumenta la probabilidad de que la conducta se repita.

Son muchos los refuerzos positivos que podemos utilizar tales como:
e Reforzadores materiales: gominola, chicle, pegatina, papelito escrito.

o Reforzadores de actividad: hablar con un compafiero, levantarse de la silla,
dibujar, usar el moévil.

o Reforzadores sociales: atencion, sonrisa, abrazo, palabras de carifio.

e Reforzadores de incentivo personal: fichas, puntos, recompensas
canjeables...

Para que un refuerzo sea eficaz es necesario que se aplique de manera inmediata,
justo después de la conducta, de forma continua sobre todo al principio reforzando cada
uno de los pasos que la componen y hasta que suceda con frecuencia, para después reducir
la periodicidad de los refuerzos.
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Otro medio a aplicar son los castigos, con los que disminuye la probabilidad de que
la conducta se repita. Los castigos son méas desagradables y podemos castigar
administrando un estimulo aversivo como un parte o una llamada de atencion o retirar un
estimulo positivo, como eliminando el recreo.

Para que un castigo sea eficaz debe ser continuado, tener suficiente intensidad y de
modo inmediato en cuanto aparece la conducta no deseable, ya que la demora produce el
mismo efecto negativo que la demora en administracion de refuerzos positivos.

El uso de un castigo no es lo mas deseable, y solo estd justificado si la conducta es lo
suficientemente peligrosa o indeseable y si no existe una alternativa mejor. Puede
conllevar consecuencias emocionalmente desagradables, como por ejemplo la ansiedad,
que pueden quedar condicionadas con determinados estimulos neutrales presentes
durante la administracion del castigo. Ademas, estamos fomentando respuestas agresivas
a través del aprendizaje vicario.

El efecto Pigmalion se refiere a la influencia que ejercen las creencias de una
persona en el rendimiento de la otra; por ejemplo, si decimos en todas las clases a un
alumno que va a suspender es mas probable que suspenda. De forma contraria, podemos
animar a nuestros alumnos apoyandoles, creyendo en ellos y no definiendo profecias antes
de tiempo. También se puede producir una indefensién aprendida, en la que tras perder la
esperanza de lograr metas o alcanzar objetivos se pierde la motivacion.

Isabel Fernandez llevé a cabo una investigacion acerca de las rutinas eficaces de
profesores durante cuatro momentos de la clase. En la entrada, es preferible personalizar
las relaciones, creando vinculos personales, utilizando un lenguaje no verbal de calma y
confianza y personalizando los mensajes y utilizando los nombres propios.

Al comenzar la clase, se puede abrir con una pregunta que despierte su curiosidad,
enlazando lo ya trabajado con el para qué, o presentando lo nuevo con un esquema de la
clase. Durante la ejecucion de la tarea podemos fomentar la ayuda entre iguales, las
criticas constructivas, valorando las contribuciones inesperadas y distribuyendo nuestra
atencion.

Para cerrar la clase es conveniente dejar tiempo para organizar el final de la clase,
resumiendo lo que se ha hecho conectdndolo con lo que se va a ver en futuras sesiones,
aprovechando la salida para hablar con los que no hayan colaborado y despidiéndonos de
manera tranquila y relajada.

Para responder a las conductas disruptivas es mejor utilizar el lenguaje no verbal y
cercano, aplicando acciones, no identidades, siendo asertivos en un punto medio entre la
pasividad y la agresividad. Es necesario saber disculparse y evitar castigos o reproches
colectivos, que pueden considerarse injustos. Pactar las normas también puede ser
positivo para lograr una mayor implicacién y motivacion de la clase.
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Las amenazas y los interrogatorios es mejor evitarlos, imponiendo las medidas de
manera inmediata y sin anclarnos en conductas pasadas. Las comparaciones tampoco
ayudan a disminuir la apariciéon de conductas disruptivas, sin tampoco olvidarnos del
resto de la clase y centrandonos solo en la disrupcion. Se puede también utilizar el trabajo
en grupo o en pareja para conseguir influencias positivas de los unos en los otros.

En definitiva, muchas veces también influye el comportamiento del profesor a la
hora de fomentar o disminuir las conductas disruptivas, ya que variables individuales del
profesor estan probablemente actuando como causa y efecto de la disrupcién. Ademas, es
conveniente utilizar refuerzos antes que castigos, ya que son mucho mas agradables para
el alumno y se logran mejores resultados.

Ademas, todas estas practicas deben ir acompafiadas de la elaboraciéon de los
documentos obligatorios del centro, aportando soluciones concretas y precisas en funcién
del contexto y los recursos disponibles. Otro punto fundamental es la implicaciéon de la
comunidad educativa, logrando la colaboraciéon de los padres en las actividades que lo
precisen y recibiendo su apoyo.

Es necesario disefiar nuevas estrategias metodoldgicas que se adapten a las
capacidades, necesidades e intereses de los alumnos para aumentar su motivacion.
También ampliar la oferta de actividades para que todos los nifios puedan tener acceso a
determinadas experiencias educativas y ademas acompafiarlo de estrategias de
contencion, extincion y refuerzo tales como retirar la atencion, correcciones instantaneas
de las conductas o introducciones de cambios significativos en las dindmicas del aula.

Existen infinidad de problematicas a las que hacer frente en nuestras clases, por lo
que siempre se debe apostar por un diagndstico precoz para evitar problemas mayores e
intentar dar las mejores respuestas a las diferencias que se producen en nuestro entorno.
Para algunos alumnos resulta imprescindible proporcionarles una educacién mas alla de
los conocimientos de los libros de texto, una formacién personal que los capacite para
vivir como individuos de nuestra sociedad.
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5. fftarco legal y conceptual

La actual ley de educacién (LOMLOE), la cual acaba de entrar en vigor este curso,
modifica sutilmente algunas de las paginas de la LOE, en la cual no aparecen apartados
especificos sobre la tutoria, inicamente haciendo referencia a ella y a la orientaciéon en el
primer capitulo Fines y Principios y en el Titulo III sobre el Profesorado. En el articulo 121
dispone que el Proyecto Educativo de centro debe recoger medidas relativas al plan de
accidn tutorial.

Ley Organica 3/2020, de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley Organica
2/2006, de 3 de mayo, de Educacion

Principios y fines de la educacién.
Articulo 1. Principios

f) La orientacion educativa y profesional de los estudiantes, como medio necesario
para el logro de una formacién personalizada, que propicie una educacién integral
en conocimientos, destrezas y valores.

g) El esfuerzo individual de los alumnos.

k) La educacion para la prevenciéon de conflictos y la resolucion pacifica de los
mismos, asi como para la no violencia en todos los dmbitos de la vida personal,
familiar y social, y en especial en el del acoso escolar con el fin de ayudar al
alumnado a reconocer toda forma de violencia y reaccionar frente a ella.

1) El desarrollo de la igualdad de derechos, deberes y oportunidades, el respeto a la
diversidad afectivo-sexual y familiar, el fomento de la igualdad efectiva entre
hombres y mujeres a través de la consideracidn del régimen de la coeducacién de
nifios y nifias, la educaciéon afectivo-sexual, adaptada al nivel madurativo, y la
prevencion de la violencia de género, asi como el fomento del espiritu critico y la
ciudadania activa.

Este principio L ha sido recientemente afiadido a la ley y amplia los principios por

los que debe regirse la educacién, muchos de los cuales pueden iniciarse en las tutorias
para posteriormente ser trabajados en las distintas asignaturas.

Articulo 2. Fines.

a) El pleno desarrollo de la personalidad y de las capacidades de los alumnos.
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b) La educacién en el respeto de los derechos y libertades fundamentales, en la
igualdad de derechos y oportunidades entre hombres y mujeres y en la igualdad de
trato y no discriminacién de las personas con discapacidad.

c) La educacion en el ejercicio de la tolerancia y de la libertad dentro de los
principiosdemocraticos de convivencia y en la prevencién de conflictos y la
resolucion pacifica de losmismos.

d) La educacion en el mérito y en el esfuerzo personal.

Articulo 91. Funciones del profesorado.

c) La tutoria de los alumnos, la direccién y la orientacién de su aprendizaje y el
apoyo en su proceso educativo, en colaboracién con las familias.

e) La orientacion educativa, académica y profesional de los alumnos, en
colaboracion, en su caso, con los servicios o departamentos especializados.

f) La atencion al desarrollo intelectual, afectivo, psicomotriz, social y moral del
alumnado.

g) La contribucién a que las actividades del centro se desarrollen en un clima de
respeto, de tolerancia, de participacion y de libertad para fomentar en los alumnos
los valores de laciudadania democratica.

h) La informacién periddica a las familias sobre el proceso de aprendizaje de sus
hijos e hijas, asi como la orientacién para su cooperacién en el mismo.

Articulo 121. Proyecto educativo.

1. El proyecto educativo del centro recogera los valores, los fines y las prioridades
de actuacidn, incorporard la concrecién de los curriculos establecidos por la
Administracién educativa, que corresponde fijar y aprobar al Claustro, e impulsara y
desarrollara los principios, objetivos y metodologia propios de un aprendizaje
competencial orientado al ejercicio de una ciudadania activa. Asimismo incluira un
tratamiento transversal de la educacion en valores, del desarrollo sostenible, de la
igualdad entre mujeres y hombres, de la igualdad de trato y no discriminacién y de
la prevencién de la violencia contra las nifias y las mujeres, del acoso y del
ciberacoso escolar, asi como la cultura de paz y los derechos humanos.

El proyecto educativo del centro recogera asimismo la estrategia digital del centro,
de acuerdo con lo establecido en el articulo 111 bis.5.»

2. Dicho proyecto estara enmarcado en unas lineas estratégicas y tendra en cuenta
las caracteristicas del entorno social, econémico, natural y cultural del alumnado del
centro, asi como las relaciones con agentes educativos, sociales, econémicos y
culturales del entorno. El proyecto recogerd, al menos, la forma de atencién a la
diversidad del alumnado, medidas relativas a la accién tutorial, los planes de
convivencia y de lectura y debera respetar los principios de no discriminacién y de
inclusion educativa como valores fundamentales, asi como los principios y objetivos
recogidos en esta Ley y en la Ley Organica 8/1985, de 3 de julio, Reguladora del
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Derecho a la Educacidn, especificando medidas académicas que se adoptardn para
favorecer y formar en la igualdad particularmente de mujeres y hombres.»

En el Reglamento Organico de los Institutos de ESO, el cual regula el funcionamiento

de los centros, también incluye dos apartados sobre la tutoria en el Capitulo V. En este

caso ya nos encontramos con conceptos mas especificos sobre nuestro papel como tutores,

enumerando 10 funciones basicas las cuales se amplian en el caso de la formacion
profesional.

Real Decreto 83/1996 de 26 de enero, por el que se aprueba el Reglamento
Organico de los Institutos de Educacion Secundaria (BOE 21/02/1996)

Capitulo V. Tutores y juntas de profesores de grupo
Articulo 55. Tutoria y designacién de tutores

Uno. La tutoria y orientacidn de los alumnos forma parte de la funcién docente.

Dos. En los institutos de educacién secundaria habra un tutor por cada grupo de
alumnos. El tutor serd designado por el director, a propuesta del jefe de estudios,
entre los profesores que impartan docencia al grupo.

Tres. El jefe de estudios coordinara el trabajo de los tutores y mantendra las
reuniones periodicas necesarias para el buen funcionamiento de la accién tutorial.

Articulo 56. Funciones del tutor.
Uno. El profesor tutor ejercera las siguientes funciones:

a) Participar en el desarrollo del plan de accién tutorial y en las actividades de
orientacion, bajo la coordinacién del jefe de estudios y en colaboracién con el
departamento de orientacion del instituto.

b) Coordinar el proceso de evaluacién de los alumnos de su grupo.

c) Organizar y presidir la junta de profesores y las sesiones de evaluacion de su
grupo.

d) Facilitar la integracién de los alumnos en el grupo y fomentar su participacién en
las actividades del instituto.

e) Orientar y asesorar a los alumnos sobre sus posibilidades académicas y
profesionales.

f) Colaborar con el departamento de orientacidn del instituto, en los términos que
establezca la jefatura de estudios.

g) Encauzar las demandas e inquietudes de los alumnos y mediar, en colaboracién
con el delegado y subdelegado del grupo, ante el resto de los profesores y el equipo
directivo en los problemas que se planteen.

h) Coordinar las actividades complementarias para los alumnos del grupo.

i) Informar a los padres, a los profesores y a los alumnos del grupo de todo aquello
que les concierna, en relacion con las actividades docentes y complementarias y con
el rendimiento académico.
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j) Facilitar la cooperacion educativa entre los profesores y los padres de los
alumnos.

Dos. En el caso de los ciclos formativos de formacion profesional, el tutor de cada
grupo asumira también, respecto al médulo de formacion en centros de trabajo, las
siguientes funciones:

a) La elaboracién del programa formativo del médulo, en colaboracién con el
profesor de formacién y orientacion laboral y con el responsable designado a estos
efectos por el centro de trabajo.

b) La evaluacién de dicho mddulo, que debera tener en consideracion la evaluacion
de los restantes médulos del ciclo formativo y, sobre todo, el informe elaborado por
el responsable designado por el centro de trabajo sobre las actividades realizadas
por los alumnos en dicho centro.

c) La relacion periddica con el responsable designado por el centro de trabajo para
el seguimiento del programa formativo, a fin de contribuir a que dicho programa se
ajuste a la cualificacidn que se pretende.

d) La atencion periodica, en el centro educativo, a los alumnos durante el periodo de
realizaciéon de la formacion en el centro de trabajo, con objeto de atender a los
problemas de aprendizaje que se presenten y valorar el desarrollo de las actividades
correspondientes al programa de formacién.

En nuestra comunidad auténoma, Castilla y Le6n, nos encontramos anualmente
publicada en el BOCYL esta instruccién en la que detalla las actuaciones de los institutos
para cada curso, en la que practicamente no menciona nada sobre las tutorias, inicamente
el deber de informar a las familias sobre los planes de refuerzo.

Instruccion de 15 de Junio de 2021, de la Direccion General de Centros, planificacion
y ordenacidon educativa, por la que se unifican las actuaciones de los centros
docentes que imparten ensefianzas no universitarias en Castilla y Le6n
correspondientes al inicio del Curso Escolar 2021/2022.

Sexto. Planes de refuerzo y recuperacion.

5. Los tutores docentes informaran a los padres/madres y/o tutores legales sobre el
contenido, la aplicacion y el resultado de estos planes; también sera informado el
conjunto del profesorado que imparta docencia a estos alumnos.
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6. Propuests de intervencion

A continuacion se desarrolla un plan de accion tutorial que resuelva los conflictos
presentes en la clase fomentando la cohesién de grupo, trabajando Mindfulness y la
inteligencia emocional.

Se expone un plan desarrollado por una docente de la especialidad de tecnologia
que, tras detectar problemas de comportamiento en el aula, busca soluciones. Se pretende
desarrollar el plan en las sesiones de tutoria del segundo trimestre, dos horas semanales,
ayudando a reducir estos comportamientos. Una vez aplicado el plan de acciéon, se
estudiaran los resultados y efectos provocados en ellas.

Para lograr conocimientos mas transversales, se pretende que otras asignaturas
colaboren en las sesiones de tutoria. Por ejemplo se propone a la profesora de plastica que
se elaboren las cartas de la actividad “las cartas de nuestra historia”, que veremos mas
adelante, o los dados del teatrillo de las emociones. También se propondria una actividad a
la profesora de tecnologia en la que, utilizando la unidad didactica de materiales, se
fabriquen previamente los corchos para ambientar la clase.

En vez de utilizar post-it para que los peguen en el circulo de las emociones que
veremos a continuacién, se podrian realizar unos “emojis” en alguna de las asignaturas
anteriores para que los alumnos puedan personalizarlos con su cara y que la actividad sea
mas visual.

Es fundamental lograr la colaboracién entre asignaturas para asi lograr que los
alumnos obtengan aprendizajes significativos y puedan comprobar la utilidad de sus
trabajos, fomentando a la vez la motivacién y la implicacion.
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a. ontexto

Uno de los problemas que se presentan hoy en dia en los centros educativos es lidiar
con actos de indisciplina, violencia o desafios a las normas de convivencia dentro del aula,
los cuales se denominan conductas disruptivas (Herrera et al, 2015). Estas generan un
clima tenso en donde se crean malas relaciones interpersonales, tanto entre el
profesorado, como entre el propio alumnado (Moreno y Torrejo, 2003; Ferndndez, 2006;
Calvo, 2002).

Nos encontramos en un centro urbano con gran diversidad de alumnado. Un
porcentaje muy elevado vienen de pueblos del alfoz, el resto son alumnos de familias del
barrio. Dentro de los alumnos procedentes de los pueblos del alfoz podemos distinguir
entre los provenientes de familias de clase media-acomodada que se mudaron a los
pueblos buscando tranquilidad y los provenientes de familias arraigadas de los pueblos, en
general familias de clase trabajadora. Dentro de las familias del barrio nos encontramos
con 2 tipos de familias: familias de clase media-acomodada y las de media-baja.

La problematica encontrada viene de la mano de conductas disruptivas que se dan
en una clase de 12 E.S.O. donde confluye un grupo de 7 alumnos, provenientes del mismo
pueblo del alfoz y pertenecientes a 1a misma pandilla del pueblo. Comparten clase con este
grupo otros alumnos provenientes del barrio, y de otros pueblos del alfoz. En el grupo nos
encontramos ademas con 4 alumnos que han repetido curso y que no se encuentran muy
bien integrados en el grupo. En total son 16 alumnos, los cuales estan muy divididos y no
se conocen muy bien los unos a los otros.

Ademas, una parte de la clase tiene comportamientos disruptivos y se animan unos
a otros para interrumpir al docente, ralentizando la clase de manera intencionada para
que no avance con la docencia. Hablan cuando interviene el profesor, muestran actitudes
de desobediencia y se levantan frecuentemente de su asiento. Ademas molestan de
manera deliberada a otros compafieros, impidiéndoles estar atentos a las explicaciones del
profesorado.

Este alumnado mas disruptivo interrumpe intencionalmente las sesiones del
docente, retan, desobedecen las normas, generan ruidos molestos, etc. Esto provoca que
los docentes debamos estar continuamente llamando al orden en la clase y no avancemos
en contenidos, con el consiguiente perjuicio del resto de la clase.

Nosotros partimos de la hipotesis de que los docentes somos capaces de modificar
las conductas disruptivas de los alumnos si disponemos de las herramientas necesarias y
si diseflamos planes especificos para cada grupo de chavales.

Mufioz (2004) nos advierte de la necesidad de disefiar estrategias de intervencién
teniendo en cuenta los diferentes perfiles de chicos y chicas, disruptivos y no disruptivos.
El grueso de alumnado mas disruptivo en el primer ciclo de la ESO tiene unas
caracteristicas generales comunes: principalmente son varones, caracterizados por un
liderazgo prosocial, por ser mas agresivos, tercos e impulsivos. Cuando estos alumnos
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interactian con otros componentes que facilitan la interaccién social, como la
colaboracion, la conformidad con lo socialmente correcto o la sensibilidad social, 1o hacen
aregafiadientes, percibiendo estas actitudes como impropias.

Es por tanto esta percepcion de las actitudes prosociales la que pretendemos
modificar, a través de las herramientas propuestas en la Intervencion Educativa, es decir,
desde la accion tutorial y el trabajo docente. Y es que, en efecto, los nifios necesitan
herramientas para crecer y evolucionar en su vida diaria, ya que la falta de habilidades y
recursos para afrontar con eficacia obstaculos y estresores que se les presentan en la
escuela o con sus iguales, puede tener graves repercusiones en su salud mental y fisica
(Compas et al, 2001) (citado en Casado, 2015).

Nuestro punto de vista es el de una tutora y profesora del curso de 12 de ESO,
actuando como protagonistas del plan de accién tutorial que desarrollaremos a
continuacion.
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b. Qbjetivos

Como objetivos generales de este plan para el 29 trimestre queremos lograr los
siguientes 4:

eMejorar la cohesion del grupo
eGenerar un clima CASA en el aula: curiosidad, admiracion, seguridad y alegria
eDisminuir las conductas disruptivas en el aula

e Aumentar la participacion de los y las estudiantes en las actividades

Los objetivos que queremos lograr son ambiciosos y dificiles de conseguir en el
transcurso de tan solo un trimestre, pero esperamos que se pueda seguir trabajando en
ellos en los siguientes e incluso ir reforzandolos en los siguientes cursos.

Al haber dividido el PAT en bloques, posteriormente hemos desglosado estos
objetivos en otros mas reducidos que conseguiremos en cada Unidad que conforma el
plan. Mediante los cuestionarios iniciales y finales podremos comprobar si hemos
conseguido lograr los objetivos y mejorar las partes que no hayan quedado
completamente interiorizadas.
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¢. DiBeijo del plag

Tras identificar el principal problema al que nos queremos enfrentar, vamos a
tomar una serie de medidas en el aula para mejorar su conducta. Olweus propone en 1993,
entre otras medidas para aplicar en el aula, el uso del aprendizaje cooperativo. Diaz-
Aguado (2006) sefiala que las investigaciones llevadas a cabo en los dltimos afios permiten
identificar al aprendizaje cooperativo en equipos heterogéneos como un procedimiento
clave para adaptar la educacidon a los cambios sociales actuales, mejorando la convivencia
escolar y la prevencion de la violencia.

Por otro lado, Terren (2016) vincula la importancia del consenso en la
reelaboracién de las normas del aula con sus niveles de participacidon, el interés por el
respeto y especialmente las perspectivas que aporta a un aula intercultural. Establece una
serie de niveles de participacidn, que varian desde la llamada “escuela democratica” a la
ausencia total de participacion. Nuestro propésito en este ambito es llevar al alumnado
desde el nivel mas bajo de participaciéon (donde se encuentran actualmente) al nivel
intermedio, en el que el alumno o alumna participa de la gestion del aula, del desarrollo de
las actividades y los contenidos, y del establecimiento de las normas.

Para las personas, el manejo adecuado de las emociones seria una estrategia muy
ventajosa para dar una mejor respuesta a posibles situaciones conflictivas (Rivadeneira,
2019), por lo que queremos desarrollar unas acciones cuya tematica esté relacionada con
las habilidades interpersonales y otras que traten sobre habilidades intrapersonales.
Ademas, los padres son los encargados de brindar el primer contexto de socializacién de
los nifios por lo tanto deben tener las herramientas necesarias para reconocer y canalizar
las emociones logrando asi mejorar la relacion socio afectiva y por ende tener un ambiente
armonico dentro y fuera de la comunidad educativa (Flores, 2019).

Se propone por tanto, hacer una serie de intervenciones con el grupo de alumnos
de 12 de ESO que, en conjunto, consigan mejorar la convivencia y modificar la conducta de
los alumnos disruptivos, favoreciendo un mejor clima en el aula. Este plan de accién se
desarrolla conjuntamente con el departamento de orientacion, con el fin de mejorar los
resultados obtenidos al contar con la ayuda especifica de personas mas formadas en la
materia.
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A modo de resumen, nos centraremos en 4 grandes bloques de trabajo que se

desarrollaran en el 22 trimestre del curso y que podrian seguirse trabajando en el 32
trimestre, los cuales son:

/
0.0

Revisar las normas del aula y modificarlas de manera conjunta, para que tanto los
alumnos como los profesores realicen la revisién y modificacién, llegando juntos a
consensos que cumplir. Algunas de las técnicas propuestas son la realizacién de
asambleas que favorecen la escucha y la discusion de las normas de convivencia en
comun, bajo la supervision de la tutora.

Potenciar el trabajo cooperativo para mejorar la convivencia y fomentar el
sentimiento de pertenencia de grupo, modificando los grupos de trabajo de
manera intencionada para fomentar la cohesién de la clase y favorecer la
cooperacion entre distintos perfiles de alumnos para que aprendan a trabajar en
comun con personas de distintas capacidades.

Desarrollar un taller de Mindfulness que contribuya a reducir el nivel de estrés
de los alumnos en el aula y que facilite su predisposicion a la colaboracién en las
actividades que se realizaran a continuacion. Se comenzara con varias sesiones en
las que se dediquen 30 minutos a estas dinamicas y luego se realizaran micro
meditaciones de 5 minutos al inicio de la sesibn como rutina y momento de
relajacion y preparacidn para las actividades posteriores.

Realizar en clase de tutoria talleres de educacién emocional: es l6gico pensar que
los alumnos con menor inteligencia emocional presentan mayores niveles de
impulsividad y peores habilidades interpersonales y sociales, lo cual favorece el
desarrollo de diversos comportamientos antisociales (Salovey y Mayer; 2008). Los
adolescentes con una mayor capacidad de manejar sus emociones son mas capaces
de afrontarlas en su vida cotidiana, facilitando un mejor ajuste psicoldgico. Estos
talleres se proponen con el fin de trabajar las emociones y el control de impulsos,
fomentar la empatia, ensefiar técnicas para reducir la ansiedad, y entrenar las
funciones ejecutivas y la resolucion de conflictos.

Todas estas propuestas se realizardn de manera conjunta durante el segundo

trimestre y, si la intervencién funciona, se valorara aplicarla durante el tercer trimestre y

extenderla a otros cursos el préoximo afio escolar.

Ademas, queremos motivar a los alumnos a que participen y se sientan atraidos

por las actividades planteadas. Por esta razén, queremos ambientar todas las actividades
propuestas en el universo de Harry Potter para captar el interés del alumnado y favorecer
su curiosidad.

Al ser un grupo de 16 alumnos se creardn 4 grupos de trabajo cooperativo de 4

personas cada uno, los cuales se corresponderan con las 4 casas del colegio de Hogwarts:
Griffindor, Huffelpuff, Slytherin y Ravenclaw. La divisién en estos equipos contribuird a
aumentar el sentido de unién y de pertenencia al grupo.

37



Para complementar el plan y aprovechando que el dia 8 de mayo es el dia de la
mujer queremos realizar una actividad que ponga en relevancia los méritos que han
tenido las mujeres a lo largo de la historia a pesar de que no se les ha dado la importancia
que se merecian. Esta actividad ademas supondra un pequefio descanso entre las clases de
inteligencia emocional para romper con la rutina, despertar su interés y fomentar la
motivacion.

A continuacién detallamos las medidas de intervencién concretas propuestas.
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d. Planning-actividades

El plan sera llevado a cabo en el segundo trimestre del curso de 12 de la ESO, que
comprende los meses entre las vacaciones de navidad, que acaban el 10 de Enero y las de
semana Santa, que empiezan el 7 de Abril. Nosotros hemos supuesto que tenemos dos
horas de clase a la semana divididas en dos dias, los martes y los jueves. No obstante, si las
horas de clase fuesen seguidas se podria modificar el plan uniendo sesiones con la misma
tematica.

MARTES

Bienvenidos a Hogwarts

JUEVES

—_
—_

13 ¢Quién es quién?

Respiracion de la abeja + el arte
de tocar + detective

—_

8 Asamblea de clase + detective 20

Escucha activay 4 7 8 +

2 .
detective

~

25 Los 5 sentidos + detective
Presentacion de detective El diccionario de las emociones
Pintando las emociones 1 0] Pintando las emociones 2

Yo también 17 La rueda de las opciones

22 El teatrillo de las emociones

La técnica de la tortuga

DIA DE LA MUJER Las cartas de la historia

Las cartas de la historia
. ., Las lechuzas
exposicion

El bocata de jamdn Speeddating

La fantasia de un conflicto Todos somos diferentes

Todo tiene un final

Cohesion de grupo | Mindfulness La mujer Resolucion de
enla h? conflictos (IE parte 2)

Inteligencia
emocional
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En la tabla de la pagina anterior se ha disefiado un calendario orientativo con las
posibles sesiones que se van a trabajar en las clases de tutoria. Se han dividido en 5
Unidades: cohesiéon de grupo, Mindfulness, inteligencia emocional, las mujeres en la
historia y resolucion de conflictos, que corresponderia a aplicar los conceptos de
inteligencia emocional de la 32 unidad.

Entre el primer y segundo trimestre, la tutora habra preparado todo el material
necesario para las tutorias, incluyendo: el sombrero seleccionador, los escudos de las
casas, una tabla con los premios que pueden ir obteniendo y todo tipo de materiales.
Habra otros materiales como los corchos para colgar decoraciéon y los trabajos que
realizaran los alumnos en otras asignaturas.

Todas las sesiones estaran divididas en distintas fases para facilitar la concentraciéon
y la atencidén de los alumnos que irdn variando segun vayamos avanzando en el plan. Las
partes de cada sesion serdn las siguientes: actividad de inicio, calentamiento, meseta y
declive. Estas distintas fases de la clase se irdn implementando segin avancemos en las
sesiones y tras la sesion del 27 de Enero el esquema sera el siguiente:

Inicio: 5” Circulo de las emociones inicial
Calentamiento: 5" Micro meditacién
Meseta: 35 “ Actividad o dindmica
Declive: 5’ Circulo de las emociones final

A continuacién pasamos a detallar cada una de las Unidades y las actividades que se
irdn realizando, que se realizardn en su mayoria utilizando trabajo cooperativo.
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I Qohesion de grupo

Debido a los problemas de convivencia que se han detectado en el grupo y a la
presencia de alumnos nuevos que han repetido curso y no estdn muy integrados con el
resto queremos que mediante estas sesiones se creen relaciones de amistad y se conozcan
mas entre ellos; por ello vamos a realizar varias dinamicas que fomenten la cohesion.
Ademas, dividiremos la clase en 4 grupos de 4 personas, con un repetidor en cada grupo y
realizados de manera heterogénea para que asi se relacionen con otros alumnos con los
que no tienen tanta confianza.

Como objetivos para esta Unidad queremos lograr que los alumnos sean capaces de:

Crear nuevas amistades y conocer mas a todos sus compafieros y
compafneras

e Fomentar el clima CASA en el aula

e Incluir en el grupo a todas las personas de la clase
e Sentir que forman parte del grupo

e Participar en todas las actividades propuestas

Esta Unidad esta distribuida en 5 sesiones pero sus objetivos se iran trabajando a
lo largo de todas las sesiones de las distintas unidades al proponer el trabajo en grupos y
al favorecer la creacién de relaciones interpersonales y de un clima de clase donde se
sientan a gusto.



Il de Eneto. Gienuenidos 2 Joguarts

Desarrollo de la sesidn:
10" Bienvenida y lectura de carta
15’ formacién de equipos y roles de equipo
15" Circulo de las emociones

10 explicar sesion ;Quién es quién?

Bienvenidos a Hogwarts y el sombrero seleccionador 10 min.

Tras haberles entregado la carta de bienvenida a Hogwarts, que se incluye en la
parte de anexos cada alumno ird pasando por la pizarra y el sombrero seleccionador
(colocado a cada alumno por la profesora) ira diciendo a qué casa de las 4 existentes
pertenece:

Raventhw Hufflepuff Slytherin Gtyffindor

Los grupos habran sido previamente formados por la profesora mezclando a los
alumnos de manera heterogénea e incluyendo un repetidor en cada grupo. Tras
adjudicarles una casa se les entregara el billete para el Hogwarts Express y todos los
grupos juntaran sus mesas, cada uno en una esquina de la clase donde tendran cada uno
su corcho con el logo de su casa y distinta ambientacién y decoracion.

Ademas se proyectara el calendario que se va a seguir durante el trimestre para
que los alumnos puedan hacerse una idea de las actividades que van a desarrollar.

Formacion de equipos y Asignacion de Roles 15 min.

Los alumnos y alumnas estaran distribuidos en pequefios equipos de trabajo de 4
personas y heterogéneos, para ayudarse y animarse mutuamente a la hora de realizar los
ejercicios y las actividades de aprendizaje en general. Se espera de cada alumno, no sélo
que aprenda lo que el profesor o la profesora les ensefia, sino que contribuya también a
que lo aprendan sus compafieros y compafieras del equipo, es decir, se espera de ellos que,
ademas, aprendan a trabajar en equipo.
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Para comenzar, lo primero que realizaremos es la construccién de los equipos,
asignando unos roles que explicaremos a continuacion. Esta tarea se debe realizar con
plena consciencia, para que cada alumno adquiera diferentes roles en los diferentes
grupos en los que participe. Estos son los roles que vamos a utilizar con las tareas
asignadas a cada uno:

Mago de encatamientos-Coordinador

e Implicaatodos en el proyecto
e Escuchaatodos y hace que todos se escuchen.
e Seasegura de cumplir los objetivos

Prefecto-Secretario

e Toma nota de las conclusiones.
e Pide ayuda o aclaraciones a lo que dice el coordinador.
e Repite con sus palabras lo que aportan los otros integrantes.

Jugador de Quiddich-Facilitador

e (Garantiza que hablamos en voz baja.
e Alienta la participacion de todos.
e Busca precision en el trabajo.

Mago de pociones-0rganizador

e Recuerda las tareas para la siguiente clase.
e Seencarga de los materiales
e Controla el tiempo.

Se les explicara que hay colocado a la entrada de clase un buzén de sugerencias
mediante la técnica “Propongo, felicito y pido perdén” que permanecera ahi durante esa
semana y que en él pueden escribir sugerencias o preguntas sobre las normas de clase, las
cuales seran leidas y tenidas en cuenta en la sesién de la asamblea de las casas.

Ya se habia observado anteriormente que las nomas de la clase no se respetaban
con regularidad, por lo que este buzdn servira para escuchar sus sugerencias de mejora e
ideas en cuanto a la gestion de la clase como estrategia para conseguir que se impliquen y
que se sientan participes de ellas. Creemos que consensuar las normas de convivencia,
haciéndoles responsables a todos de su cumplimiento, puede suponer un efecto positivo
en sus conductas y desembocar en un mayor cumplimiento de las reglas.
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El circulo de las emociones 15 min.

Esta actividad se ira desarrollando a lo largo de todo el trimestre y comenzara a
llevarse a cabo a partir de la siguiente sesion de clase. Es una actividad que favorecera el
autoconocimiento emocional y el propio reconocimiento de las emociones por parte de los
alumnos.

Recio Gul Bozal

agradable

admiracion

Diapositiva obtenida de las Presentaciones de Pilar Pérez durante las clases de Metodologias de
aprendizaje

El modelo de circulo que utilizaremos en clase estd basado en el modelo
circumplejo del afecto de José Miguel Mestre Navas y de Rocio Guil Bozal. Este modelo
combina dos direcciones vectoriales para descomponer las emociones, lo cual nos ayuda a
identificar de manera mas sencilla qué es lo que podemos estar sintiendo.

Para desarrollar la actividad les proyectaremos una presentacién en la que se
explica brevemente el circulo, cuya dimensién horizontal varia de agradable a
desagradable y cuya dimensién vertical varia de activado a desactivado. Adn no les
afiadiremos alrededor del circulo las distintas emociones que pueden sentir, para que
tengan libertad a la hora de colocar su papelito y, en la primera sesion de educacion
emocional sera cuando se las expliquemos y las coloquemos, pues ya tendran cierta
préctica con ello.

Tras haberles explicado estos conceptos basicos colgaremos un circulo en cada
espacio de los grupos y les pediremos que al inicio y al final de la sesién coloquen una
pegatina con su nombre o su emoji personalizado, en el caso de que lo hayan hecho en otra
asignatura, en el lugar del circulo en el que ellos se situarian, haciéndose la pregunta de
;Donde sitio lo que siento ahora?.

Debemos insistir en que no hay ninguna emocién correcta e incorrecta y que
cualquier lugar en el que se sitien es completamente valido.
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iQuién es quién? 10 min.

Para finalizar la primera sesion les explicaremos un ejercicio que tienen que hacer
para casa y que expondremos en la proxima tutoria. El juego se titula “quién es quién” y lo
que ellos tienen que hacer es crear una especie de cromos de presentacién personales.
Para ello se les mostrara un cromo guia en el que aparecera una foto suya de pequefios
con su nombre de magos (el cual se pueden inventar) y en la otra cara una serie de
habilidades propias que posee dicho personaje.

Esta actividad esta basada en una dinamica que nos propuso Esther Martin al
inicio de la asignatura de Complementos de Tecnologia, en la que tuvimos que crear unas
cartas con una foto nuestra de cuando éramos pequefios e inventarnos unos super
poderes que nos identificasen y que nos sirvi6 para romper el hielo e irnos conociendo
entre todos.

Tras haber visto el ejemplo de la profesora, situado en la parte inferior de esta
pagina, se les pedira que le envien un PDF con sus cromos antes de la proxima sesién para
que la profesora los junte y los imprima. Es importante recalcar que los cromos son
secretos y que no deben ni poner su nombre en ellos ni ensefidrselos a ninguno de sus
compaiferos.

|
|

REFUNFUNITOS
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13 de Eneto. (Quién es quien?

Desarrollo de la sesidn:
57 Circulo de las emociones
30" Presentacién de los magos y magas
10" Explicacion del detective

57 Circulo de las emociones

El circulo de las emaciones 5 min.

Les pediremos que al inicio y al final de la sesién coloquen una pegatina con su
nombre en el lugar del circulo en el que ellos se situarian, haciéndose la pregunta de
;Donde sitio lo que siento ahora?

jQuién es quién? 30 min.

Para esta actividad ellos han elaborado previamente sus cromos de magos y magas
y la profesora los ira proyectando en la pizarra, tratando de averiguar entre todos quién es
ese mago o maga. Una vez hayamos finalizado la clase se entregaran los cromos a los
grupos y los pondran cada uno en su corcho de trabajo.

El detective 10 min.

Esta actividad serd llevada a cabo en las 4 sesiones posteriores a esta y para ello
les diremos qué es lo que tienen que hacer cada uno para traerlo preparado para la
siguiente clase.

Es un juego de adivinar muy sencillo y que les servira para conocer mejor a sus
compafieros de grupo. Tienen que traer escritos en 5 papeles 5 cualidades que ellos
tienen, de las cuales 4 tienen que ser verdad y 1 de ellas tiene que ser mentira. Cada dia
uno de ellos les presentara a los otros dos sus papeles y los otros 3 tendran que adivinar
cudl es la mentira. Cuando lo hayan averiguado colgaran las 4 de verdad bajo el cromo de
mago o maga de la persona que las haya escrito.
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18 de Eneto. f,2 asamblea de [os casas

Desarrollo de la sesidn:
57 Circulo de las emociones
30" Establecimiento de las normas del aula
10" El detective 1

57 Circulo de las emociones

Establecimiento de normas del aula 30 min.

Como paso previo a este proceso se instala un buzdén de sugerencias mediante la
técnica “Propongo, felicito y pido perdon” mediante la que el alumno toma conciencia de
que tiene una voz y un rol en el transcurso de la convivencia. Las sugerencias se atenderan
en la asamblea, un espacio de comunicacién horizontal en el que todo el mundo esta al
mismo nivel.

A continuacidén tendra lugar la asamblea, en la que mediante el uso de preguntas
dialécticas, la escucha activa y la negociacidn asertiva se propondran unas normas
iniciales, modificando e incluyendo aquellas normas que el alumnado y el profesor
consideren apropiadas. A continuacién el alumnado junto al profesor deciden qué rol
deben ejercer para que estas normas se cumplan. Durante este proceso se trasladaran las
normas a un formato grafico por parte de los alumnos, para exponerlas en una pared del
aula.

El profesor tratara de generar un clima que favorezca la escucha al compafiero, la
discusién calmada y el razonamiento y argumentacion de las preocupaciones del
alumnado. Dentro del proceso de asamblea se podran incluir dinamicas especificas que
favorezcan la expresion de los sentimientos de los alumnos, la comprension mutua y el
perdon.

El detective 110 min.

Uno de los tres miembros del grupo al azar les ensefiara sus cualidades a los otros
tres y el resto tendra que adivinar cudl es la de mentira y discutirlo entre los cuatro. Una
vez hayan terminado colgaran las verdaderas en su corcho.
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| de Sebreto. £] detective

Desarrollo de la sesién:
5" Circulo de las emociones
5" Micromeditacién
35’ Presentacidn del mural del detective por grupos

57 Circulo de las emociones

Micromeditacion 5 min.

1. EL HADA DEL BOSQUE MISTERIOSO

En esta primera micromeditacidon les contaremos una historia para que presten
toda su atencion. Para empezarles invitamos a imaginar que son uno de los personajes del
cuento, les decimos que cierren los ojos y que se relajen en sus sitios, que respiren por la
nariz y que se imaginen la historia que les vamos a contar.

EL cuento que les vamos a contar estd extraido de www.theguardian.com y
nosotros lo hemos adaptado para seguir la tematica.

Habia una vez dos magas que se llamaban Paz y Felicidad que vivian en la
escuela de Hogwarts de magia y hechiceria en el bosque. Un dia fueron a pasear por el
bosque y se lo estaban pasando tan bien que se olvidaron de la hora. El bosque se
volvié mds y mds tranquilo, y empezé a anochecer.

Las dos nifias encontraron un bonito roble con un agujero. Se metieron
adentro, alli estaban calentitas y sequras. Se acomodaron sobre una cama de suaves
hojas secas. Aunque estaban juntas, cdmodas y bien, no podian parar de pensar en el
dia que habian tenido, y no se podian relajar.

De golpe, vieron una pequena luz sobre sus cabezas. ‘Hola’ dijo una voz
simpdtica, ‘mi nombre es Tranquilidad, y soy la hada del roble. Me estaba preguntando
si queréis ayuda para calmar vuestros pensamientos y relajaros sobre la cama de
hojitas secas’. ‘Si’ dijeron Paz y Felicidad, ‘Seria estupendo, ;qué podemos hacer?’

La profesora indica a los y las estudiantes que sigan las instrucciones de
Tranquilidad.

‘Bueno’, dijo Tranquilidad, ‘cerrad los ojos y sentid vuestra respiracion
entrando y saliendo de vuestras naricitas y vuestro cuerpo. Afuera y adentro. Afuera y
adentro.’
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Paz y Felicidad podian ver cdmo su aliento se volvia como niebla en la fria
noche. ‘Cuando observdis vuestra respiracién, los pensamientos se tranquilizan y se
vuelven quietos.” ‘Cuando los pensamientos se vuelven quietos, sentis como vuestras
cabezas se vuelven ligeras y blandas. Notad cémo los brazos también se vuelven ligeros
y blandos. Las barriguitas se vuelven ligeras y blandas. Las piernas se vuelven ligeras y
blandas.’

Pronto Paz y Felicidad se empezaron a sentir relajadas y calmadas. Tanto, que
ni siquiera tenian suefio. Estuvieron calmadas y relajadas durante un rato. Después el
sol de la mafiana empezé a brillar por entre las ramas de los drboles. Despacio
empezaron a abrir los ojos y estiraron las piernas y los brazos con un gran bostezo.
Cuando miraron afuera vieron que habian estado en el roble del jardin toda la noche.
Olieron que ya estaban preparando el desayuno en casa y fueron corriendo a contar a
todo el mundo la gran experiencia que habian tenido

El detective presentacion 35 min.

Como los grupos han completado el juego del detective ya, se les pedira que vayan
saliendo a la pizarra y se les dara unos 5 minutos para que nos cuenten su experiencia y lo
que han sentido al ir averiguando las caracteristicas de sus compafieros y cuando ellos han
sido los protagonistas y el resto ha tenido que ser los detectives. Al final tendran que decir
lo que han aprendido del resto y qué es lo que mas les ha sorprendido de sus compafieros.

Al finalizar la sesién se hara un pequefo repaso de lo que han ido aportando todos
los grupos y unas conclusiones finales sobre la importancia de conocer a los demas y a
nosotros mismos.
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N SRindfulneds

El Mindfulness es una forma de conciencia en la que la atencién se focaliza en el
momento presente, sin juzgar lo que se percibe, con una actitud de aceptacién y cuidado
(Kabat-Zinn, 1990). Se pretende implementar esta técnica de atenciéon focal como
preparacién para las sesiones y estrategia de regulacion emocional previa a la
introduccidn de la inteligencia emocional en sesiones posteriores.

En palabras de Katherine Priore Ghannam, docente que impulsa la practica de yoga
y meditacion en las escuelas en California, “Esto es cuestion de una reforma educativa y de
salud publica: nuestros estudiantes necesitan desesperadamente una manera de superar
la adversidad de cada dia que viene con sus condiciones de vida. Si sabemos que el estrés
existe, es nuestra responsabilidad dar una herramienta simple a los nifios que la necesiten
mas.

En estos chicos y chicas, el estrés provoca efectos negativos en su capacidad de
aprendizaje. Estd demostrado que los altos niveles de estrés contribuyen de manera
negativa a la calidad del proceso de ensefianza-aprendizaje en nuestros alumnos. Un nifio
o nifia con altos niveles de estrés rinde menos en el colegio que un nifio con niveles mas
equilibrados.

Pero no solo provoca efectos negativos en la calidad de la ensefianza, también en la
salud de las personas. Si reducimos la tasa de estrés en nuestros alumnos y alumnas,
estaremos mejorando su calidad de vida, tanto la del momento presente mediante un
estado de animo mas sereno y tranquilo, como la del futuro ya que, segiin estudios
realizados por Elizabeth Balckburn, el estrés contribuye a acortar los telémeros que
forman parte de nuestro ADN, lo que implica mayor riesgo de padecer enfermedades a
largo plazo.

La doctora Sara Lazar llevd a cabo una investigacién en la que, al practicar media
hora diaria de meditacién en 8 semanas disminuye la densidad de la materia gris en la
amigdala, lo cual favorece la disminuciéon del estrés. Gracias a herramientas como la
meditacion o el autoconocimiento podemos contribuir a disminuir fisicamente los
desencadenantes del estrés en nuestro cuerpo.
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Como objetivos para esta Unidad queremos lograr que los alumnos sean capaces de:
e Mejorar su concentracién y su atencion.
e Reducir sus niveles de ansiedad y estrés.

e Mejorar su capacidad de prestar atencion a la tarea que estan realizando en
ese momento.

Esta Unidad esta distribuida en 3 sesiones pero sus objetivos se irdn trabajando a
lo largo de todas las sesiones de las distintas unidades al realizar micromeditaciones en el
resto de sesiones que les permitan seguir practicando y estar relajados y concentrados
antes de comenzar con la actividad siguiente.
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20 de Eneto. Introduccisn a] JRindfulness

Desarrollo de la sesidn:
57 Circulo de las emociones
15" Respiracion de la abeja
15" El arte de tocar
10" El detective 2

57 Circulo de las emociones

Respiracion de la abeja 15 min.

La respiracion de la abeja, o Bhramari Pranayama, es un ejercicio simple pero
muy efectivo para centrar la atencién en la respiracion y para liberar la mente de la
agitacion, la frustracion, la ansiedad y deshacerse de la ira.

Para practicarlo, pedimos a los alumnos que se queden sentados en sus sitios y que
se relajen con los ojos cerrados. Pasado un rato, tienen que taparse los oidos y cuando
exhalamos el aire es necesario pronunciar la letra “m” hasta finalizar la respiracion.

Sin duda, es un ejercicio facil de practicar, aunque es necesario aprender la
respiracion diafragmatica para poder exhalar durante mas tiempo. El ejercicio puede
realizarse varias veces, pero empezaremos con pocas repeticiones para ir
incrementandolas de manera progresiva.

El sonido que resulta de esta accién es similar al zumbido de una abeja, por eso
esta actividad recibe el nombre de “Respiracion de la abeja”. Con esta actividad sencilla
queremos que vayan practicando la relajacion y que sin agobios vayan siendo capaces de
centrar su atencién en el momento presente.
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El arte de tocar 15 min.

Para realizar este ejercicio formaremos parejas con los grupos ya formados de las
casas de Hogwarts. A uno de ellos se le entrega un objeto (una pluma, un juguete, una
piedra, una pelota, etcétera), y se le pide que cierre los ojos. El que tiene el objeto se lo
describe a su compaiiero.

Al cabo de uno o dos minutos se realiza el mismo proceso, pero esta vez es el otro
compafiero el que se encarga de describir el objeto. A pesar de la simplicidad de esta
actividad, es ideal para ensefiarles que pueden aislar sus sentidos y, si lo desean, pueden
focalizar su atencion para vivir experiencias distintas.

Pasados unos minutos se puede repetir cambiando las parejas con los otros
miembros del grupo para que también puedan interactuar con los 4.
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25 de Eneto. £ 05 5 sentidos

Desarrollo de la sesidn:
57 Circulo de las emociones
30" Los 5 sentidos
10" El detective 3

57 Circulo de las emociones

Meditacion de los 5 sentidos 30 min.

Este ejercicio sirve como iniciaciéon para comenzar con una actividad mas larga. Lo
que vamos a hacer es ir aislando los 5 sentidos (vista, tacto, oido, olfato y gusto) y vamos a
pedirles que se vayan centrando en cada uno de ellos.

e Observa cinco cosas que puedes ver: mira a tu alrededor y escoge algo en lo que
normalmente no te fijarias, como una sombra o una pequefia grieta en el suelo.

¢ Observa cuatro cosas que puedes sentir: hazte consciente de cuatro cosas que
estds sintiendo en el momento presente, como la textura de los pantalones, la
sensaciéon del la brisa en tu piel, o la superficie lisa de la mesa donde estas
descansando las manos.

¢ Observa tres cosas que puedes escuchar y céntrate en los sonidos de tu alrededor:
por ejemplo, un pajaro, el ruido del frigorifico, o el sonido de los coches circulando

e Observa dos cosas que puedes oler: presta atenciéon a los olores de los que
generalmente no eres consciente y observa si son agradables o desagradables. El
olor de los pinos cercanos, de clase, de alguna colonia de los compafieros...

e Observa el sabor de tu boca. Céntrate en el gusto del momento presente. Puedes
pegarle un sorbo a una bebida, mascar chicle, comer algo e incluso notar el sabor
de tu boca sin ingerir nada.

Es un ejercicio que les puede ayudar a dejar de distraerse de la meditacién al tener
tiempos pausados cortos para cada sentido, uno o dos minutos. La idea es que sean
capaces de abstraerse y luego volver al aqui y ahora con un estado de conciencia
mejorado.
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27 de £neto. £scucha actiga

Desarrollo de la sesidn:
57 Circulo de las emociones
15" Escucha activa
15'Técnica 4-7-8
10" El detective 4

57 Circulo de las emociones

Escucha activa 15 min.

Vamos a desarrollar la capacidad de escucha activa, que es una forma de
comunicacion que requiere de un esfuerzo por parte de nuestras capacidades cognitivas y
empaticas, donde el receptor no es mero receptor de las palabras del emisor. Muchas
veces pensamos que escuchamos cuando en realidad estamos oyendo, que es
completamente diferente. Cuantas veces estamos oyendo a alguien sin prestar atencién y
cuando nos pregunta tenemos que pararnos a procesar lo que hemos escuchado para
responderle porque no le estdbamos prestando toda nuestra atencion.

La escucha activa no es oir a la otra persona, sino estar totalmente concentrados en
el mensaje que el otro individuo intenta comunicar. Es estar en el aqui y el ahora con
conciencia plena. No s6lo nos centramos en las palabras del emisor, sino también en lo que
intenta transmitir a través del lenguaje no verbal.

Para realizar este ejercicio es necesario ponerse por parejas, que seran las de las
casas ya formadas. Uno de los miembros tiene dos minutos para explicar una experiencia
agradable de su vida o una opinién sobre algin suceso reciente, mientras el otro escucha
activamente. ;Qué dicen su mirada, su postura o sus gestos? ;Parece orgulloso cuando lo
cuenta? ;Transmite pasion? El receptor tiene dos minutos para observar atentamente la
comunicaciéon no verbal de su compafiero. Tras acabar el ejercicio, ambos cuentan su
experiencia como oyentes activos. Una vez hayamos terminado el ejercicio y, si nos da
tiempo, podemos cambiar las parejas y volverlo a practicar.
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Tecnica 4-7-8. 15 min.

Andrew Weil, director de Medicina Integral y profesor de la universidad de
Arizona formado en Harvard, es el principal impulsor de este método, que permite relajar
el cuerpo mas rapidamente, aplicando una férmula numérica que se basa en una técnica
empleada durante afios para mejorar la respiracién diafragmatica.

El objetivo es captar mejor el oxigeno, llenando de aire la zona baja de los
pulmones, relajar los musculos y calmar la mente.

Weil sostiene que esta practica ha de 'entrenarse' y puede hacerse en cualquier
posicion corporal. Lo ideal es practicarla un par de veces al dia, pero no mas de cuatro al
principio para garantizar mejores resultados con el tiempo. Podemos pedirles a los
alumnos que la practiquen en casa antes de hacer los deberes o antes de irse a dormir.

El proceso de la técnica 4-7-8 es sencillo: toma aire por la nariz, con la boca
cerrada, contando hasta 4. Luego, mantén el aire durante 7 segundos. Para acabar, espira
el aire durante 8 segundos.

Weil sefiala que el proceso de inspiracién y espiracién tiene que ser ruidoso y, en
el caso de que el proceso de espiraciéon resulte muy largo para alguien, bastaria con que la
inspiracion durase la mitad que la espiracion, modificando la técnica en una 3-3-6,que
también podria ser efectiva.

También es aconsejable, aunque no indispensable, colocar la lengua justo donde
comienza el paladar. En el siguiente video, se puede ver explicada la técnica:

https://www.youtube.com /watch?v=WNCYOUOVG1c

Podemos poner el video en clase antes de practicarla para que los alumnos y
alumnas vean la técnica y luego ya practicarlo todos juntos.
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M- Inteligencia emocional

Como complemento a los talleres de Mindfulness, y como unidad fundamental para
contribuir a la mejora del ambiente de clase, queremos desarrollar unas sesiones de
inteligencia emocional. Consideramos que es fundamental que los chicos aprendan a
conocerse a si mismos, que identifiquen sus emociones y que sean capaces de gestionarlas
de la mejor manera posible.

El nimero de personas con trastornos psicoldgicos ha ido en aumento en la tltima
década, por lo que la inteligencia emocional es una buena herramienta que podemos
trabajar en clase. Estd demostrado que la IE es un factor protector, tanto de la ideacidn,
como de los intentos de suicidio (Cha & Nock, 2009) y de otra serie de peligros para los
adolescentes como los conflictos personales, el consumo de drogas y alcohol o la
depresion.

BarOn (1997) define la inteligencia emocional como un conjunto de habilidades
personales, emocionales y sociales y de destrezas que influyen en nuestra habilidad para
adaptarnos y enfrentar las demandas y presiones del medio. La gestion de nuestras
emociones influye directamente en nuestra vida y en nuestro bienestar general.

Como objetivos para esta Unidad queremos lograr que los alumnos sean capaces de:
e Percibir y conocer sus emociones e identificarlas
e Reducir sus niveles de ansiedad y estrés
e Conocer sus emociones
e (Gestionar y regular sus emociones

Esta Unidad esta distribuida en 7 sesiones y sus objetivos se iran trabajando a lo
largo de todas las sesiones de las distintas unidades al practicar el autoconocimiento en lo
que hemos llamado el circulo de las emociones, para que los alumnos y alumnas aprendan
a identificar cdmo se sienten tanto al inicio como al final de las sesiones. Dicha actividad
solo ocupa 5 minutos al inicio y 5 minutos al final de la clase y se practicara a partir de la
segunda sesién para que puedan practicar de manera continua.



3 de Sebrero. £] diccionatio de [as efyoCiones

Desarrollo de la sesién:
5" Circulo de las emociones
5’ Micro meditacién
35" El diccionario de las emociones

57 Circulo de las emociones

Micro meditacion 5 min.

2. VAMOS A RESPIRAR

La profesora guiara la micro meditacion y les pide a los alumnos que se sienten de
manera comoda en sus sillas, con los pies en el suelo, la espalda recta y los hombros y
brazos relajados. Después se les pide que cierren los ojos o que mantengan la mirada en
un punto. Tienen que echar la espalda hacia atrds y centrar su concentracién en la
respiracion y como se sienten.

Les recordamos que la respiracién tiene que ser relajada y normal, sin forzar,
sintiendo como al inhalar el aire entra en tu cuerpo y al exhalar se va. Hay que recordarles
que es normal que al principio les cueste y se distraigan o que su mente se vaya a otros
sitios, pero que vuelvan a intentarlo y que no se enfaden si no les sale bien

Para finalizar les pedimos que poco a poco abran los ojos y comentamos entre
todos como nos hemos sentido y si ha sido muy dificil o no. Esta técnica se puede practicar
en otras sesiones ya que es sencilla y con un poco de practica es muy efectiva.

El diccionario de las emociones 35 min

Como introduccion de la actividad, se proyectara una presentaciéon para que los
chavales aprendan las distintas emociones que existen y como reconocerlas a través de
sus caracteristicas basicas y lo que “nos manda hacer” dicha emocién. Para ello nos hemos
basado en la clasificacién de Roberto Aguado Romo que nos habla de que existen 10
emociones: 5 desagradables; miedo, rabia asco, culpa y tristeza, 4 agradables; alegria,
curiosidad, admiracion y seguridad y una neutra; la sorpresa.
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Hemos decidido escoger esta clasificaciéon y no la convencional de Paul Eckman
pues creemos que es mas equilibrada al tener igual nimero de emociones agradables y
desagradables mientras que en la de Ekman solo aparece una positiva como tal que es la
alegria.

La actividad consiste en llevar a clase fotografias de los distintos personajes de la
saga de Harry Potter expresando una emocion y los grupos deben identificar la emocién y

clasificar las imagenes. Estas fotografias las habra preparado previamente la profesora y
seran distintas para todos los grupos, con la finalidad de ver en distintos personajes la
misma emocién y encontrar diferencias y similitudes.

Tras haber identificado las emociones, se pegaran en un folio formato A2 con el
titulo de la emocién muy grande en la parte superior y se presentaran a la clase por turnos
de 3 minutos por grupo y luego se pegaran en los corchos de cada casa. En las
presentaciones les instaremos a hablar sobre cada emociéon en concreto y cédmo se
manifiesta en nuestro cuerpo, qué nos hace sentir dicha emocién y qué situaciones o
pensamientos la provocan.

Con esta actividad queremos trabajar el reconocimiento de las emociones,
vocabulario emocional, consciencia emocional, expresiéon fisica y no verbal de las
emociones.
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8 de Sebrero. Pintando [as efotiones |

Desarrollo de la sesién:
5" Circulo de las emociones
5’ Micro meditacién
35’ Pintando las emociones 1

57 Circulo de las emociones

Micro meditacion 5 min.

3. NUESTRO CUERPO

Vamos a hacer un recorrido por nuestro cuerpo de manera virtual mientras la
profesora nos guia. Para ello les instamos a que se sienten como en la sesion anterior, pies
en el suelo y postura relajada con la espalda hacia atras y comenzamos.

Les pedimos que cierren los ojos y que comiencen a ser conscientes de su
respiracion, inhalando y exhalando de manera profunda. Dejamos unos 10 segundos y les
pedimos que lleven su atencién al pie izquierdo, eliminando la tension y relajandolo con
cada respiracidn. Pasados 15 segundos pasamos al pie derecho y repetimos el proceso.

La secuencia continda con las partes del cuerpo: rodilla, pierna, barriga, pecho y
hombros, espalda, brazos, manos, dedos de las manos, cabeza y partes de la cara.

Para terminar giramos las articulaciones lentamente y poco a poco volvemos a la
clase y a estar en nuestras sillas.
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Pintando las emociones 1. 35 min.

Todos sabemos bien que la musica tiene una enorme capacidad para despertar en
las personas sentimientos y emociones. Una cancion puede reflejar perfectamente nuestro
estado de animo o incluso nos puede servir para expresar lo que con nuestras propias
palabras no logramos. La musica despierta recuerdos, experiencias y, por supuesto,
emociones.

“No existe casi ninguna parte del cerebro que no se vea afectada por la musica”
Stefan Koelsch

Con esta actividad podemos permitir a los chicos y chicas sentir emociones y
expresarlas de forma totalmente libre, sin miedo a equivocarse, por lo que debemos estar
muy atentos a no juzgar ni dar demasiadas instrucciones, sino simplemente acompafiar y
observar. Sobre todo, no hay que decirles cémo deben sentirse frente a las diferentes
canciones que vamos a oir, ni tampoco cémo deben plasmar en el papel dichas emociones.

Ademas la musica y lo que nos hace sentir es completamente subjetiva, influye en
ello muchas cosas, por supuesto la pieza musical en si, pero también nuestra experiencia
previa, nuestro estado de animo, las asociaciones que hagamos...Los chavales tienen que
saber que vamos a aceptar su trabajo y valorarlo aunque no sea lo que nosotros pensamos
o sentimos, para que ‘puedan expresar en todo momento cdmo se sienten, sin ser juzgados
ni por nosotros ni por sus compafieros.

La profesora traera folios en blanco en A3 tipo cartulina (120 g) y se les pedira a
los alumnos que traigan pinturas o lo que ellos quieran para pintar, como acuarelas,
témperas, plastilina...Las canciones previamente seleccionadas no tienen que cumplir
ningin requisito especifico y pueden ser desde pop actual hasta musica clasica, por
ejemplo Happy de Pharrell Williams o I wantto Break Free de Queen.

Posteriormente, después de haber repartido los folios les pedimos que se relajen
unos minutos controlando su respiracion y les explicamos la actividad. Primero escuchan
la cancién con los ojos cerrados sin hacer nada, dejandose llevar. Podemos ayudarnos de

nmon

frases como: "pensad en como os hace sentir la cancidn”, "en lo que os recuerda”, etc.

Poco a poco podemos decirles que pueden ir abriendo los ojos cuando se sientan
preparados y que pinten lo que les transmite o lo que sienten al escucharla. La cancién se
repite varias veces hasta que hayan acabado, unos 15 minutos (3-4 veces la canci6n).

Hacemos un circulo y los que quieran comentamos qué hemos pintado y por qué lo
hemos hecho asi, si es que lo sabemos. Les tenemos que recalcar que todas las opciones
son correctas y que no deben juzgarse entre ellos, animando a los alumnos a los que
vemos que les cuesta mas expresarse.
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10 de §ebrero. Pintando [os efyociones 2

Desarrollo de la sesién:
5" Circulo de las emociones
5’ Micro meditacién
35’ Pintando las emociones 2

57 Circulo de las emociones

Micro meditacion 5 min.

4. APRENDIENDO A RESPIRAR

Este ejercicio se puede hacer de pie o tumbados si es posible, con una postura
relajada con la espalda hacia atras y las manos en el estdmago y comenzamos. Si no estan
demasiado comodos pueden doblar las rodillas.

Empezamos a respirar por la nariz lento y profundo y les decimos que piensen en
lo que sienten y la sensacion que les provoca. Les dejamos 15 segundos y les pedimos que
piensen en la temperatura del aire al inhalar, y luego al exhalar.

Después les pedimos que inhalen y presten atencion a cémo se hincha su
estbmago, se separa de nuestra columna y las manos suben. Cuando exhalamos pasa al
contrario y las manos bajan, les dejamos un tiempo para que se relajen y que presten
atencion a su respiracion y a su estdmago, intentando respirar desde ahi y no desde la
garganta.

Poco a poco vamos volviendo a la clase, abrimos los ojos despacio y volvemos a
nuestros sitios. Les pedimos que para la préoxima clase traigan un bombén o gominola o
algo que les guste comer pero que sea pequefio.

Pintando las emociones 2. 35 min.

Queremos repetir la actividad pero con una cancién completamente distinta a las
anteriores, como por ejemplo RAP o musica clasica, para que ellos noten el cambio en su
estado de animo y luego discutirlo todos juntos.

Los dibujos de ambas actividades pueden pegarlos por la clase o en los corchos de
las casa, donde ellos quieran pero que sus trabajos estén visibles para el resto.
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15 de Sebreto. Yo fambien

Desarrollo de la sesién:
5" Circulo de las emociones
5’ Micro meditacién
35" Yo también

57 Circulo de las emociones

Micro meditacion 5 min.

5. DISFRUTAMOS LO QUE COMEMOS

Este ejercicio se puede hacer de pie o entados en los sitios. Es importante recordar
que la profesora lleve bombones de sobra por si a alguno se le olvida. Les mandamos que
lo saquen y les vamos formulando las siguientes preguntas para que las piensen para si
mismos, sin decir las respuestas en voz alta: ;Co6mo se presenta? ;En un envoltorio? ;De
qué color?

Les pedimos que lo abran con cuidado: ;Cémo te sientes? ;Te urge comerlo? ;Qué
sensaciones fisicas tienes?

Ahora tienen que observar el chocolate, su textura, color, forma, etc., y luego olerlo.
Después les decimos que se metan el chocolate en la boca pero sin comerlo y les pedimos
que lo saboreen. ;Qué sientes? ;En qué parte de la boca notas el sabor?

Les decimos que dejen que se funda y que se lo traguen despacio: ;Como ha sido la
experiencia? ;Mas intensa, frustrante, mas placentera? ;Has sido mas consciente de tus
emociones? ;Cambiaras la forma en que comes chocolate o dulces? ;Por qué?

Dejamos que hablen un minuto y volvemos a la clase.
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Yo tambiéen. 35 min.

Para comenzar con la dindmica, les pedimos que se pongan en circulo con las sillas
unas al lado de las otras para que todos podamos vernos a todos.

En la primera ronda buscaremos caracteristicas o intereses comunes en el grupo,
por lo que tenemos que pensar cosas que compartamos. El objetivo es que se levante el
mayor nimero de personas posible.

Si podemos hacerlo en circulo y con sillas tendremos que tener una silla menos
que participantes, con un voluntario en el centro que comenzara la ronda. Esta persona
dira cualidades o intereses que crea que comparte con el grupo: me gusta el chocolate.
Todas las personas que también compartan ese interés se levantaran y se cambiaran de
sitio. El que esta en el centro intentara sentarse y el que se quede sin silla sigue la ronda
diciendo otra frase. Si no podemos cambiar de sitio, la dindmica se puede hacer cada uno
en su sitio sentados, las personas que compartan ese interés se levantan y el objetivo sera
conseguir que se levanten muchas, el voluntario ird cambiando por turnos.

La segunda ronda sirve para encontrar cualidades que nos hagan unicos en el
grupo, entonces, hay que pensar algo que nadie mas comparta. El objetivo es que nadie se
levante y, si en tu turno alguien se levanta, tienes que buscar otra cosa que te haga
verdaderamente Unico, que todos lo somos.

Esta parte puede costar mucho, y hay que acompafiar y ayudar, sin juzgar pero
echando una mano a los que mas les cueste. Podemos reflexionar por qué normalmente
aquello que nos hace Unicos lo queremos esconder, puede ser por miedo, por vergiienza o
por otras circunstancias personales y por qué nos pasa esto.
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I7 de §ebtero. Rueda de [as opciones

Desarrollo de la sesién:
5" Circulo de las emociones
5" Micro meditacion
35" Rueda de las opciones

57 Circulo de las emociones

Micro meditacion 5 min.

6. EL SILENCIO

Similar a ejercicios anteriores, el ejercicio del silencio consiste en llevar a los
chavales a un estado de silencio, relajacién y conciencia de sus cuerpos y su alrededor.

Les pedimos que se queden sentados en silencio durante 30 segundos para que asi
puedan identificar cualquier sonido, afinar el oido. Entonces, la profesora susurrara el
nombre de una de las estudiantes, la cual se levantara ensilencio y se acercara al docente,
quien le dird alguna palabra bonita, o le dard un abrazo simplemente una sonrisa. Se
pueden llamar a 5 estudiantes y en posteriores sesiones irles llamando a todos.

La rueda de las opciones. 35 min

Con esta dindmica queremos dar un paso mas alla y ahora que se conocen un poco
mas a ellos mismos y pueden reconocer sus emociones les vamos a intentar proporcionar
un recurso para que puedan empezar a intentar controlarlas.

Tras la micro meditacién, se pondran por grupos y cada uno elaborara una lista con
las cosas que puede hacer cuando se enfada en lugar de gritar o pegar o incluso
interrumpir la clase, el profesor puede pasar por las mesas y acompaiiar, pero no debe
darles soluciones.

Pasados 15 minutos les daremos un circulo en cartulina, tendran que escoger entre
4 y 8 opciones y dividir el circulo en tantas porciones como ideas hayan escogido. Luego
las dibujaremos y/o escribiremos en las porciones y armaremos la rueda pegandola en
una cartulina y con la ayuda de un clip que se dobla.
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Cuando hayan terminado, tendran 5 minutos para hablar con los miembros de su
grupo y explicarles como lo han hecho. Al final tendran que guardarlo para que cuando se
sientan desbordados y a punto de explotar, puedan recurrir a su rueda para escoger una
manera de gestionar esa emocién y ponerla en practica en las clases.

Mediante este ejercicio queremos que los alumnos comprueben que ellos mismos
son capaces de regular sus emociones, pudiendo comenzar ayudandose de su ruleta para
después continuar haciéndolo de manera autonoma. Ademas, queremos que comprendan
que no hay una dnica forma correcta de regular sus emociones, sino que sus compafieros
tienen distintos puntos de vista igualmente utiles.




22 de Sebreto. £] teattillo de [os emoCiones

Desarrollo de la sesién:
5" Circulo de las emociones
5" Micro meditacion
35" El teatrillo de las emociones

57 Circulo de las emociones

Micro meditacion 5 min.

7. LO QUE VEMOS

En esta ocasién elegiremos una obra de arte como puede ser noche estrellada
sobre el Rohne de Van Gogh o Nenufares de Monet. Podemos aprovechar esta meditacion
para que vayan conociendo reconocidas obras de arte de nuestra historia y sepan
apreciarlas.

Les pedimos que se relajen y que se centren en la imagen. Tienen que fijarse en los
colores, las texturas, como se ve el rastro del pincel, los tonos, las sombras... Les dejamos
tiempo entre ellas y les pedimos que piensen en qué les hace sentir.

Volvemos a la clase y podemos decir en una palabra lo que nos ha hecho sentir el
cuadro, pudiéndolo repetir en mas ocasiones.

El teatrillo de las emociones. 35 min

La actividad la realizaremos en grupos, para ello pediremos a la profesora de
plastica que colabore, para que los alumnos traigan ya realizados de otra asignatura dos
dados, uno con 6 de las emociones basicas y otro con lugares de Hogwarts como: el
castillo, el bosque tenebroso, Hogsmeade, la cabafa de Hagrid, la cAmara secreta...etc

Llegamos a clase y la profesora da a cada grupo unos personajes de papel
recortados de la pelicula de Harry Potter: Ron, Hermione, Harry.... Por turnos los 4
miembros del equipo escogen personajes y tiran los dados dos veces, inventando una
historia donde aparezcan tanto las dos emociones como los dos sitios.

Si no ha sido posible crear los dados anteriormente se puede hacer con dados
normales, asignando a cada nimero una emocién en un papel y también un lugar, pero es
mas visual hacerlo con los dados ya preparados.
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Otra de las posibles opciones, si se cuenta con recursos, seria utilizar una de las
actividades de Pablo Martinez de su TFG Disefio de juegos de Mesa para la alfabetizaciéon
emocional. Para definir las emociones utiliza un personaje llamado Carabato en el que
aparecen reflejadas las distintas expresiones faciales de las emociones, lo cual nos podria
servir para que los alumnos aprendan a diferenciarlas.

Disefio de las emociones con Carabato obtenido del TFG de Pablo Martinez

En su actividad Emocubes propone un juego muy divertido cuya intencidén es la
alfabetizacién emocional, ademas ayuda a mejorar la creatividad y la gestion del fracaso.

Para jugar se necesitan 6 dados, que se pueden realizar previamente en una sesiéon
de tecnologia relacionada con los materiales utilizando madera, cartulinas y pintura, y un
crondmetro o un mévil. Los dados que se necesitan son: 1 de carabatos, 2 de vocabulario
emocional, 2 con simbolos (lapicero, antifaz, bombilla iluminandose...) y 1 dado de modo
de juego (teatro, rima o historia).

El modo de juego es sencillo, los participantes se dividen en dos equipos y se juega
por turnos, designando un jugador que hace de arbitro diferente en cada turno y que tira
los 6 dados. Dependiendo del dado de modo de juego se pueden dar tres situaciones:

e Teatro: realizar una improvisacion de tres minutos con los 5 elementos de
los dados

e Rima: escribir un poema en 5 minutos con los 5 elementos de los dado

e Historia: contar una historia por fragmentos en la que cada jugador debe ir
afiadiendo cada uno de los 5 elementos que han salido en los dados en su
fragmento y pasarle el turno a su compafiero hasta que hayan aparecido
todos los elementos

En cada una de las pruebas el arbitro controla los tiempos, el respeto de las
normas y el cumplimiento de los objetivos. Para no favorecer a ninguno de los equipos
cada prueba la inicia el equipo del arbitro, y asi se van alternando.



Es un juego de cooperacion y aprendizaje, en el que no hay ganadores sino que los
alumnos aprenden los unos de los otros divirtiéndose, finalizando el juego al finalizar la
clase.

PERMANECER SENTRA

PECHAZAR  SENSACION
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Disefio de los dados obtenido del TFG de Pablo Martinez




3 de j]'(al‘zo‘ f,a técnica de I Iol‘mga

Desarrollo de la sesién:
5" Circulo de las emociones
5" Micro meditacion
35’ La técnica de la tortuga

57 Circulo de las emociones

Micro meditacion 5 min.

8. EL OTRO

Nos sirve para trabajar la autocompasion y el amor propio, y la compasién y el
amor hacia los demas.

Empezamos respirando lentamente y concentrandonos en nuestra respiracion. Les
pedimos que piensen en ellos mismos, en el amor que sienten por si mismos, podemos
apoyarnos en frases como ‘que sea feliz’, ‘que me sienta bien’, ‘que esté libre de dolor’, ‘que
esté en paz’, etc.

Continuamos con otra persona a la que aman. Les decimos que sientan amor y
compasion hacia ella, utilizando las mismas frases.

Continuamos pidiéndoles que piensen en una persona neutra, que tengan los
mismos deseos hacia ella, por la que no tienes ningin sentimiento en especial (ej. una
vecina): “Siente ternura y amor hacia aquella persona, quieres que se encuentre feliz y en

”

paz”.

Por ultimo les pedimos que piensen en alguien que no te cae especialmente bien,
con quien estén resentidos y repetimos el proceso. Es importante que recalquemos que
no dejen que el odio o la rabia se interpongan, que se dejen fluir. Volvemos a la clase.
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La tecnica de la tortuga. 35 min

Emplearemos en la sesion esta técnica que ayuda con el autocontrol emocional de
los nifos y adolescentes, llamada la “técnica de la tortuga”. Comenzamos contandoles un
cuento al que tienen que prestar toda su atencidn y luego les explicamos en que consiste la
técnica. La tortuga es el animal escogido porque, por sus caracteristicas fisicas, puede
protegerse de manera muy visual, aunque también valdria un caracol.

CUENTO DE LA TORTUGA

Este es el cuento de una pequefia tortuga que le gustaba mucho jugar, sola o con
sus amigos y le gustaba mucho ir al cine y ver la television y jugar en el parque con
sus amigos, pero a la hora de ir a la escuela no parecia que lo pasaba muy bien.

A esa tortuguita le costaba mucho trabajo permanecer sentada y ordenada, no le
gustaba escuchar al maestro, algunas veces sus comparieros jugaban quitando sus
ldpices o lo empujaban, la tortuguita se enfadaba, se ponia de mal genio y no
demoraba en pelearse e insultar fuertemente a sus compaferos; lo malo de esta
situacion es que sus companeros no tardaban en excluirla de sus juegos y poco a
poco se iba quedando sola, todo debido a la agresividad mostrada por la
tortuguita.

La tortuguita siempre estaba muy molesta y de mal genio, furiosa, confundida y
también muy triste porque no podia tener control sobre sus acciones cuando se
molestaba por situaciones tontas y tampoco sabia cémo resolver el problema.

Un dia se fue al bosque y encontré en un pequerio lago una tortuga vieja. Ella tenia
por lo menos 300 afios y vivia en ese lago en medio del bosque casi al otro lado del
pueblo; entonces le pregunté - ;Qué es lo que puedo hacer? La escuela no me
gusta. No puedo portarme bien y por mds que trato y trato, nunca lo consigo-

Entonces la vieja tortuga le respondio:

-la solucién al problema estd en ti misma, cuando estés muy rabiosa, contrariada y
molesta y sientas que ya no puedes controlarte, métete en tu caparazén y ahi
dentro podrds calmarte, cuando yo me meto a mi caparazén me pongo a pensar
en tres cosas, primero me paro, luego respiro profundo todas las veces que sea
necesario y tercero, me pregunto a misma ;cudl es el problema? -

Juntas las tortugas se pusieron a practicar dentro de sus caparazones. Cuando al
fin la tortuguita estuvo lista, estaba inquieta porque llegara el siguiente dia y
poder aplicar esta técnica del caparazén en la escuela y probar cémo de buena
era la técnica.

Al dia siguiente la tortuguita estaba en la escuela cuando otro nifio comenzé a
molestarle y, apenas comenzd a sentir ira y molestia y se sintié agresiva y que iba
a reaccionar mal, recurrio a lo que la vieja tortuga le habia dicho en el lago, se
metio dentro de su caparazon y vio que su maestro estaba contento.
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La tortuguita practicé una y otra vez, hasta que la técnica quedo perfecta y esta es
la historia de cémo la tortuguita consiguié replegarse en su caparazon cada vez
que era molestada o iba a reaccionar agresivo y molesto ante cualquier situacion
externa.

Tras haber escuchado el cuento, les explicamos la técnica, que consiste
basicamente en simular que tienen un caparazén en el que se ocultan para pensar mejor
los problemas, relajarse y dar soluciones sin molestarse ni enfurecer. Tenemos que
explicarles que deben permanecer auto controlados pero no pasivos, ya que deben
aprender a solucionar problemas y conflictos.

PASOS DE LA TECNICA DE LA TORTUGA:

1:‘* Piensa y para

Métete en tu caparazon y respira

) :
Sal de tu caparazon y piensa una
solucion




IV.  La8 caras de 1a historo

En la normativa sobre educacién cada vez se subraya mas la importancia de temas
de igualdad y tolerancia, como en el apartado L, recientemente afiadido en la LOMLOE
(2020), que establece como principio educativo:

El desarrollo de la igualdad de derechos, deberes y oportunidades, el respeto a
la diversidad afectivo-sexual y familiar, el fomento de la igualdad efectiva
entre hombres y mujeres a través de la consideracién del régimen de la
coeducacion de nifios y nifias, la educacién afectivo-sexual, adaptada al nivel
madurativo, y la prevencion de la violencia de género, asi como el fomento del
espiritu critico y la ciudadania activa.

De esta forma, consideramos oportuno aprovechar el dia de la mujer e incluir una
serie de actividades mas breves para que se conozca una serie de mujeres que han pasado
muy desapercibidas en la historia y cuyos logros han sido muy resefiables.

Con esta Unidad pretendemos que los alumnos reflexionen sobre la situacién de
las mujeres en el pasado, el contexto social en el que vivieron, las dificultades con las que
se encontraron y la relevancia e impacto que han tenido dichas inventoras para la
sociedad de hoy en dia.

Como objetivos para esta Unidad queremos lograr que los alumnos sean capaces de:

e Conocer a las mujeres mas destacadas en la historia de la informatica y la
tecnologia y su relevancia.

e Mostrar la evolucion del papel de la mujer en la informatica, desde sus
inicios hasta la actualidad.

e Ser conscientes de los sesgos de género que se pueden producir no solo en
la tecnologia sino en cualquier area.

e Fomentar la igualdad de oportunidades entre hombres y mujeres desde el
conocimiento de situaciones del pasado.

e Reflexionar sobre los cambios que se han ido produciendo en cuanto a
igualdad de género y las mejoras que ain pueden darse.

Esta Unidad esta distribuida en 3 sesiones y sus objetivos se iran trabajando a lo
largo de todas las sesiones, conformando un pdster final que luego se expondra para que
lo vean el resto de compafieros.
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8 de fRarze. Do de b mujet

Desarrollo de la sesidn:
57 Circulo de las emociones
5" Micro meditacién
35" El dia de la mujer

57 Circulo de las emociones

El dia de la mujer. 35 min

Con esta primera sesiéon buscamos que los alumnos sean capaces de identificar las
principales mujeres relevantes a lo largo de la historia, identificar sus principales logros y
después ubicarlas en una linea temporal, todo ello desde una perspectiva ludica y de
aprendizaje cooperativo.

Al inicio de la clase se proyecta un pequefio fragmento de algiin documental o video
relacionado con el tema, por ejemplo del documental de HedyLamarr, y se les explica que
tienen que disefiar por casas unas 10 cartas que utilizaran para jugar en la siguiente
sesion.

Las distintas mujeres que se incluiran en las cartas pueden ser las 20 siguientes,
siempre con la posibilidad de modificar estos contenidos, afiadiendo o eliminando cartas
segun los alumnos y alumnas y siempre y cuando el docente lo considere oportuno:

1. Ada Lovelace: primera programadora y madre de la programacion. Disefié una
maquina analitica mecanica capaz de calcular funciones algebraicas.

2. Edith Clarke: patenté una calculadora grafica que resolvia problemas de
transmision eléctrica.

3. Hedy Lamarr: actriz de Hollywood inventora y precursora de la tecnologia WiFi
Bluetooth y GPS.

4. Top Secret Rosies: 6 especialistas en matematicas que en 1946 programaron el
primer computador ENIAC, el primer computador electrdnico.

5. Joan Clarke: descifr6 el cdigo enigma junto con Turing, lo que permiti6 el triunfo
de los aliados frente a los nazis en la II Guerra Mundial.

6. Angela Ruiz Robles: inventora espafiola de la enciclopedia mecanica y precursora
de los actuales ebook.

7. Rozsa Péter: matematica hiungara que en 1950 elabor6 funciones recursivas,
fundamentales para la computacion.

8. Karen Sparck Jones: pionera en lingliistica computacional y recuperacion de la
informacién, cre6 la indizacién ponderada y por pesos.
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9. Grace Murray H: miembro de la armada de EEUU que desarroll6 el primer
compilador para un lenguaje de programacion llamado COBOL.

10.Jean E Sammet: trabajadora de IBM que impulsé el lenguaje de programacion
FORMACG, el primero para la manipulacién simbiética.

11. Lynn Conway: pionera en el campo de disefio de chips microelectrénicos.

12.Mary Kenneth Keller: primera mujer y ademas hermana que se doctor6 en
computacion y contribuy6 al desarrollo del BASIC.

13. Margaret Heafield Hamilton: dirigi6 desde el MIT el equipo que desarroll6 el
software de navegacion del Programa Espacial Apolo.

14. Evelyn Berezin: ingeniera informatica que inventé en 1953 el primer ordenador
de oficina, un sistema de reserva de vuelos y madre de procesadores de texto.

15. Erna Schneider Hoover: trabaj6 en Bell y desarroll6 un sistema de conmutacion
telefénica que sigue vigente hoy en dia.

16. Shirley Ann Jackson: primera mujer afroamericana en doctorarse en el MIT,
desarrollé el fax, marcacion por tonos, la fibra 6ptica...

17. Frances& Allen: pionera en la automatizaciéon de tareas paralelas para mejorar el
rendimiento de programas informaticos. En 2007 obtuvo el premio Turing.

18. Radia Perlman: considerada madre de internet y creadora del protocolo STP que
aun se utiliza.

19. Carol Shaw: primera disefiadora de videojuegos, ha trabajado para compaiiias
miticas como Atari.

20.Jude Milhon: creadora del ciberpunk, programadora, escritora y defensora de
ciberderechos.

El modelo de pareja de cartas es este: Una carta con retrato y nombre de cientifica
(C) y Una carta con inventos, logros y otros datos relevantes (L).

-Primera programadora
y madre de la progra-
macidn

-Disefd una méguina

L A0 [ oyrLACES
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1O de fRarzo. £ a5 cartas de nuestra historio

Desarrollo de la sesién:
5" Circulo de las emociones
5’ Micro meditacién
35" Las cartas de nuestra historia

57 Circulo de las emociones

Las cartas de nuestra historia. 35 min

Se utilizardn los grupos de aprendizaje cooperativo de 4 personas previamente
realizados de manera heterogénea. Se les explica el funcionamiento del juego y los tiempos
que deben respetar: para la parte de las parejas 20 minutos y para ordenarlas
cronolégicamente 10 minutos.

Previamente, se reparten las tarjetas por las distintas partes del aula en la que se va
a situar cada grupo, teniendo cuidado de no asignar al grupo sus propias tarjetas. Antes de
comenzar debera haber 20 parejas en cada puesto, situando las cartas (C) extendidas boca
abajo en un lado de la mesa y las cartas (L) de igual forma en el lado contrario.

Se forman 2 equipos de 2 grupos ylos grupos se turnan para ir levantando dos
cartas, una de cada lado, y determinar si tienen relacion. Si aciertan la mujer se quedaran
con la pareja de cartas y si no el otro grupo cuenta con la posibilidad de rebote. El profesor
media entre los grupos e interviene cuando los alumnos duden si la pareja es correcta.

Una vez han obtenido todas las parejas de cartas que han podido, en una cartulina
grande los 2 grupos que forman el equipo deben pegarlas en orden cronolégico, afiadiendo
dibujos de sus aportaciones o contexto para presentarlo a sus compafieros en la siguiente
sesion.
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15 de fRRarzo. ¢as carfas de nuestta historia. Presentacion

Desarrollo de la sesién:
5" Circulo de las emociones
5’ Micro meditacién
35" Presentacién

57 Circulo de las emociones

Las cartas de nuestra historia. Presentacion. 35 min

En la clase posterior a la actividad se dara paso a la siguiente fase de este bloque, que
pretende que los alumnos alcancen un mayor grado de reflexién sobre el tema.

Cada equipo compuesto por 2 casas sale a la pizarra y tendra 10 minutos para explicar
su trabajo y lo que han aprendido. Algunos de los temas que podemos tratar en clase son: la
situacién de las mujeres en la informatica es mucho mejor pero tiene que continuar
mejorando 0 la necesidad de las mujeres inventoras y el impacto que han tenido sus
investigaciones en nuestras vidas. Ademas, pueden comentar qué es lo que han aprendido o
qué les ha resultado mas interesante o sorprendente.

La profesora recopilara todas las ideas, proyectara el orden cronolégico real de las
mujeres, explicando lo que no haya quedado claro y luego se colocaran los murales por la clase
o en el pasillo para que los compaiieros de otros cursos puedan verlo.
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V. Redolucién de conflictos

El manejo de sus emociones es una forma de responder a las necesidades sociales
de los adolescentes que no se han trabajado en el aula para mejorar el ambiente de trabajo
y favorecer la creacién de relaciones sociales sanas. Bisquerra, Pérez y Garcia (2015)
establecen la relacion entre la IE y la educacién, afirmando que el dominio de la
inteligencia emocional aporta significativamente al éxito académico, al aprendizaje
colaborativo, a la adaptacion social, a la toma de decisiones, al bienestary a la resolucion
de conflictos.

En un aula es normal que ocurran pequefios conflictos, enfados o malentendidos y
es importante que ellos mismos sean capaces de auto gestionarlos de manera pacifica y
mediante la palabra.

Ademas, como ya han aprendido a identificar sus emociones y se conocen mejor a
si mismos, ahora deben aplicar todos estos conceptos y seguir profundizando en el tema.
Una vez que ellos saben identificar sus emociones y modificarlas en mayor o menor
medida pueden identificarlas en los demas e intentar mejorar el estado emocional de sus
compafieros.

Como objetivos para esta Unidad queremos lograr que los alumnos sean capaces
de:

e I[dentificar y conocer las emociones de los demas.
e Mejorar su capacidad de enfrentarse de manera pacifica a un conflicto.
e Empatizar con el resto de sus compafieros.

Esta Unidad estd distribuida en 5 sesiones pero sus objetivos ya se han ido
trabajando previamente en la Unidad de inteligencia emocional, en menor profundidad. Se
contintia con las micro meditaciones pero ya no se describen como tal sino que se iran
planificando en funcién de cémo veamos a los alumnos y alumnas, repitiendo aquellas que
consideremos necesarias.



17 de fRarze. £,35 lechuzos

Desarrollo de la sesién:
5" Circulo de las emociones
5’ Micro meditacién
35" Las lechuzas

57 Circulo de las emociones

Las lechuzas. 35 min

Se formaran dos equipos de 2 grupos cada uno y de cada grupo un voluntario,
preferiblemente la persona que tenga mayores habilidades sociales o menor miedo al
ridiculo. Ambos seradn lechuzas de la escuela de magia que tienen que entregar una carta
urgente de Harry a su amigo Albus Dumbledore, recalcando que lo importante es que
todas las personas se sientan a gusto y se diviertan.

Cada lechuza se colocard en un punto y se establecera una linea de meta, puede
ser un pasillo, un extremo del aula, etc. El objetivo del equipo sera que su lechuza llegue la
primera a entregar la carta que les hemos dado.

Se entrega a cada grupo un rollo de papel que simboliza el latigo, la consigna es
que no se puede pegar directamente a la lechuza, pero si usarlo para hacer ruido o golpear
en el suelo.

A las lechuzas se les da la consigna (a solas sin que los demas lo oigan) de caminar
sélo si oyen palabras amables, por cada palabra amable un paso. A los grupos solo se les
dice que tienen que conseguir que su lechuza llegue el primero a la linea de meta.

Finalmente reflexionamos sobre todo de la importancia de ser amables con los
demas y de como automaticamente lo que nos sale suele ser lo contrario, ya que, como
dice el refran, se cazan mas moscas con miel que con vinagre.
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22 de Ratzo. Coto datyes Feedback

Desarrollo de la sesion:
5" Circulo de las emociones
5" Micro meditacion
35" El bocata de jamén

5’ Circulo de las emociones

El bocata de jamon. Presentacion. 35 min

Muy visualmente les podemos explicar como pueden dar su opinién sobre los
trabajos de los compafieros o sobre sus comportamientos de la manera mas adecuada.
Para ello la profesora les explicara en qué consiste la técnica del bocadillo de jamén.

Es relativamente sencillo, consiste en decir la parte positiva del asunto,
implicAndonos emocionalmente y con palabras de animo, luego afiadir la parte que se
puede mejorar y por ultimo terminar con otras palabras positivas y afiadiendo el éxito que
tendra si realizan los cambios sugeridos. Se puede afiadir que es mejor no utilizar la
palabra pero porque sino la persona que recibe la critica se queda con la parte del pero y
se olvida de todas las cosas positivas que le hemos dicho.

Tras unos 15 o 20 minutos de explicacion les propondremos que por grupos se den
feedback al trabajo de la rueda de las opciones que ellos habian realizado de manera
individual previamente. De esta forma podran practicar dando buenos feedback y
comprobar lo que se siente cuando te dicen las cosas de buena o de mala manera
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24 de farze. 5pee([({aﬁf[g

Desarrollo de la sesidn:
57 Circulo de las emociones
5" Micro meditacién
35’ Speeddating

57 Circulo de las emociones

Speeddating. 35 min

Es una actividad que nos ayudara a imaginar posibles conflictos y a practicar cdmo
podemos resolverlos de la mejor manera posible, intercambiando tanto los papeles de
juego como la pareja con la que jugamos.

Los alumnos se colocan o bien en dos circulos o bien en dos filas, como en la imagen
de la parte inferior, y el profesor formula o proyecta un problema o conflicto que se puede
dar en el aula, por ejemplo un alumno no deja que otro participe en un juego en el recreo.
Los estudiantes de la fila A tienen que actuar como si fueran los protagonistas del
problema y los alumnos de la fila B escuchan al A y le proponen una solucién o consejos,
por ejemplo posicionarse del lado del alumno que esta siendo excluido o mediar entre
ellos para poder jugar todos.

A continuacién los estudiantes de la fila B rotan un asiento hacia la derecha y el
profesor vuelve a formular un nuevo conflicto. Se llevan a cabo varias rondas hasta que
todos los estudiantes hayan cambiado de pareja entre 5 y 10 veces o hasta que nos
quedemos sin tiempo.
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29 de fiparzo. 3 fontasio de un conflicto

Desarrollo de la sesién:
5" Circulo de las emociones
5’ Micro meditacién
35’ La fantasia de un conflicto

57 Circulo de las emociones

La fantasia de un conflicto. 35 min

El objetivo de esta actividad es que cada persona exprese su propia forma de
resolver un conflicto, identificando estrategias diferentes para elaborar un plan comun.
Para conseguirlo se necesitara que los implicados lleguen a buen puerto, negociando y
respetandose.

El lugar donde transcurra la actividad puede ser el aula de clase o un espacio en el que los
participantes estén sentados y puedan apoyarse en algo para poder escribir. De materiales
necesitaran hojas de papel y boligrafos, ademas de una pizarra.

Todas las personas se sentaran. A continuacion, la profesora les explicara la siguiente
situacion:

“Te encuentras caminando por la calle y ves, a lo lejos, a alguien que crees que conoces. Te
das cuenta que esa persona es una persona con la que tienes muchos conflictos. A medida que
o0s encontrdis mds cerca te pones mds nervioso porque no sabes cémo reaccionar cuando te
cruces con ella. Se te ocurren algunas alternativas... decide ahora cudl eliges y témate unos
minutos para recrear, en tu imaginacion, qué es lo que pasaria”.

Pasado un rato, la profesora vuelve con estas palabras:

“Ya ha pasado, esa persona se ha ido. ;Qué sientes? ;Estd satisfecho con la manera que te has
comportado?”

Se deja a los participantes unos 10 minutos para que reflexionen en grupos sobre las
alternativas que consideraron para actuar, cudl escogieron, qué motivos les empujé a
escogerla y como de satisfechos se sienten. Un participante de cada grupo actuara como
portavoz de cara al debate del grupo completo de unos 10 minutos.
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31 de Rarzo. Dio de o wisibilidad transgeéneto

Desarrollo de la sesién:
5" Circulo de las emociones
5’ Micro meditacién
35" Todos somos diferentes

57 Circulo de las emociones

Todos somos diferentes. 35 min

Se ha elegido esta actividad porque coincide con el dia de la visibilidad de las
personas trans y se divide en dos fases: primero un juego de rol o los chicos adoptan el rol
de las chicas y viceversa y luego la visualizacion y debate sobre el corto del vestido nuevo.

En la primera parte las chicas interpretan lo que los chicos, culturalmente, hacen o
deben hacer, y al revés para que identifiquemos estereotipos. Cada individuo interpreta el
papel de un companero del sexo opuesto. Para desarrollarla nos colocamos en parejas y
mantenemos una conversacion: el uno le dice al otro lo que le gusta hacer siendo chico o
chica. Un compafiero (observador) toma nota de lo que va surgiendo con el fin de poderlo
comentar posteriormente.

Después de 10 minutos podemos debatir con estas preguntas: ;Co6mo son los
hombres? ;Y las mujeres?;Lo que se ha representado en el juego representa la realidad?
:Se han sentido representadas o excluidas las chicas? ;Y los chicos?;Quién determina cual
ha de ser la conducta de chicos y chicas? ;Qué pasaria si no se cumpliese con ese rol?

Para completar la actividad visualizaremos el corto “Vestido nuevo”, sobre un
chico que decide ponerse un vestido para ir a clase y lo que sucede y debatimos sobre lo
que hemos visto.

https://www.youtube.com /watch?v=LVdfnQPUYLY
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VI Qesion Final

En la tltima sesién podemos darles libertad para tratar el tema de tutoria que ellos
hayan elegido si han logrado conseguir el calcetin de Doby, el cual veremos a continuacion,
uno o varios grupos.

Lo deseable es que varios grupos consigan el calcetin de Doby para poder hacer
que ellos lleguen a acuerdos sobre lo que les interesaria ver en tutoria en la tltima sesién
o en las sesiones del siguiente cuatrimestre para observar si aplican lo aprendido en las
tutorias.

Si ningun grupo lo ha conseguido podemos seguir un esquema de clase similar al
resto de las sesiones. Comenzar con el circulo de las emociones y una micromeditacion y
luego ordenar las mesas de la clase en forma de U. Puede ser un buen momento para abrir
un espacio de debate a modo de Focus group, donde ellos nos digan lo que les ha gustado y
lo que mejorarian de las actividades.

En los ultimos 20 minutos, les pediremos a los alumnos que rellenen un
cuestionario similar al que les entregamos antes de empezar con el plan y les dejamos
tiempo para que lo terminen.

Finalmente volvemos a situarnos en el circulo de las emociones y damos por
terminada la sesion.



V- Recomendaciones para el 3° trimestre

Como sugerencias de mejora para el siguiente trimestre proponemos seguir con el
esquema de clase de circulo de las emociones, micro meditacion, meseta y circulo de las
emociones para seguir trabajando en Midfulness y en educacién emocional.

Si no se han obtenido unos resultados de modificaciéon de conductas disruptivas
significativos, podemos volver a revisar las normas de clase de manera grupal a modo de
asamblea, comentando entre todos qué nos han parecido las modificaciones realizadas en
la primera asamblea, cuales han fallado y cdmo podriamos volver a reformularlas.

Puesto que ya estan mas habituados a las meditaciones y al prestar atencion de
manera plena se pueden proponer sesiones completas de Mindfulness, con meditaciones
menos dindmicas y de mayor profundidad.

Como contenidos a tratar se pueden realizar actividades de IE de mayor
complejidad, que impliquen mayor regulaciéon emocional, tanto de ellos mismos como del
resto. Se puede abrir una unidad de mediacién, en la que les expliquemos la figura de
alumno mediador y cudles son las funciones que realiza, junto con los pasos a seguir en
una mediacidn.

Proponemos seguir trabajando con la metodologia de aprendizaje cooperativo
pero modificando los grupos, o casas en este caso, de trabajo. Con esto queremos que sigan
conociendo a nuevos compafieros y que forjen nuevas relaciones con el resto de la clase,
manteniendo la heterogeneidad de los grupos.

Un ejemplo de actividad a realizar seria la de la tela de arafia, cuyo objetivo es
resolver un conflicto grupal, fomentando la confianza en el grupo, la capacidad de
comunicacion y la resolucién de conflictos. La profesora tendra hecha una tela de arafia
con cuerda o lana y se les pedird que todos tengan que pasar sin tocar ninguna cuerda y, si
lo hacen, tendran que volver a empezar.

Cuando todos los miembros del grupo hayan podido pasar de un lado, se debatird y
analizara como se ha desarrollado la actividad. Se les puede preguntar qué mecanismos de
cooperacion y ayuda han formado, como se han sentido a lo largo de la actividad y si
creian que lo iban a lograr.

Creemos que es muy conveniente continuar con el plan un trimestre mas para
poder comprobar si se producen verdaderas mejoras y si estas son duraderas o son mas
bien efimeras y se producen solo mientras estamos trabajando con el plan.



e. Herramientas de modificacisn de conducta-refuerso
positive

Establecimiento de mecanismos de incentivo interpersonal

La busqueda de una buena convivencia grupal puede ser una consecuencia de la
propuesta de una serie de incentivos o por la interaccién generada dentro del mismo
equipo de trabajo, y esta vinculada a la aparicién de un sentimiento de responsabilidad
dentro del grupo.

La interaccion se genera de forma natural durante la implementacién del sistema de
trabajo cooperativo en la realizacién de actividades.

El incentivo sera creado por el profesor, variando en frecuencia, magnitud y
gradualidad, pero es importante su incorporacién porque propician la continuidad de
cooperacion entre los miembros del equipo. Estos incentivos interpersonales deben ser
consecuencia del resultado obtenido por el conjunto de compafieros del grupo y siempre
reforzar una conducta deseada.

Algunas sugerencias de sistemas de incentivos apropiados para el trabajo en grupo
son la entrega de condecoraciones, la exposicion del trabajo en un lugar publico y las
expresiones de afecto y reconocimiento. Como ejemplos mas concretos y del tipo de la
economia de fichas hemos querido disefiar estas recompensas:

Ejemplos:

A

&

e [NDIVIDUAL-Haber ayudado a alguien que lo necesitaba durante la -
clase POCION MULTIJUGOS: se les permitird durante una sesién = =
intercambiar su puesto en una casa con otro compaiiero de clase.

e INDIVIDUAL-Haber actuado como mediador {

cuando ha surgido un conflicto: LA ESPADA DE E
GRIFFINDOR, que le permitira al ganador imprimir
una pieza en la impresora 3D del instituto.

o GRUPAL-Haber participado de manera muy activa y
respetuosa en alguna sesién: 10 MINIPUNTOS PARA LA
CASA, al completar 100 minipuntos se les dard UN HUEVO
DE DRAGON ESCUPEFUEGO para adornar su espacio de
trabajo.




e GRUPAL-Haber realizado todas las actividades:
CALCETIN DE DOBY, que les permite la libre eleccién
de 1 sesion para el siguiente cuatrimestre o para la
sesion final de tutoria, en la que podremos hablar
sobre un tema que a ellos les interese.

e TODA LA CLASE-Estamos todos sentados antes de que
suene la campana de inicio de la sesién: FENIX DE
DUMBLEDORE, se les permite poner la musica de fondo
que ellos elijan durante la sesion.

e TODA LA CLASE- Todos han traido la tarea que se les pedia el dia anterior: :
LA SNITCH DORADA DE CHOCOLATE: la profesora les llevard para la
siguiente clase una chocolatina redonda con 80% cacao minimo.

e TODA LA CLASE- No se ha interrumpido en ningun
momento la clase sin que el profesor lo haya pedido:
COLMILLO DEL BASILISCO: les permite terminar la
clase 5 minutos antes para hablar con los miembros de
sus casas, pero tendran que continuar sentados en sus
sillas o cerca de su lugar de trabajo.

Estas recompensas seran conocidas por los alumnos y alumnas antes de comenzar
con el plan en la sesién de introduccién para que todas ellas sepan cuales son los
comportamientos deseados y las recompensas por ellos.

Ademas de la recompensa se les dara una pegatina con el dibujo de lo que hayan
conseguido para que lo peguen en su corcho de grupo.



§. Evaluacion

Para evaluar los resultados de dichas actividades se entregaran los cuestionarios
mencionados al alumnado al final del primer trimestre y al final de la intervencién para
valorar si se han producido cambios significativos en la conducta del alumnado. Dichos
cuestionarios, compuestos por preguntas de respuesta abierta, seran realizados tras la
pertinente observacion de las dindmicas de la clase durante la primera evaluacién. Con
estas preguntas buscamos conocer la percepcién personal de la realidad estudiada y las
expectativas y motivaciéon de cada uno de los participantes, asi como detectar los cambios
de conducta que puedan producirse tras nuestro plan de accion.

Ejemplos de preguntas incluidas en el cuestionario (Sujetas a cambios en funcion
del transcurso de las sesiones):

e ;Como valoras el clima de clase?

e ;Qué opinion tienes del comportamiento de tus compafieros en clase?

e ;Como crees que te comportas td mismo en clase?

e ;Como te sientes con respecto a ese comportamiento? ;Y al de tus compafieros?
e ;Sientes muchos nervios o ansiedad al estar en clase?

e ;Consigues relajarte con facilidad en clase cuando estas nervioso?

e ;Qué te parece el comportamiento del profesor en clase?

e ;Qué problemas crees que hay habitualmente en clase?

e ;Como te gustaria que se solucionasen los problemas de clase?

e ;Participas en clase habitualmente? ;Cémo participas?

e Enun dia normal, ;con cuantos de tus compafieros hablas mas de 5 minutos?

e Enun dianormal, ;como de importante crees que es que tu participes en clase?
e En un dia normal, ;el profesor te anima a participar de alguna manera? ;Cual?

Al final de la intervencién, en la uUltima semana de clase se repetiran las
entrevistas con los alumnos para poder ver cudl ha sido la evoluciéon de la conducta de la
clase y los efectos de nuestra intervencion.
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7. Qonclusiones

En el presente documento se desarrolla un plan “ficticio” de accién tutorial, donde
una alumna del Master en Profesor de Educacion Secundaria, Bachillerato, Formacion
Profesional y Ensefianza de Idiomas, simula un problema en un contexto concreto. Sobre
todo, me he basado en lo aprendido en la asignatura del Master de Metodologias de
educacion, en la de Investigaciéon Educativa y en mi propia experiencia como docente en
practicas que he podido tener hace unos meses, pero puede que no sea suficiente como
para determinar si un plan de accion tutorial es acertado para todos los alumnos de un
determinado aula.

En mi opinidn, tanto los antecedentes del problema como el contexto, asi como la
preocupacién tematica, se acercan mucho a la realidad que nos podemos encontrar en las
aulas y las soluciones planteadas deberian marcar el camino en la resolucién del
problema. Sin duda, ninguna propuesta puede estar completamente cerrada y si ésta se
llevase a cabo deberian realizarse modificaciones constantes para adecuarla a la respuesta
de cada una de las actividades.

Una propuesta de estas caracteristicas solo puede ser exitosa si se consigue
coordinar los esfuerzos de diferentes actores de la comunidad educativa. Es fundamental
que los profesores desde los centros seamos capaces de trabajar de forma cooperativa en
la mejora del contexto educativo y para ello, debemos ayudarnos de los equipos de
orientacion en los centros y de las familias, cuya inclusion en el proceso educativo es vital
para el éxito.

En cuanto a la planificaciéon de las actividades, es importante que las acciones
planteadas sean observadas de manera minuciosa para poder determinar si se consigue
mejorar la situacion de partida o por el contrario son necesarias otras acciones. Para esto
necesitamos tanto la cooperacion de los alumnos, valorando su sincera opinién y sus
propuestas de mejora, como el disefio de herramientas de evaluaciéon de nuestro trabajo
como docentes.

Durante la redaccion y disefio de este PAT me he dado cuenta de que la planificacion
de las tutorias de manera divertida y motivadora es mas complicada de lo que parece.
Crear actividades que puedan interesarles a los alumnos y que a la vez sean asequibles
para todos ha supuesto un reto para mi. La labor de investigaciéon de otros trabajos
similares en los que aparecen actividades de inteligencia emocional o Mindfulness ha
supuesto una parte fundamental para la redaccién de este trabajo.

Antes de comenzar con el disefio de las actividades fue fundamental la creacion de la
tabla de planificacién del trimestre, pues me ayudé a ordenar mis ideas y a situar las
actividades que ya tenia en mente. Después de realizar la tabla, resulté mucho mas sencillo
encajar las dindmicas y buscar las que necesitaba para ir aumentando la complejidad de
las mismas.
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Creo que la ambientacién en el Universo Harry Potter puede motivar en gran
manera a los alumnos y lograr una mayor implicacién por su parte. Formamos parte de
una nueva generacion de docentes y nuestro deber es seguir evolucionando y aplicando
nuevas formas de ensefianza. En este PAT he intentado poner en practica toda la ilusion y
las ganas que me han transmitido durante el Master por cambiar la forma en la que
trabajamos en las aulas.

Mirando hacia mi futuro como docente, me haria mucha ilusién y me causaria gran
satisfaccion poder aplicar y poner en marcha las actividades que propongo, con sus
correspondientes modificaciones en funcién del aula, y asi poder continuar mejorando y
aprendiendo para convertirme en el tipo de docente que a mi me habria gustado tener.
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