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PRESENTACION

La Diputacion Foral de Gipuzkoa, a través del Departamento de Innovacion y Sociedad del
Conocimiento, se ha comprometido por el desarrollo de la Inteligencia Emocional en los ambitos:
escolar, familiar, organizacional/empresarial, y, socio-comunitario. Compromiso que se traduce en
promover e integrar un territorio emocionalmente inteligente y un territorio innovador: Gipuzkoa. Y, de
hecho, el desarrollo de la Inteligencia Emocional constituye uno de los cuatro objetivos estratégicos
del Departamento.

En este sentido, hemos querido empezar a construir la garantia de futuro desde la base: la educacion
de nuestras hijas e hijos en el ambito educativo. Es decir, queremos apoyar la funcion educativa que
desempena el sistema educativo formal como pilar del aprendizaje a lo largo de toda la vida.

Por ello, en el ambito educativo hemos venido promoviendo: la formacion de los equipos directivos
y del profesorado, a través de un itinerario formativo; acciones de sensibilizacion, acciones piloto
en los centros, evaluaciones de impacto, etc.; y, acabamos de presentar un proyecto de “Plan de
Centro” que facilite la integracion de la educacion emocional en el aula.

Hoy os presentamos un proyecto que, durante dos anos y medio, hemos ido elaborando, creando
y que queremos experimentar y mejorar con las aportaciones de los propios centros educativos.

El objetivo de este proyecto es ofrecer a toda la comunidad educativa guipuzcoana, desde los
3 a los 20 anos, un programa practico y orientativo, asi como transversal, para el desarrollo de
la Inteligencia Emocional, desde la “accién tutorial”, con el fin de lograr que nuestras y nuestros
jovenes, al finalizar su proceso de formacion académica, hayan adquirido, también, competencias
emocionales que les permitan:

* Aumentar su nivel de bienestar personal.

e Convertirse en personas responsables, comprometidas y cooperadoras.

* Mejorar su calidad de vida tanto fisica, como emocional, en una andadura a ser mas
felices que las generaciones anteriores.

* Aumentar sus logros profesionales.

Hemos querido con todo este material, dar respuesta a la notoria inquietud que nos han manifestado
tanto personas educadoras, como padres y madres.

Este proyecto nunca podria haber alcanzado su destino si no hubiera sido por la entrega y
colaboracion de toda la comunidad educativa guipuzcoana implicada.
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¢Coémo se ha podido realizar este trabajo? Tiene una sola respuesta: la implicacion incondicional
de un conjunto de personas que han hecho un gran esfuerzo tanto a nivel profesional como a nivel
personal, despertando sus mejores deseos, suefos, esfuerzo e ilusion; asi como de los propios
centros educativos que se han implicado en realizar experiencias, con su alumnado y profesorado
para poder presentar hoy este programa con el fin de ser utilizado por toda la comunidad
educativa.

Gracias desde lo mas profundo de mi corazén a quienes han desarrollado estos materiales:

* EDUCACION INFANTIL: Ro Agirrezabala Gorostidi y Ane Etxeberria Lizarralde

* EDUCACION PRIMARIA: Izaskun Garmedia lturrioz, Saioa Vitoria, Txaro Etxeberria
Zubeldia, Juana Mari Altuna Ganboa e Inge Arretxe Dorronsoro.

* EDUCACION SECUNDARIA OBLIGATORIA: Beatriz Ezeiza Urdangarin, Antton Izagirre
Gorostegi, Arantza Lakunza Arregi, Aitziber Aierdi Gabiria, Bakartxo Lopetegi Auzmendiy
Kepa Goikoetxea Ezeiza.

¢ CICLOS FORMATIVOS y BACHILLERATO: Jose Martin Aizpuru Oiarbide, Fermin Artola
Zubillaga y Pedro M?# Pefagarikano Labaka.

Un reconocimiento al equipo directivo de los centros educativos, que se han implicado en la
realizacion de estos materiales:

* HIRUKIDE IKASTETXEA DE TOLOSA.
* LASKORAIN IKASTOLA DE TOLOSA.

Una mencion especial al equipo de SYCOM TRAINING SYSTEMS S.L. por coordinar este proyecto,
y en especial a:

¢ José Antonio Gonzalez, como coordinador general de todo el desarrollo del proyecto.
e Jon Berastegi como autor de la introduccion y revision total de toda la documentacion.

Y, como no, un agradecimiento a Katerin Blasco y Oihana Prado de la empresa Komplementa por
supervision linguistica y de traduccion (del euskara al castellano) y a Ana Churruca por procurar la
incorporacion de la perspectiva de género asi como al equipo de VISUAL que le ha dado forma y
color a todo este trabajo.

José Ramon Guridi
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Agradecimientos del grupo de trabajo de Laskorain Ikastola

Cuando Laskorain recibi¢ la oferta de crear y publicar ejercicios de Educacion Secundaria,
Bachiller y Formacion Profesional, lo primero que sentimos fue una mezcla inquietante de ilusion
y responsabilidad. Teniamos claro que queriamos enfrentarnos a este maravilloso reto, y que
queriamos compartir 1o que estabamos haciendo con el alumnado de la ikastola con otros centros
escolares de Gipuzkoa.

Los ejercicios que 0s mostramos aqui son ejercicios vivos, porque son distintos en funciéon de cada
grupo de alumnos y alumnas, del profesorado, del ambiente de cada grupo al que se propone el
ejercicio y de otros muchos factores. Lo que aqui se publica son “fotografias” de ejercicios que se
han trabajado con nuestros alumnos y alumnas. Probablemente, si hoy realizaramos estos mismos
ejercicios, los hariamos de una forma distinta.

Por eso creemos que dichos ejercicios pueden utilizarse como propuesta, y pensamos que cada
profesor o profesora hara su propia aportacion, porque ellos y ellas son quienes conocen mejor
que nadie a su alumnado y las necesidades del mismo.

Si estas capacitada/o en Educacion Emocional y quieres llevar a cabo estos egjercicios con tu
alumnado; o si este material ha llegado a tus manos por primera vez, sin haber tenido ninguna
nocion previa sobre el tema, las autoras y autores de este libro queremos decirte lo siguiente:
cuando utilices este material, emocionate y traslada dicha emocion a tu clase, para que el alumnado
se emocione contigo. Nosotros/as tratamos de hacerlo, y tras comprobar el efecto producido,
intentamos contagiar a todo a quien podemos para que participe en un proyecto como este.

Queremos agradecer a José Antonio Gonzalez de Sycom, por creer que podiamos hacer bien este
trabajo; a José Ramoén Guridi de la Diputacion Foral de Gipuzkoa, por impulsar y poner en marcha
este proyecto increible en toda Gipuzkoa; al equipo de direccion de la lkastola Laskorain, por
darnos la fuerza y el apoyo necesarios para llevar a cabo todo este trabajo; al grupo de trabajadores
y trabajadoras de la Ikastola Laskorain, por ayudarnos a completar los ejercicios y recoger en este
libro las aportaciones de la practica diaria de los mismos.

Felicidades y muchas gracias a todas y todos.

GIPUZKOAN - EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI Q

*x

| ~ | educacion emocional y social

gipuzkoa



gipuzkoa | | educacién emocionaly social

inteligencia

ClIoONAL X

ANTECEDENTES

En la filogénesis, la emocion aparecié como una caracteristica altamente adaptativa que permitia
a los animales actuar de forma rapida ante situaciones vitales. El ser humano heredd un sistema
nervioso emocional similar al de muchos animales y su gran desarrollo cognitivo y la experiencia
que le ofrecen las multiples y complejas interacciones sociales le permite un amplio abanico

de emociones y sentimientos (A. Damasio). Pero precisamente el gran desarrollo cognitivo
experimentado por nuestra especie nos ha llevado a construir un entorno altamente cambiante,
en el que paradgjicamente nos resulta dificil adaptarnos con un sistema emocional heredado

de nuestros antepasados mas lejanos. Es por ello que la dimension emocional del ser humano
y sus problemas esta generando cada vez mas atencion. Histéricamente, la emocion se ha
contrapuesto a la razén, ya que las emociones y las pasiones se consideraban la dimension mas
animal del ser humano y por ello “la educacion tradicional ha primado el conocimiento por encima
de las emociones” (Bach y Darder, 2002) con la esperanza que la potenciacion de la razon

dominara la emocion.

Sin embargo, aunque no se le haya ofrecido la relevancia necesaria, la dimension emocional
siempre ha estado presente en cualquier contacto educativo y en cualquier contexto de
interaccion social. Actualmente, y gracias a las Ultimas investigaciones, se ha demostrado la
importancia de la dimension emocional en los procesos de aprendizaje que se da en la escuela
y en el bienestar del alumnado. En definitiva, la educacion emocional no se propone sustituir la
razdn por emocion, sino establecer un paradigma que considere al sujeto como protagonista
principal de la educacion y ofrecer un nuevo modelo constituido por emocion — pensamiento —

accidon mas adecuado a la naturaleza humana.

En conclusion, el desarrollo de la educacion emocional persigue la adquisicion de las habilidades
emocionales y, por tanto, de las habilidades de la vida en el alumnado mediante esta propuesta
de programa, que empieza en los primeros anos de vida del alumno y de la alumna 'y se prolonga
a lo largo de todas las etapas educativas junto con los esfuerzos del profesorado, familia 'y
agentes sociales.

g GIPUZKOAN emozioak: EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.
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¢{POR QUE ES IMPORTANTE DESARROLLAR
LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?

Son diversas las situaciones que reclaman una intervencion familiar, educativa y social en el

ambito de la inteligencia emocional.

En primer lugar, el bajo nivel de competencia emocional del colectivo de adolescentes demuestra
un observable “analfabetismo emocional” (Goleman, 1996) que desemboca en comportamientos
desadaptativos (Bisquerra, 2003), como por ejemplo: el consumo de sustancias nocivas
(consumo de drogas), multiculturalidad, trastornos alimentarios (anorexia, bulimia); violencia de
genero, aumento de embarazos no deseados, tasa de suicidios y numerosos actos de violencia
dentro y fuera del ambito escolar, desde el renombrado bullying escolar hasta las vejaciones

grabadas en teléfono moévil que posteriormente son colgadas en Internet (cyber-bullying).

Por otra parte, las ultimas investigaciones realizadas sobre el papel de las emociones en la toma
de decisiones (A. Damasio) y por consiguiente la demostracion de la poca relevancia por si misma
del Cl (inteligencia académica) en el camino al logro profesional de las personas (Fernandez
Berrocal y Extremera, 2002), enfatiza la importancia del desarrollo emocional como complemento
indispensable del desarrollo cognitivo.

Desde el punto de vista psicopedagdgico, se ha observado la necesidad de la intervencion
socio -emocional (Alvarez, 2001) debido a los altos indices de fracaso escolar, dificultades
de aprendizaje, abandono de los estudios, dificultades en la relacion con los companeros y
companeras... Esto provoca un claro déficit de madurez emocional y estados emocionales
negativos, provocando asi la escasa actitud y motivacion de las personas estudiantes ante el
mundo académico.

En segundo lugar, y teniendo en cuenta las situaciones antes descritas, el desarrollo de la
inteligencia emocional y, por lo tanto, el desarrollo de las competencias emocionales (Bisquerra
2000 y Goleman, 1995), se centra en la prevencion de factores de riesgo en el aula (Ibarrola,
2004) con el fin de mejorar las calificaciones, la falta de motivacion y las agresiones (Casel, 2003).
Asimismo, trata de mejorar las relaciones interpersonales del alumnado y su bienestar subjetivo

(Extremera y Fernandez Berrocal, 2004).

En el informe a la UNESCO La educacion encierra un tesoro (J. Delors, 1996) se establecen
los pilares basicos para la educacion para el siglo XXI: aprender a conocer, aprender a hacer,
aprender a ser y aprender a convivir. Estos dos ultimos pilares son contemplados por la
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El cambio en acaecido en el paradigma de la inteligencia gracias a la Teoria de las Inteligencias
Muiltiples (H. Gadner) amplia el campo del concepto de inteligencia y reconoce lo que hasta
entonces se intuia: que la brillantez académica no lo es todo, sino que el desarrollo de las
competencias emocionales puede suponer hasta un 80% en el éxito de las personas. Un ejemplo
de ello es la gente de gran capacidad intelectual pero incapaz de, por ejemplo, elegir bien a sus
amigos; por el contrario, personas menos brillantes en el colegio triunfan en el mundo de los

Nnegocios 0 en su vida personal.

Mediante el desarrollo de las competencias emocionales, el alumnado aprende a emplear
diversas estrategias emocionales como la regulaciéon emocional, asertividad, empatia, resolucion
de conflictos... con el fin de hacer frente a situaciones emocionalmente dificiles, dentro del ambito

escolar y en contexto no escolar, familiar y social.

Por otra parte, un hecho preocupante para nuestra sociedad es la separacion creciente entre
el mundo laboral y el académico. A pesar de que en el mundo laboral ya seamos conscientes
de que no son tan importantes los titulos académicos como las habilidades como la iniciativa,
el liderazgo o el trabajo en equipo, la institucion escolar, sin embargo, parece ir a remolque de
los acontecimientos sociales actuales, actuando mas como un lastre que como motor de la

sociedad.

En conclusion, las emociones y, por lo tanto, las estrategias emocionales se pueden ensenar

y aprender. Si preguntasemos a cualquier persona si le ensefaron técnicas de autocontrol,

de relacion, de resolucion de conflictos... la respuesta seria negativa en lo que respecta

al ambito educativo. Pero a todos y todas nos han explicado la raiz cuadrada, los rios de
Europa... conceptos que aun hoy podriamos reproducir como loros. Sin embargo, la realidad

es que a diario nos vemos obligados y obligadas a intercambiar emociones, a comunicarnos
emocionalmente con nosotros y nosotras mismas y con el resto, 0 que experimentamos diversas
emociones como la ira, la frustracion o la alegria. En cambio, y aunque no esté demas ensefar
conceptos relacionados con diferentes areas, la institucion educativa debe promover el desarrollo

integral de la persona, en el que la dimensién emocional es esencial.

g GIPUZKOAN emozioak: EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.
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DEFINICION DE LA EDUCACION EMOCIONAL
(Bisquerra, 2000)

Proceso educativo, continuo y permanente que pretende potenciar el desarrollo emocional

como complemento indispensable del desarrollo cognitivo, constituyendo ambos los elementos
esenciales del desarrollo de la personalidad integral. Capacitar al alumnado de conocimientos y
competencias emocionales que le permitan afrontar la vida tanto personal como profesional con

éxito y aumentar su bienestar a nivel de salud y de convivencia.

ESTRATEGIAS DE INTERVENCION EN EDUCACION
EMOCIONAL

En ocasiones, en funcion de las caracteristicas del centro educativo, de la formacion del
profesorado en educacion emocional, de la disponibilidad del profesorado, de las caracteristicas
del entorno social, etc., implantar un programa no es tarea facil. Por ello, a veces habra que
empezar poco a poco hasta lograr el objetivo final, que seria la implantacion del modelo

de programa. A continuacion se presentan diferentes opciones de como (estrategias y

procedimientos) poner en practica la educacion emocional:

e Orientacion ocasional: el personal docente aprovecha la ocasion del momento para

impartir conocimientos relativos a la educacion emocional.
* Programas en paralelo: se utiliza el horario extraescolar, y de forma voluntaria.
* Asignaturas optativas: se ofertan asignaturas optativas sobre la educacion emocional.

e Accion tutorial: el departamento de orientacion, en colaboracion con las personas
tutoras del centro, desarrollan un plan de accion tutorial, como instrumento dinamizador

de la educacion emocional.

La funcion tutorial es una actividad orientadora que realiza la persona tutora, vinculada
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estrechamente al propio proceso educativo y a la practica docente, dentro del marco de
la concepcion integral de la educacion. No es una funcion aislada, sino una actuacion
educativa que debe realizarse de forma colectiva y coordinada, de forma que implique

a las personas tutoras, a todo el profesorado, a las familias y al centro educativo en
general. La accion tutorial es una actuacion educativa que ejerce todo el equipo, desde
distintas funciones y roles profesionales, dirigida al conjunto del alumnado, y que requiere
la actuacion coordinada del equipo pedagoégico de centro.

Integracion curricular: integrar los contenidos de la educacion emocional de forma
transversal a lo largo de las diversas materias académicas, y a lo largo de todos los
niveles educativos. El profesorado de cualquier materia puede incluir en ésta, al mismo
tiempo que la esta explicando, contenidos de caracter emocional. No debemos olvidar
que la educacion emocional debe entenderse como un tema transversal. El programa
deberia estar integrado en el curriculum mediante materiales preparados para ajustarse a
las diferentes unidades didacticas.

Educacion para la ciudadania: este nuevo espacio, dentro del marco del desarrollo de
conceptos, habilidades y actitudes necesarias para la convivencia de las personas, el

entrenamiento en las competencias emocionales podria ser una herramienta necesaria.

g GIPUZKOAN emozioak: EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.
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PROGRAMA DE EDUCACION EMOCIONAL EN BACHILLER

Un programa es un plan de accion o actuacion, sistematica y organizada, al servicio de metas
educativas que se consideran valiosas. Una intervencion por programas es una estrategia distinta

a una intervencion espontanea, sin perspectivas de continuidad.

FASES DEL PROGRAMA

Como ya hemos comentado anteriormente, la estrategia de intervencion mas adecuada para
la consecucion de los objetivos de la educacion emocional es el modelo de programa. A

continuacion, presentamos las fases que dicho programa deberia desarrollar.

1. Analisis de contexto: contexto ambiental, estructura, formato (duracién), recursos,

situacion del profesorado, clima del centro...
2. ldentificacion de necesidades: destinatarios/as, objetivos...

3. Diseno: fundamentacion, formulacion de objetivos, contenidos a desarrollar, seleccion

de actividades, recursos, plazos, destinatarios/as, criterios de evaluacion y costes.
4. Ejecucion: puesta en marcha de las actividades. Atencion a posibles variaciones.

5. Evaluacion: no basta con ofrecer valoraciones, la evaluacion consiste en uno de los

elementos basicos.

Por ello, la intervencion en el modelo de programas en educacion emocional deberia incluir como

minimo las siguientes fases: objetivos, contenidos, metodologia, actividades y evaluacion.
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OBJETIVOS

v

CONTENIDOS

MODELO DE PROGRAMA }

h 4

METODOLOGIA

v

EVALUACION

CAICAENES

No es necesario poner en practica todas las actividades que a continuacion se presentan, pero
para que se pueda considerar adecuado el desarrollo del programa, la persona educadora
debe seleccionar como minimo siete actividades para un mismo curso, teniendo en cuenta las

necesidades del contexto educativo en el cual se encuentre.

La finalidad de un programa no es simplemente la puesta en practica de las diferentes
actividades, sino que su desarrollo permita lograr varios o todos los objetivos que a continuacion

Se exponen.

g GIPUZKOAN emozioak: EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.
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} OBJETIVOS

OBJETIVOS DE LA EDUCACION EMOCIONAL
(Bisquerra, 2000)

e Promover el desarrollo integral del alumno y alumna.

e Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones.
e |dentificar las emociones del resto.

e Desarrollar la habilidad para regular las propias emociones.
e Prevenir los efectos nocivos de las emociones negativas.

e Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas.
e Desarrollar la habilidad de automotivarse.

e Adoptar una actitud positiva ante la vida.

e Mejorar las relaciones interpersonales.

e Desarrollar las habilidades de vida para el bienestar personal y social.

OBJETIVOS ESPECIFICOS DE LA EDUCACION EMOCIONAL

e Desarrollar la capacidad para prevenir y controlar el estrés, la ansiedad y los estados
depresivos.

e Tomar conciencia de los factores que inducen al bienestar subjetivo.

e Desarrollar el sentido del humor.

e Desarrollar la capacidad para diferir recompensas inmediatas en favor de otras
recompensas mayores pero que se obtienen mas a largo plazo.

e Desarrollar la resistencia a la frustracion.
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CONTENIDOS DE LA EDUCACION
EMOCIONAL

* Inteligencia emocional.

e (Conocimiento de las propias emociones y las del resto.
e Autoestima.

e Automotivacion.

e Empatia.

¢ Resolucion de conflictos.

* Habilidades de vida.

* Habilidades sociales.

e Comprension y regulacion de las emociones.

EFECTOS ESPERADOS

e Aumento de las habilidades sociales y de las relaciones interpersonales satisfactorias.
e Disminucion de pensamientos autodestructivos, mejora de la autoestima.
e Disminucion del indice de violencia y agresiones.

* Menor conducta antisocial o socialmente desordenada.

e Menor numero de expulsiones de clase.

* Mejora del rendimiento académico.

e Disminucion en la iniciacion al consumo de drogas.

e Mejor adaptacion escolar, social y familiar.

e Disminucion de la tristeza y la sintomatologia depresiva.

e Disminucion de la ansiedad vy el estrés.

e Disminucion de los desordenes relacionados con la comida.

g GIPUZKOAN emozioak: EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.
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BLOQUES TEMATICOS

El marco de la competencia emocional se divide en dos partes:

e Competencias intrapersonales (van dirigidas a la propia persona):
- Conciencia emocional
- Regulacion emocional

- Autonomia emocional

e Competencias interpersonales (van dirigidas al resto):
- Habilidades socioemocionales
- Habilidades de vida y bienestar

Segun esta division, hemos repartido las actividades en cinco bloques tematicos. Aunque cada
uno de ellos se presenta de forma separada, deberiamos contemplarlos de forma holistica, ya

que las competencias estan relacionadas entre si.

HABILIDADES
DE VIDA
Y BIENESTAR

CONCIENCIA
EMOCIONAL

COMPETENCIA

HABILIDADES EMOCIONAL
EMOCIONALES

REGULACION
EMOCIONAL

AUTONOMIA
EMOCIONAL

GIPUZKOAN emozioak EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI. g
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Primera competencia:
conciencia emocional, que nos permite darnos cuenta y ser conscientes de:
e Lo que sentimos.

e Poner nombre a las emociones que sentimos. Vocabulario emocional.

Identificar y ser conscientes de las emociones de las demas personas.
e (Conciencia del propio estado emocional.

Comprender el significado y las ventajas o desventajas de cada una de las emociones.

Segunda competencia:
regulacion emocional, que nos permite responder de manera adecuada a las distintas
situaciones emocionalmente intensas (estrés, frustracion, cansancio, enfado, debilidad, miedo,
inseguridad, alegria, ilusion...)
e Estrategias de regulacion emocional: didlogo interno, relajacion, reestructuracion
cognitiva. ..
e [Estrategias para el desarrollo de emociones positivas.

¢ Regulacion de sentimientos e impulsos.

Tercera competencia:
autonomia emocional, que nos permite tener confianza en nosotros/as mismos/as, tener
autoestima, pensar positivamente, automotivarnos, tomar decisiones de manera adecuada y
responsabilizarnos de forma relajada y tranquila.

¢ Nocion de identidad, conocimiento de uno/a mismo/a (autoconcepto).

e Valoracion positiva de las propias capacidades y limitaciones.

Cuarta competencia:
habilidades socioemocionales. Consiste en ser capaces de manejar cada una de las distintas
y variadas situaciones sociales con el conjunto de emociones positivas y negativas que ello
conlleva.
El desarrollo de esta competencia implica:

e Escuchar activa y dinamicamente a las otras personas. Asi, les haremos sentirse

importantes.

g GIPUZKOAN emozioak: EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.



* ) S * X 'S
X X

educacion secundaria post-obligatoria

e Dary recibir criticas de manera constructiva, lo que solemos llamar “recibir la medicina
amarga”.

e Comprender al resto y conseguir que nos comprendan.

e Ser asertivo/a en nuestro comportamiento, estando dispuestos a ser sinceros/as y
expresar 1o que pensamos, sentimos y hacemos ante el resto y a lo que representan.

e Enfrentarnos inteligentemente a cada uno de los conflictos que tenemos en nuestro dia
a dia.

e Mantener buenas relaciones interpersonales con las personas con las que vivimos o
trabajamos.

e Trabajar en equipo e implicar a las personas en proyectos y objetivos.

Quinta competencia:
habilidades para la vida y el bienestar personal. El fin Ultimo al cual todas las personas
aspiramos con cada uno de nuestros actos es conseguir la felicidad (desde la dimension
emocional, hablariamos de experimentar un bienestar subjetivo). Se trata de ofrecer recursos que
ayuden a organizar una vida sana y equilibrada, superando posibles obstaculos que la vida pueda
deparar.

e Habilidades de organizacion (del tiempo, trabajo, tareas cotidianas) y desarrollo personal

y social.
e Habilidades en la vida familiar, escolar y social.
e Actitud positiva y real (mediante planes de accion individual) ante la vida.

Como decia Gabriel Garcia Marquez: “Muchas personas quieren vivir en la cima (ser
felices) pero no se dan cuenta de que la felicidad no hay que esperar a tenerla cuando estamos

en la cima, sino sentirla y vivirla durante el ascenso a la misma”.

En conclusion, las competencias emocionales se desarrollan aprendiendo a manejar una
serie de habilidades practicas y especificas, y éstas pueden ser una pieza clave del puzzle que

forman la eficacia profesional y el bienestar personal.
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} PROCEDIMIENTO METODOLOGICO

Se partira de un enfoque constructivista utilizando una metodologia globalizada y activa, con
el fin de construir aprendizajes emocionales significativos y funcionales en cualquier contexto y

situacion.

Las actividades se realizaran basicamente de forma colectiva, aunque en algunas practicas es
recomendable que se trabajen individualmente (en la mayoria de los casos nos parece adecuado
trabajar primero de manera individual, posteriormente en pequenos grupos, para finalizar en

grupo-clase). Cada actividad indicara el procedimiento de su desarrollo.

Las actividades que a continuacion se presentan se distribuyen en el marco de las competencias

emocionales.

1- Constancia intersesional: mediante las actividades que posteriormente se detallan, se
propone poner en practica, al menos una sesion de intervencion semanal de una hora en cada
curso académico (la sesion semanal de tutoria podria ser un espacio adecuado porque incluye a

todo el grupo-clase).

2- Constancia espacio-temporal: se propone realizar las actividades el mismo dia de la
semana, en el mismo horario y espacio fisico adecuado a cada actividad (gimnasio, aula libre de
espacios, psicomotricidad).

3- Constancia de las figuras adultas que articulan la intervencidn: es conveniente que la
persona responsable de las actividades sea constante. Se propone a la persona tutora como
figura adulta en la intervencion de cada actividad.
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4- Estructura o formato de la sesion: el cuadro de secuenciacion que a continuacion se

propone puede ser utilizado también en otros centros, aunque esta decision siempre estara

en manos de las personas responsables de la ejecucion del programa. Se propone una ficha

técnica de cada actividad para responder a un guién conocido y consensuado por todos y

todas. A continuacion se presenta el ejemplo de ficha técnica que se ha tenido en cuenta para la

realizacion de las actividades:

NOMBRE

NUMERO E IDENTIFICACION

OBJETIVO/S

DE LA ACCION

PROCEDIMIENTO/S

PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

RECURSO/S

INSTRUMENTAL NECESARIO PARA SU EJECUCION

PLAZOS

TIEMPO APROXIMADO DE DURACION

ORIENTACIONES

ENFOQUE PARA LA PERSONA EDUCADORA

5. Cuadro de actividades con objetivos:
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6- Consigna de introduccién al programa: es de vital importancia dar especial relevancia a la
forma en el que se va iniciar el programa, es decir, a la primera actividad del programa. La primera
sesion puede ser Util para dar una explicacion de las caracteristicas del programa: “En este curso,
cada semana vamos a dedicar una parte de nuestro tiempo a realizar diversas actividades sobre la
inteligencia emocional. Mediante estas actividades, aprenderemos a conocernos mas a nosotros/
as mismos/as, a valorarnos y a relacionarnos con el resto para sentirnos mas felices, y también a

desenvolvernos en las situaciones cotidianas de nuestras vidas”.

7- Sugerencias para la direccion de la intervencién con el grupo: se proponen algunas
sugerencias metodoldgicas para la persona adulta relacionadas con la presentacion de objetivos,
las instrucciones de juego, la organizacion y la regulacion de la autoridad en la fase de ejecucion y

la posterior reflexion.

7.1.- Presentacion de los objetivos y las construcciones:

Forma sintética, breve de los objetivos de cada actividad.

Lenguaje adecuado para el alumnado teniendo en cuenta la edad, el grupo y los objetivos

de cada actividad.

Debe clarificarse la tarea a realizar. Para ello, la preparacion anterior y visualizacion
de la actividad (imaginar como va a ser el desarrollo de la actividad) puede ser muy
recomendable.

Insistir en las instrucciones, por si el desarrollo de la actividad y por consiguiente el logro
de los objetivos pueda ser truncado por una interpretacion erronea de las mismas.

7.2.- Organizacion y regulacién de la actividad en fase de ejecucion:

- Los grupos pueden formarse aleatoriamente, proponiéndolo directamente el profesor o
profesora o dejando decidir al alumnado. Dicha eleccion dependera de las caracteristicas
de la actividad, del profesorado, y del grupo y sus caracteristicas.

- Sien laactividad se propone el rol de secretario/a, éste debe ser rotativo, con el fin de que

todas las personas participantes de las actividades, de manera correlativa, lo realicen.

7.3.- Direccién de la fase de reflexion:
En las actividades de la educacion emocional y, por lo tanto, de este programa, es de
especial importancia la forma en la que la persona adulta responsable de la intervencion
de la actividad promueve y guia la reflexion sobre lo acontecido o expuesto en clase. En
la fase de reflexion, el profesorado constatara si los objetivos expuestos al principio de
la actividad han sido interiorizados por el alumnado del grupo-clase.
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La funcion de la persona adulta es guiar el analisis de la actividad y la fase de la reflexion.
La persona adulta es la conductora del grupo y por ello debe identificar, enfatizar y
promover las conclusiones.
Varios pueden ser los mecanismos para la fase de reflexion: preguntas, debates,
brainstorming, sintesis, etc.:

- Preguntas directas sobre los objetivos de la actividad.

- Andlisis de los productos generados: si el alumnado ha realizado un material especifico
de la actividad (dibujos, murales, diarios...) se analizara el resultado de los mismos.

- Sintesis de la accion: después de las opiniones o puntos de vista de las personas
participantes del grupo, la persona adulta sintetiza las principales ideas. Para ello
debera recoger los diferentes puntos de vista y opiniones de los y las alumnas.

- Deben omitirse los juicios de valor y las opiniones personales para potenciar el
pensamiento critico del alumnado. La persona puede ofrecer informacion objetiva
o datos sobre el tema en cuestion que pueden ser clarificadores (mediante noticias

de prensa, revistas de interés...).

8.- Otras sugerencias:

Promover verbalmente la escucha activa entre las personas participantes.

Estimular la reflexion y el razonamiento.

Identificar incidentes negativos sin entrar en acusaciones directas.

Potenciar la reflexion estructurando el grupo en circulo, e incluso rompiendo la barrera
estructural que puede suponer el pupitre.

Valorar verbalmente las conductas adecuadas a los objetivos, y reforzar positivamente al
grupo cuando logre los objetivos.

Organizacion de la actividad: primer contacto con la actividad de manera individual, después
en grupos reducidos y, finalmente, con el grupo-clase: Promover la participacion activa.

El papel de la persona educadora debe ser el de mediacion, al tiempo que proporciona
modelos de actuacion que los ninos y las ninas imitan e interiorizan en sus conductas
habituales.

Es recomendable utilizar estrategias emocionales y vivenciales: cuentos, titeres y algunas
dramatizaciones.

Utilizacion de recursos de vida cotidiana en las actividades: prensa, fotografias, revistas...
Desarrollo de actividades que fomenten la participacion y sean colectivos, aunque en

momentos puntuales exista protagonismo individual.
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} EVALUACION

La evaluacion es una actividad valorativa que nos permite determinar en qué medida se han
logrado los objetivos. La evaluacion deberia ser continua y formativa, estar integrada en el proceso
educativo y formar un instrumento de accion pedagdgica. Los programas de educacion deben

ser evaluados. Para ello, debemos evaluar tanto el desarrollo de las actividades como el producto

final.

La evaluacion es necesaria para conocer si los objetivos expuestos en el disefio del programa se

han cumplido. Aunque pueda resultar dificil, discutible o incluso criticable, es muy enriquecedor y
propone una mejora continua del programa, ya que permite identificar los puntos fuertes y débiles
en el andlisis, en la gjecucion y en el producto del programa.

Es sabida la dificultad de medir las emociones, dado que éstas son subjetivas. En la actualidad
existen pocos instrumentos de medida de la educacion emocional. Uno de ellos es el CEE
(Cuestionario de Educacion Emocional) del GROP (2000).

A continuacion, presentamos las herramientas cualitativas utilizadas para la evaluacion del proceso

de este programa y algunas otras que pueden ser Utiles:

Los fundamentos de este procedimiento se encuentran en la elaboracion sistematica de un “Diario
de Sesiones” y en “Andlisis de los productos de las actividades”. Para ello se proponen dos

herramientas:

¢ El diario, en el que se describira todo lo que ocurra. Mediante un registro narrativo, el
diario recoge las conductas aparecidas, los contenidos que se expresan y los productos
de cada actividad (dibujos, cuentos, caretas...). Si las dimensiones son mayores que las
del diario, se aconseja realizar la foto correspondiente al producto realizado.
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e El cuestionario es la herramienta que al término de cada actividad nos ofrece una
reflexion sobre el funcionamiento del programa, ayudandonos a identificar modos de
mejora y desarrollando nuevas estrategias de accion frente a las dificultades o situaciones
observadas. Teniendo en cuenta el diario de actividades, el cuestionario contiene diversos
indicadores de evaluacion que deberian tomarse en consideracion en cada actividad
y que ayudan a evaluar la actividad: grado de placer, grado de participacion, clima del
grupo, comunicacion-escucha y grado de obtencion de los objetivos.

e Grado de placer: observar qué emociones manifiestan las personas participantes
del grupo ante el desarrollo de la actividad. Valorar las manifestaciones emocionales
espontaneas, como la risa, expresiones faciales, felicidad...

e Grado de participacion: observar si en las actividades en grupos pequefos 0 con
todo el grupo participan todos los y las alumnas.

e Clima del grupo: observar la expresion emocional de los y las alumnas. Observar
si en las actividades de grupo se aprecian el respeto, el dialogo, la coordinacion o

conductas de resistencia o agresividad o incluso de pasividad.

e Comunicacion y escucha: valorar si las instrucciones de la actividad que la persona
adulta ofrece son escuchadas, si en la puesta en comun o reflexion las personas
participantes del grupo se escuchan activamente, y si en el desarrollo de la actividad
la comunicacion dentro del grupo es efectiva.

e Grado de obtencion de los objetivos: valorar si los objetivos propuestos al principio
de la actividad se han conseguido y en qué medida.

Estos indicadores seran evaluados en una escala de estimacion del 1 al 10. Para finalizar con el
cuestionario, se proponen dos aspectos mas a valorar por la persona adulta:

e Elementos positivos y dificultades de la sesidon y como mejorar las mismas.

e Descripcion de la impresion subjetiva de la sesion.
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A continuacion, se expone un ejemplo del cuestionario de evaluacion:

Grado

Clima

de placer

Grado de
participacion

del grupo

Comunicacién
y escucha

Grado de
obtencién de
los objetivos

CUESTIONARIO DE EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

ELEMENTOS POSITIVOS, DIFICULTADES Y FORMAS DE MEJORA

N
DESCRIPCION SUBJETIVA DE LA SESION
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EDUCACION EMOCIONAL EN BACHILLER

En el transito de la vida adulta, guiamos a los y las adolescentes en la apropiacion, la lucha, la ne-
gacion de la otra persona, la competencia, la resolucion de conflictos, la dominacion y la negacion
de la sensualidad, valorando sobre todo la razon.

En esta etapa, es preciso elaborar y desarrollar propuestas educativas orientadas a problemati-
cas mas especificas como la resolucion de conflictos personales e interpersonales, la mejora del
autoconcepto y la autoestima; incrementar las capacidades empaticas, optimizar las habilidades

sociales como el establecimiento de vinculos, fomentar valores universales...

La educacion emocional debe dirigirse a optimizar el desarrollo emocional tanto respecto al esta-
blecimiento de vinculos 0 emociones basicas para la formacion de la identidad y el bienestar, como

la comprension, la expresion y la regulacion emocional.

Los contenidos en los que debe fundamentarse la educacion emocional deben estar relacionados
con la comprension de emociones, la direccion de la propia vida, el autoconcepto, la autoestima
y las relaciones personales (habilidades sociales, establecimiento de vinculos, aceptacion de las
diferencias de las otras personas, interiorizacion de las normas sociales, la responsabilidad social,
la asertividad social...).

La mayoria de los estudios se centran, en esta etapa, en el autoconcepto y el desarrollo. Las ideas

generales que tenian los ninos y niNas en etapas anteriores culminan en ésta.

Las relaciones sociales tienen un papel fundamental. Ademas, en esta edad la mayoria de los y las
adolescentes cuenta con el criterio para decidir selectivamente si esta de acuerdo con la percep-

cion que el resto tiene de su “yo”.

Los y las adolescentes poseen una mayor comprension de sus estados afectivos que en etapas
anteriores y hacen mas referencia a estados mentales o sentimientos internos cuando explican
sus emociones. Son conscientes de los efectos que tienen sus estados emocionales -negativos o
positivos- en el modo de percibir a la gente y en la relacion de tareas y actividades.

LLa adolescencia es el periodo en el que se consolida la comprension de emociones opuestas, en-
tendiendo que una misma persona puede generar en las otras personas sentimientos opuestos. En
esta etapa, el y la adolescente conseguira informacion sobre otras personas para inferir y explicar

Sus propias emociones.
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La adolescencia es un periodo muy intenso emocionalmente y con frecuentes cambios de estados
de animo. Los y las adolescentes deben asumir los cambios corporales producidos a lo largo de
la pubertad; se desarrollan nuevas dimensiones de identidad, se realizan las primeras relaciones
amorosas y sexuales, y progresivamente se van independizando del entorno familiar. Las presiones
de los companeros y companeras son especialmente intensas, ya que en esta etapa son ellos y
ellas su principal punto de referencia para establecer la autoconciencia.

En esta etapa, las estrategias de busqueda de apoyo se trasladan de los padres y madres a los
companeros, companeras y amigos/as, pero en momentos de crisis utilizan el apoyo de padres y

madres, aunque son ambivalentes a la hora de confiar en ellos y ellas.

Todos estos cambios requieren de una gran capacidad de autorregulacion emocional. En esta

etapa utilizan estrategias cognitivas de regulacion emocional.

El proceso dinamico y complejo de interaccion social que se produce entre profesorado y alumna-
do es el medio para transmitir el bagaje de conductas innatas y aprendidas a lo largo de genera-

ciones.

Las personas criadas en familias calidas, sensibles y empaticas contribuyen decisivamente a un

desarrollo emocional armoénico y a la adquisicion de competencias.

REFLEXIONES PREVIAS

La puesta en marcha de un programa de innovacion educativa puede acarrear secuencias en cadena
como contratiempos, actitudes negativas, malentendidos... que pueden dificultar su adecuada
puesta en marcha y su posterior desarrollo. Por ello, se proponen diferentes estrategias que pueden
resultar Utiles ante estas dificultades:

- La formacién del profesorado en las nociones bésicas de la educacion emocional puede
concienciar y rebajar la ansiedad de encontrarse ante un gran reto y a la vez sentirse poco
preparado para poder hacerle frente. En este aspecto, los y las companeras y las personas

integrantes del departamento de orientacion pueden resultar de gran apoyo.
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El profesorado que participa en la educacion emocional debe sentirse comodo hablando de
las emociones. Cuando algun profesor o profesora no se sienta capaz de impartir ciertos
conocimientos de la educacion emocional, seria recomendable que la persona responsable de

la orientacion psicopedagogico asistiera con él o ella, in situ, para ayudarle en ese proceso.

La necesidad de este programa y de su aplicacion debe surgir de un andlisis del contexto
que permita detectar las necesidades prioritarias a las que hay que atender. Para ello, la
implicacion en este proceso por parte del profesorado es importante.

Para el éxito del desarrollo del programa, se antoja indispensable la colaboracion entre el
personal implicado.

El desarrollo del programa de educacion emocional debe ser entendido como estrategia de
prevencion inespecifica, es decir, orientada a reforzar caracteristicas personales que pueden
actuar como factores preventivos de cara a problemas que afectan a la sociedad: consumo

de drogas, violencia, anorexia. ..

La forma de aplicacion del programa no debe entenderse como una serie de juegos o un
“recetario”, sino que debemos ir mas alla de la simple receta y flexibilizar y adaptar el programa
a las necesidades del centro y sus componentes y a los objetivos que se han establecido.

Las actividades que se presentan estan actualmente en marcha y forman parte de los
programas en educacion emocional desarrollado en los Centros Hirukide y Laskorain. Se
estan realizando basicamente en la hora de tutoria, pero también pueden tener lugar en
clases ordinarias. Recordemos que un programa incluye diversas partes: analisis de contexto,

objetivos, las actividades que presentamos, aplicacion y evaluacion del programa.

En el desarrollo del programa, al igual que en el dia a dia en el aula 'y en la vida de las personas,
aconteceran momentos de dificultad, problemas y crisis, pero también existiran momentos
de euforia y la evidencia de progresos reales. Por ello, la labor de equipo resulta esencial, ya

que permite superar dificultades y también compartir experiencias agradables.
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1. CONCIENCIA EMOCIONAL

1.1.

Estoy siendo consciente de mis emociones

1.1.1. Imaginarse las emociones

Introduccion

La influencia que el entorno fisico ejerce sobre nuestras emociones es muy grande,
pero las situaciones que podemos vivir con el pensamiento también pueden tener la
misma influencia. Las experiencias que hemos vivido en situaciones y entornos fisicos
concretos, las podemos revivir con el pensamiento y entonces se repiten las mismas
sensaciones que tuvimos.

De esta manera, haremos un trabajo de imaginacion, para huir de una situacion incomo-

da, o para controlar nuestras emociones.

Objetivos

- Ser capaces de identificar las emociones que las sensaciones fisicas provocan en
nosotros/as.

- Cuando nos encontramos bajo la influencia de emociones negativas, ser capaces de

regenerar situaciones mas cémodas, que nos produzcan emociones positivas.

Metodologia

El profesor o profesora explicara los fundamentos basicos de las sensaciones: las que
nos producen el hecho de mojarnos bajo la lluvia, o pasear bajo el sol calido, etcétera.

Las personas expertas dicen que estas sensaciones las podemos repetir, vivir a través
de los pensamientos y nosotros y nosotras también vamos a probar. Mientras leemos
el texto, los alumnos y alumnas deberan identificar y recordar la emocion que estan

sintiendo.

Con todo el grupo
Comodos y comodas, sentados y sentadas, seguiran la lectura con atencion, recordan-
do las emociones que han sentido.
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CONCIENCIA EMOCIONAL
Estoy siendo consciente de mis emociones

Descripcion de la situacion:

Siéntate, ponte comodo o comoda...cierra los ojos...y deja libre tu cuerpo y tus pensamien-
tos, para que vayan por el camino que describan mis palabras. Relaja los brazos, degja las
piernas muertas, la mente en blanco...

Es sabado por la tarde, he estado trabajando toda la mafana y lo que me queda todavia. La
semana que viene tendré examenes y tengo el fin de semana repleto de trabajo. Atin no he
acabado el libro de lenguaje, el profesor o la profesora de matematicas nos ha dado a ultima
hora un montoén de ejercicios de los examenes de los afios anteriores, en historia tenemos
que estudiar 18 paginas y ya se me han olvidado las primeras...

No lo he pensado bien, ¢por donde empiezo?... vaya idolatria, tengo problemas hasta para
tragar saliva... Aprieto las manos, endurezco los musculos abdominales, cierro los ojos y
tomo aire profundamente, pero es en vano...Las lagrimas asoman por los 0jos, pongo las
manos en ellos y se me escapa un suspiro. No puedo seguir asi... Me va a estallar la cabeza...
Se me han acabado todas las neuronas.

En esta situacion, lo tinico que voy a hacer es perder el tiempo, ademas, la proxima semana
he quedado con mis amigos y amigas dos tardes, para terminar el trabajo de inglés... Tam-
bién tengo entrenamientos otras dos, no voy a tener tiempo para estudiar...Queria aprove-
char esta tarde y aqui ando, sin poder hacer nada... Cruzo los dedos y me esfuerzo para que
estos pensamientos se borren de mi mente.

La ultima vez escuché lo siguiente al profesor o profesora; dejar la mente en blanco e inven-
tarse una situacion en la que se esté a gusto. jEste es el momento para sentarse tranquila-
mente y hacer la pruebal

El afio pasado si que fue bueno... En el viaje que hicimos los compalieros y companeras de la
clase después de terminar los examenes de junio... Recuerdo que la noche anterior no pequé
0jo, esperando a juntarme con los amigos y amigas y coger el autobus... Todos y todas em-
pezamos a hablar: “haremos esto, esto otro también, en la playa...” Por la noche estuvimos
con los ojos bien abiertos, de charla sin descanso.

Vaya sitio! Llegamos con el sol de la tarde. Hacia un tiempo muy agradable...y se veia mu-
cha gente alrededor, muchos jovenes como nosotros y nosotras... Teniamos los ojos bien
abiertos para verlo todo... Los oidos pendientes de escuchar algo... El mar estaba en calma

y no emitia sonido alguno... Pero olor si... el olor del mar era hermoso... Corria brisa y traia el
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CONCIENCIA EMOCIONAL
Estoy siendo consciente de mis emociones

frescor del mar... Qué agradable era sentir ese frescor, junto al calor del sol.

Por la maniana, sin embargo, las cosas se torcieron, la mafana amanecio con cielo triste...
El sol se escondlia entre las nubes y llovia... Sali al balcdn en bariador y hacia frio... Se me
puso piel de gallina en las piernas y los brazos... jAhora sil Llegaba a nuestros oidos el sonido
de las olas del mar. jEl mar sacaba espuma blanca de encima de las olas!... Las gaviotas
comenzaron a gritar en el cielo, en tierra... A pesar de todo, mis amigos y amigas no querian
quedarse sin probar el esqui acuatico. A mi no me gustan mucho estas cosas de riesgo, pero
Si tenia ganas de intentarlo, ;ahora qué? Es la primera vez que trato de esquiar. ;Y si con esta
mar caigo al agua? Y seguro que caigo.

Dicho y hecho, cuando estoy esquiando a toda velocidad, una ola me ha desequilibrado
y me he quedado sobre una pierna. jAhora me viene otra olal... jy plas! Al agua. Se me ha
soltado un esqui, pero el otro no y he ido bajo el agua. Me ha entrado agua por la nariz, jqué
dolor ahi dentro! ;Acaso nunca voy a salir de debajo del agua? No puedo respirar, jno veo
nadal... Por fin estoy fuera. En cuanto abro los ojos, veo a mis amigos riendose a mi cuenta.
Ni se han dado cuenta del aprieto por el que he pasado.

He llegado reventado a la playa y en la arena me he caido boca abajo. Tengo la boca llena de
arena. jAhhg! La arena cruje en mi boca, no puedo quitarmela ni echando saliva. Me duele
la cabeza y el agua que he tragado no le ha sentado bien a mi estomago. Un compariero
de clase me ha dado una botella de agua para refrescarme la boca, jqué rica el agua dulce!
jAhora al menos, tengo la boca limpia!

Lo de la noche si que fue bonito, no esperaba que pudiera ser tan agradable. Me ha pregun-
tado si me gusta esta musica y hemos empezado a hablar... Me miraba a los ojos con ternura
y aunque yo al principio no podia mantener su mirada...luego me he comido sus 0jos negros...
Tenia la voz clara y colorida y estaba de buen humor... Mientras le escuchaba, sentia que mi
cuerpo temblaba... La cogi de la mano... la tenia muy caliente...y la piel muy suave. Nos fuimos
acercando poco a poco, mirdndonos a los 0jos...y Nos besamos. Qué dulces eran sus labios...

tenian sabor a menta...senti que mis piernas no tenian fuerza,...estaba en el cielo...

Ahora voy a mover las manos poco a poco, movere también los brazos y las piernas, abriré

los ojos y me levantaré, estoy tranquilo/a, renovadoy/a. .. voy recuperandome poco a poco.
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CONCIENCIA EMOCIONAL
Estoy siendo consciente de mis emociones

Aos

Al finalizar la lectura, cada cual escribira las emociones que ha sentido en una tabla
anexa, explicando con qué situacion y qué sensacion fisica las ha unido.

Il.- Tabla

Escribe en esta tabla las emociones que han percibido al escuchar el texto, qué situacion
te ha empujado a sentir cada una de ellas y qué sensaciones fisicas has tenido o sueles

tener, al manifestar que has tenido ese sentimiento.

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 a

EMOCION SITUACION SENSACION FiSICA
w0
T
S
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X
* ¥
X Las respuestas dadas individualmente se comentaran y pondran en comun en grupos
* pequenos. Buscaran las coincidencias y las diferencias y acordaran lo que vayan a ex-
* poner ante el grupo grande.
¥
* Todos juntos y juntas escucharan lo que comenten las personas portavoces y lo discu-
*
tiran brevemente.
*
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CONCIENCIA EMOCIONAL
Estoy siendo consciente de mis emociones

Recursos

- Anexo que presenta la situacion.

- Papely boligrafo.

- Unaula con suficiente capacidad para realizar la actividad con tranquilidad, sentados
y sentadas.

- Extractos musicales adecuados.

Duracion

- Lalectura de la situacion durara entre 5 y 8 minutos.
- Eltrabajo individual, 10 minutos.

- Grupos pequenos, 15 minutos.

- Grupos grandes, 20 minutos.

Orientaciones

Pueden proponerse muchas situaciones parecidas a la del anexo para conseguir el mis-
mo objetivo. Al crearse la situacion, ten en cuenta que conviene repetir una situacion que
ha vivido la mayoria.

Los puntos que aparecen en el texto (...) significan un silencio, o paréntesis.

Es una actividad de visualizacion. Es importante que el profesor o profesora haga todos
los esfuerzos para crear un ambiente tranquilo.

Para ello, leera y preparara el texto que se propone en el anexo, u otro creado por cada
profesional. Se hara con extractos musicales que ayuden a sentir las emociones que
quiere provocar el texto. Tratara de colocarse en el lugar en el que el grupo se sienta
mas comodo.

Si para reflejar los puntos acordados tiene un sistema de proyeccion a mano, mucho

mejor.
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CONCIENCIA EMOCIONAL
Estoy siendo consciente de mis emociones

1.1.2.- Estados corporales

Introduccion

A menudo, nuestro cuerpo tiene estados distintos. Esos cambios fisicos tienen relacion
directa con las emociones, ¢se podra saber qué provoca qué?

Objetivos

- Ser capaz de identificar los cambios fisicos que vivimos.
- Dominar estrategias para controlar esos cambios.

Metodologia

El profesor o profesora explicara lo que se entiende por cambio fisico y cuales son las
emociones que pueden provocarlas (sudar, enrojecerse...).

Individualmente
Rellenaran la tabla, y si han tenido alguna experiencia que no se mencione, la escribiran

en los huecos vacios.

En grupos pequenos

Haremos grupos de 4 o 5 alumnos y alumnas. Comentaran lo que han escrito y escribi-
ran si en situaciones similares sienten las mismas emociones. Nombraran a una persona
portavoz, quien comentara a todo grupo lo escrito.

Si personas de otros grupos aportan mas datos, los recogeremos hasta rellenar toda la
tabla.

Duracion

- Explicacion del profesor o profesora, 10 minutos.
- Trabajo individual, 15 minutos.
- Comentar en grupos pequefos, 15 minutos.

- Presentacion a todo el grupo, 15 minutos.
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CONCIENCIA EMOCIONAL
Estoy siendo consciente de mis emociones

Recursos

- Ficha del profesor o profesora
- Ficha del alumno o alumna
- Lapiz

- Pizarra

SENSACION FiSICA .
(ESTADO) CUANDO ME PASA EMOCIONES

EMPEZAR A COMERME LAS UNAS

EMPEZAR A TOSER

TAPAR LOS 0JOS

MOVER LOS BRAZOS Y PIERNAS
CONSTANTEMENTE

RASCARME LA CABEZA A MENUDO

ARANARME LA CARA

PONER LOS PIES ENCIMA DE LA
MESA

PONERME ROJO/A O PALIDECER

SECAR LA BOCA

TEMBLAR

ACELERAR LOS LATIDOS DEL
CORAZON

GANAS DE LLORAR

DOLOR DE TRIPA

g GIPUZKOAN emozioak: EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.



X

inteligencia x

AOCION AL

GIPUZKOA, EDUCACION emocional v sociaL

CONCIENCIA EMOCIONAL

Estoy siendo consciente de mis emociones

SENSACION FiSICA

(ESTADO) CUANDO ME PASA EMOCIONES
lEJ%IXgZAR A COMERME LAS ANSIEDAD
EMPEZAR A TOSER INSEGURIDAD
TAPAR LOS OJOS VERGUENZA

MOVER LOS BRAZOS Y PIERNAS
CONSTANTEMENTE

GANAS DE HUIR

RASCARME LA CABEZA A
MENUDO

FRUSTRACION

ARANARME LA CARA

CULPABILIDAD

PONER LOS PIES ENCIMA DE LA

SUPERIORIDAD

MESA (DOMINIO)
PONERME ROJO/A O PALIDECER VERGUENZA
NERVIOSISMO
SECAR LA BOCA MIEDO
NERVIOSISMO
TEMBLAR MIEDO

ACELERAR LOS LATIDOS DEL
CORAZON

MIEDO, ALEGRIA

GANAS DE LLORAR NERVIOSISMO
ALEGRIA
INSEGURIDAD

DOLOR DE TRIPA

ore MIEDO
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1.2. Diferenciar las emociones y nombrarlas

1.2.1. El ser requiere un nombre

“Cuatro cosas tienen un nombre y una cosa tiene cuatro nombres” (Oskorri)

Introduccion

Las palabras son instrumentos para desahogarnos. Sin embargo, a veces nos parece
que nos faltan palabras para expresar o que sentimos, la palabra se convierte en un
arma mellada. De hecho, por supuesto, hay cosas que no podemos expresar a través de
las palabras. En muchos casos, sin embargo, la cuestion suele ser falta de vocabulario,
no saber diferenciar los matices al utilizar las palabras, etcétera. El objetivo es hacer una
reflexion entorno a este tema; para que a través de esa reflexion utilicemos las palabras
de una forma mas precisa, con el fin de mejorar las relaciones entre nosotros y noso-

tras.

Objetivos

- Ser consciente de la importancia de tener un vocabulario rico, a la hora de hablar de
las emociones.

- Conocer la oportunidad Unica que nos brinda el idioma en este campo.

- Reflexionar entorno a las emociones y los nombres de emociones “confusas”.

Metodologia

Vamos a seguir un procedimiento copiado de programas de television (basandonos en
Saber y Ganar de La 2 y Mihiluze de ETB-1, concretamente). Vamos a abordar de forma
ludica la gama de palabras que nos ofrece el idioma, concretamente el diccionario. Para
ello, vamos a ponerles dos pruebas a los alumnos y alumnas:

- Ponemos a los alumnos y alumnas por grupos (cuatro como maximo). Por sorteo
se decide qué grupo va a empezar. En la pizarra pondremos el principio de diez
palabras (tres o cuatro letras). El profesor o profesora leera las definiciones de esas
palabras medio ocultas y las personas del grupo tendran que adivinarlas. Cada gru-
po dispondra de treinta segundos. Si al finalizar el tiempo aun quedan palabras sin
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Diferenciar las emociones y nombrarlas

adivinar, entonces comenzara el turno del segundo grupo. Tendran que volver a
empezar desde el principio (el profesor o profesora debera leer otra vez todas las
definiciones). Y asi hasta finalizar.

- Para realizar este gjercicio, conviene encontrar palabras que resulten extranas para
el alumno o alumna, por ejemplo, las utilizadas en otras comarcas, o las recogidas de
otro dialecto euskaldun. Organizaremos a los alumnos y alumnas nuevamente como
en el gjercicio anterior (pueden ser los mismos grupos) y otra vez mas elegiremos
por sorteo quién comienza. Pondremos la lista de las diez palabras que tenemos que
descubrir. El profesor/a, o un alumno o alumna escogido a tal efecto leeréa las defini-
ciones y los alumnos y alumnas tendran que elegir la palabra que corresponde con
la definicion. Vamos a limitar el tiempo: como antes, treinta segundos. Y en cuanto

se diga una palabra mal, comenzara el turno del proximo grupo.

Recursos

Hacen falta diccionarios: diccionarios de euskera o castellano para sacar definiciones
(Azkue, Mujika, Lhande, Orotariko...) y también antonimos.

Duracion

Una sesion de una hora: como mucho, una hora por cada prueba, en funcion del grupo.

Orientaciones

Si el grupo es grande, conviene tener preparada una lista mas, para que todos y todas
tengan la oportunidad de participar.

Aunque aqui destacamos una serie de ejemplos, cada cual puede preparar los suyos,
sin demasiado trabajo, adecuandose al nivel de los alumnos y alumnas que tengan que
hacer la prueba.

Es una actividad adecuada para realizar en el tiempo dedicado al euskera o literatura. El
profesor o profesora debera decidir, en funciéon del grupo, si tiene que concretar alin mas
la normativa, o algo referente a la puntuacion, premios etcétera.

Podria ser muy interesante hacer una reflexion entorno al origen o composicion de mu-

chas palabras (maite-mina, bekaitz = begi-gaitza, etcétera).

g GIPUZKOAN emozioak: EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.
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Anexo

El ser necesita un nombre

a)
1. | Sentimiento de repugnancia de cuerpo y de alma. Queja. PREOCUPACION
2. ﬁeeclgél?jrgae :tlar:efig(r)adc?eqsl;.e a uno/a le hierva la sangre, al PERTURRBACI ON
3. | Sentir tristeza o dolor por el bien ajeno. Envidia. ENOJO
4. Tristeza, abatimiento por razonesl,,sin Concretar, MELANCOL[A

frecuentemente y con prolongacion en el tiempo.
5. il:lnoptoetgﬁggs.peranza ni valor, como consecuencia de la RESIGNACION
6. iﬁgiaocié’);ddeeiiz;??oagfsgge nos provoca algo o alguien REPUGNANCIA
7. | Preocupacion, angustia, desgana. TRISTEZA
8. | Sentimiento de tristeza interna que genera la infelicidad. AFLICCION
9. E;nc?gisr?aeggrcas%iﬁg.a)zﬁi%:, 0 necesidad que se siente ENAMORAMIENTO
10. | Plenitud de alguien que no quiere mas. SACIEDAD
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El ser necesita un nombre

3
x% b)
©
©
L]
% DEFINICION PALABRA
8
£
o5 1. | Terror extremo. PAVOR
So
? ©
78 ,
%g 2. | Enfado provocado por insultos o menosprecios. INDIGNACION
55
£8
§'8 3. | Célera o gran enfado. RABIA
L]
co
o
S
OF Situacion de falta de valor espiritual al ver que no se <
§§ 4. consigue algo que se ha deseado y se esperaba conseguir. FRUSTRACION
50 .
— 5. | Hacer el ridiculo delante de alguien. VERGUENZA
g
kel
8
g 6. | Sorpresa desagradable, afliccion, o contrariedad. DISGUSTO
©
)
c
)
I 7. | Desconfianza, mala sospecha. RECELO
[
* 8. | Idolatria, pasién desmedida. DEVOCION
* ,
* N 9. | Felicidad que se muestra de forma intensa. JUBILO
* Sentimiento de i <
pena que se suele tener hacia el mal o
* * 10. infelicidad ajenos. COMPASION
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1.2.2.- Empaparnos con el significado

Introduccion

Un grupo de personas, un pueblo, un pensador o pensadora pueden recoger su filosofia
en sus refranes. He aqui algunos de ellos.

Objetivos

Intentar aclarar el significado que hay tras los refranes y opinar sobre ellos.

Metodologia

Individualmente
Los alumnos y alumnas leeran las frases. Elegiran cinco o seis, los que mas se adecuan
a su forma de ver las cosas. Razonaran y escribiran su significado, y decidiran si son

actuales y con qué emocion pueden relacionarlas.

En grupos pequefios (4-5 personas)
Elegiran una persona que haga el papel de portavoz. Analizaran las respuestas de to-

dos los alumnos y alumnas, y elegiran las mas interesantes para debatirlas con todo el

grupo.

Con todo el grupo
Cada persona portavoz explicara lo hablado en su grupo.

Recursos

- Ficha que recoja todas las frases
- Papel

- Lapiz
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Duracion

- 15-20 minutos para el trabajo individual.
- 15-20 minutos para debatir con los grupos pequenos.
- 15-20 minutos para debatir con todo el grupo.

Orientaciones

Para que evitar desacuerdos, el profesor o profesora debe dejar muy claro el significado
de las frases.

Ficha de frases:

1. Socrates “Condcete a ti mismo/a”

2. Oihenart “LLa creacion empieza a morir”

3. Andnima “Carpe diem” (disfruta el dia)

4, Sdcrates “Sea cual sea la decision que tomes, te arrepentiras”

5. P. Sartre “El hombre y la mujer nace libre, responsable sin excusas”

6. Solon “Hace falta saber obedecer, para saber mandar”

7. Tagore “Si tus problemas tienen solucion, jpor qué lloras? Si no tiene
remedio, ¢por qué llorar?

8. F. Hegel “Tened el valor de equivocaros”

A. Einstein “Si buscas resultados distintos, no hagas siempre Io mismo”

10. | Kant “La paciencia es la fortaleza del/a débil y, la impaciencia, la debilidad
del/a fuerte”

1.  C. Goetz “Todos/as tienen la capacidad de pensar, muchos en cambio,
ahorran en eso”

12.  oriental “El viaje mas largo empieza por un primer paso”

13.  oriental “No hay arbol que el viento no haya sacudido”

14.  Woody Allen “El miedo es mi companero mas fiel, jamas me ha enganado para
irse con otro/a”

15.  Pericles “La felicidad esta en la libertad, y la libertad en el coraje”

g GIPUZKOAN emozioak: EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.
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EMOCIONES:

ALEGRIA
HUMOR
AMOR
FELICIDAD
SORPRESA
ESPERANZA
COMPASION
MIEDO
ANSIEDAD
ENFADO
TRISTEZA
VERGUENZA
AVERSION
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1.3. Estoy conociendo las emociones del resto

1.3.1. Estoy representando las emociones

Introduccion

Es muy dificil y mas en la adolescencia, hablar sobre uno/a mismo/a delante del resto y
mas aun cuando tenemos que hablar de sentimientos. Miradas, gestos de la cara, sem-
blante... Se pueden expresar muchas cosas para que quienes estan alrededor se den

cuenta de como estamos.

Objetivos

- Expresar a través de los gestos las emociones basicas (alegria, tristeza, rabia, miedo).

- Plantear las dificultades que puedan surgir a la hora de expresarlas.

Metodologia

El profesor o profesora expondra en qué consiste cada emocion, planteando al mismo
tiempo los gestos mas comunes que corresponden a cada uno de ellas.

En un aula grande se concedera a cada emocion un espacio propio: alegria, tristeza,
rabia, miedo.

En grupos pequenos

Los alumnos y alumnas se repartiran en cuatro grupos y el profesor o profesora indicara
a cada uno/a de ellos cual es la emocion sobre la que tiene que trabajar.

Cada grupo preparara la representacion de la emocion que le haya correspondido, ayu-
dandose de fotografias. Es decir, cada grupo de alumnos y alumnas representara teatral-
mente la emocion que le haya tocado, con la ayuda de sus cuerpos.

Para ello, se podran utilizar “caretas” hechas con cartulina, o plasticos de diferente color,

para crear diferentes “imagenes”, pudiendo fotografiarlas...

Recursos

- Unaula grande

- Cartulinas de colores
- Plasticos de colores
- Rotuladores

uracion

GIPUZKOAN emozioak- EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI. g

>*
*

nos
%

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 ai

inteligencia emocional ‘ @ ‘ educacion secundaria post-obligatoria



Aos

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 a

educacion secundaria post-obligatoria

inteligencia emocional ‘ g ‘

*

x X
\N *L GIPUZKOA, EDUCACION Y SOCIAL

CONCIENCIA EMOCIONAL
Estoy conociendo las emociones del resto

- Para que el profesor o profesora presente las emociones, 10 minutos.
- Para trabajarlas en grupos 15-20 minutos.

- Para que cada grupo haga su foto, 10 minutos.

- Para discutirlas entre todos y todas, 10-15 minutos.

Orientaciones

Conviene que el material que se utilice sea de colores diferentes: cada grupo un color.
Para que el debate resulte mas facil, se podran realizar diferentes preguntas y sugeren-

cias.

- ;Como te has sentido al representar la emocion que te ha tocado?

- ¢,Cual es la emocion que prevalece en nosotros y nosotras?

- ¢Qué le ariadirias o le quitarias a cada una de las representaciones realizadas?
Anexo

Imagenes que pueden resultar de ayuda para las representaciones

GIPUZKOAN : EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.



\V - 4 )“ _“

2 x )v_ "
inteligencia . e *
( |ON *L GIPUZKOA, EDUCACION emocional v social

CONCIENCIA EMOCIONAL
Estoy conociendo las emociones del resto

1.3.2.- ;{Qué tal estas?

Introduccion

Tan importante como conocer nuestras

emociones es conocer las emociones del

resto. Si no somos capaces de entenderlas, dificiimente tendremos

relaciones agradables. Los cambios de animo no solo se expresan con las palabras. El
lenguaje corporal nos puede dar informacion para matizar. En esta actividad intentare-
mos identificar, diferenciar y nombrar esas emociones. A menudo nos cuesta nombrar

las emociones, lo que dificulta la conversacion sobre emociones.

Objetivos

- Darse cuenta de la importancia del lenguaje corporal en la comunicacion
emocional.

- Darse cuenta de los mensajes no verbales.

- Darse cuenta de las expresiones fisicas de las emociones basicas.

- Nombrar las emociones identificadas.

Metodologia

El trabajo de los alumnos y alumnas sera enumerar las emociones que se pueden identi-
ficar en la coleccion rostros de “Deseando adivinar emociones”. Previamente, el profesor
o profesora puede utilizar otras fotos que incluimos como anexo, como elemento motiva-

dor y para que los alumnos y alumnas entiendan lo que se les pide.

Crearemos grupos de alumnos y alumnas y trabajaremos esto durante unos 20 minutos.
Una vez terminado el trabajo de grupo, entre todos y todas, podemos comentar los nom-
bres que les han dado a las emociones identificadas.
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Recursos

- Coleccion de fotos “Deseando adivinar emociones”.

- El profesor o profesora puede utilizar antes “Entre emociones”, “Emociones en el
cine” o “Las multiples caras de Escarlata”.

- Unavez que los alumnos y alumnas se dan cuenta de las dificultades que tienen para

nombrar las emociones, se les puede facilitar la tabla de las “Emociones basicas” .

Duracion

Una sesiéon de una hora.
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Tabla de las emociones basicas

EMOCIONES

NEGATIVAS REVUELTA POSITIVAS
Miedo Sorpresa Alegria
Inquietud Contento/a
Temor Deleite
Terror Agradecimiento
Enfado Esperanza Amor
Pena Enamoramiento
Furia Afinidad
Odio Confianza
Tristeza Compasion Humor
Desaliento Alegria
AﬂICCIOI’]I . Sonrisa
Remordimiento .

Risa
Verglienza Felicidad
Timidez Gozo
Falta de seguridad Tranquilidad
Culpa
Aversion
Recelo
Desprecio
Asco
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Entre emociones
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Notas para los cometarios de las fotos:

Muiltiples caras de Escarlata

En la imagen Scarlett O'Hara (Vivien Leigh), protagonista de Lo que el viento se llevo

(1939). Mujer de mucho caréacter. En la misma escena, en unos segundos, refleja muchas

emociones con su cara.

Entre emociones

1.

Charles Chaplin “Charlot”en la pelicula El chico (1921). Un necesitado acaba de
coger un nifo abandonado en la calle y lo educa. En el momento de la imagen, la
autoridad decide que deben llevar a ese nino a un orfanato.

Los ninos y ninas corriendo en la guerra de Vietham. Foto premiada, conocida en
todo el mundo.

Mascaras que se utilizan en el teatro Noh de Japdn. Combinan musica y baile, y los
actores y actrices llevan mascaras. Cada mascara refleja un estado de animo.

La famosa Giocconda de Leonardo. ;Qué emocion refleja?

La estatua hecha por Rodin refleja el momento (la guerra de los Cien Afos) en el que
le dan al rey las llaves de Inglaterra.

Cuadro “la habitacion del hotel” del pintor Edward Hopper en el se refleja uno de los
temas que mas le gustaba al autor: la soledad.

El Gernika de Picasso. Ataque contra civiles, el no sentido de la guerra, denuncia
contra el fascismo.

Alegria, indiferencia en el cuadro Los borrachos de Velazquez.
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Emociones en el cine

1.

o o~

~

Peter Cushing, en el papel de doctor Viktor Frankenstein (1957). Momento en el que
se da cuenta de lo que encuentra.

Robert de Niro.

Marilyn Monroe.

Anjel Alkain, showman vasco.

Leonardo di Caprio. Titanic (1997).

Kirk Douglas, Espartaco (1960). Jefe de los esclavos rebeldes, hizo frente a la armada
romana.

Janet Leigh, victima de un psicopata, Psicosis (1960).

8. Jack Nicholson, pierde la cabeza al ser obligado a pasar el invierno en un hotel aisla-

do, se convierte en salvaje asesino, £l resplandor (1980).
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CONCIENCIA EMOCIONAL

1.4. Estoy reconociendo mis errores

1.4.1. Meter la pata, todos/as; ¢,sacarla?

Introduccién

Cuando alguien comete un error, frecuentemente se suelen producir discusiones entre
nosotros y nosotras. Algunos/as, porque tienen toda la razon y el resto, sin embargo,
porque creen que la responsabilidad de esa metedura de pata, mas que responsabilidad
suya, es del resto. En ese momento tiene mas importancia que el propio hecho de acla-
rar la verdad y poner medios para solucionar el problema en una préxima ocasion, que
el hecho de que cada uno/a se justifique y eche la culpa al resto.

Vamos a analizar qué sentimos y qué nos lleva a defendernos en estas ocasiones. Va-
mos a reflexionar también sobre el hecho de qué beneficios nos puede aportar el darnos

cuenta y cambiar nuestra actitud en ese momento.

Objetivos

- Asumir los errores como una leccion: en lugar de justificarse, sacar conclusiones
para gue no vuelva a ocurrir.

- Asumir que todos y todas tenemos derecho a equivocarnos, tanto nosotros y noso-
tras, como el resto.

- Enlugar de buscar culpables, ser consciente del beneficio de solucionar la situacion.

- Asumir que aceptar el error y pedir disculpas, allana el camino.

Metodologia

Comenzara con una representacion, o role playing, para revivir una situacion de error y
para que unos grupos hagan sentir a otros sus emociones. Posteriormente, los alumnos

y alumnas responderan a varias preguntas que impulsen la reflexion.

Grupo de actores y actrices:
Se escogeran cinco o seis chicos y chicas y representaran la situacion reflejada en el
anexo, donde cada cual recibira la informacion para representar su papel. La represen-

tacion comenzara cuando preparen ese papel.
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CONCIENCIA EMOCIONAL
Estoy reconociendo mis errores

Narrador/a:

En un centro escolar como el nuestro, la profesora de euskera de segundo curso de Ba-
chiller, ha enviado un trabajo para que los alumnos y alumnas lo hagan por grupos y fuera
de las horas lectivas. El trabajo no es habitual, la profesora es nueva y por primera vez ha
pedido que hagan un trabajo que vale mas de la mitad de la nota de la evaluacion.

La profesora les ha pedido el trabajo hoy al entrar en clase, ya que tiene un par de dias
o tres para corregirlos todos, antes de la evaluacion.

Los alumnos y alumnas se han quedado sorprendidos/as. Segun dicen, habia dicho
que ese trabajo era para la proxima evaluacion, no para ésta y como es un trabajo largo,
todavia tienen muchas cosas que hacer.

Aqui tenemos reunidos/as, a la profesora de euskera, la persona responsable del semi-
nario de trabajo y a las personas representantes de los alumnos/as. Es la persona res-
ponsable del seminario de trabajo quien dirige la reunion y tienen 5 minutos para tomar

una decision.

La profesora:

Ella esta segura de que ha explicado bien los plazos. Es nueva, pero, ¢se habra confun-
dido a la hora de dar las fechas? Seguro que estos alumnos y alumnas, como a lo largo
de todo el curso, han visto al/la nuevo/a y lo estan haciendo por dejarle/a en mal lugar.
Como saben que van a aprobar la asignatura, no dan ni golpe y ahora estos vagos y va-
gas vienen con cualquier excusa. Aun recuerda que paso algo parecido con los trabajos

de la anterior evaluacion. jYa aprenderan!

Pero, ¢y si eso que dicen es cierto? Recuerda que se confundio a la hora de repartir los
temas en la evaluacion y quiza pudo poner alguna fecha mal.

Pero aunque fuera asi, da lo mismo, ella no puede quedar mal delante de todos y todas,
ya que tiene buena fama. jCueste lo que cueste, esta vez se va a salir con la suyal jA
estos/as hay que darles duro!

Alumno 1:

Es cierto que no trabajan demasiado en euskera, jpero esta vez no! Algunos/as tienen la

fecha apuntada en la agenda y todos/as coinciden en que era en la proxima evaluacion.

Hay bastante mal ambiente en el presente curso. Como la profesora es nueva, en clase
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CONCIENCIA EMOCIONAL
Estoy reconociendo mis errores

le hacen poco caso y se enfada. En la anterior también, puso un monton de suspensos
por no entregar el trabajo a tiempo, pero las cosas no han mejorado.

iSi sigue en esa misma linea, no iremos a clase y se acabd! jYa veremos quién gana!
Alumna 2:

jEstoy muy quemada, como mi amigo! iNo hay derecho! (al principio me siento asi)

A decir verdad, seguin avanza la discusion, creo que deberiamos de poner algo de nues-
tra parte y facilitar a la profesora una salida digna.

Nosotros y nosotras estamos dispuestas a hacer estos trabajos, si ella reconoce que ha
confundido las fechas.

Responsable del seminario de trabajo:

iLo que nos faltaba! jTodo el afio con problemas y ahora esto! Es dificil que las cosas
salgan bien con estos/as profesores/as nuevos/as.

¢Pero este alumnado qué se cree? Siempre son iguales con nuestra asignatura. ;Si fuera
una de ciencias, no andarian asi, no!

En mi opinion tiene sentido que se entregue este trabajo en la presente evaluacion, por
lo tanto, el alumnado miente.

Individualmente
Cada chico y chica de los grupos grandes respondera a las preguntas que se recogen

en el anexo.

Il.- Preguntas
De entre las personas participantes, squiénes crees que han estado intentando encon-

trar una solucion y quiénes tratando de demostrar que tienen razon?

La profesora

La persona
responsable del
seminario

El alumno 1

La alumna 2
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CONCIENCIA EMOCIONAL
Estoy reconociendo mis errores

Describe las emociones que veas que han prevalecido en cada personaje:

La profesora

La persona
responsable del
seminario

El alumno 1

La alumna 2

¢Crees que cambiara la actitud de la profesora, si no lo hace la de los alumnos y alum-
nas? A la nueva profesora, de momento no le ha valido la actitud que ha mantenido, a la
hora de tratar de cambiar la situacion.

Recuerda alguna situacion parecida que te haya sucedido en la escuela, en casa, con
los amigos y amigas...

;Qué emocion sientes cuando crees que el error ha sido de la otra persona?

;Qué emocion sientes cuando crees que el error ha sido tuyo?

En grupos pequenos

El grupo de la clase se organizara en grupos pequefos de cuatro o cinco personas y
pondran en comun las respuestas dadas a las diferentes preguntas. Encontraran las co-
incidencias y las diferencias y acordaran lo que vayan a decir ante el grupo grande. Para

ello, nombraran una persona portavoz.

Con todo el grupo
Todos juntos y juntas, escucharan lo que diga cada portavoz de grupo y haran un pe-
queno debate.

Recursos

- Elanexo que refleja la situacion, papel y boligrafo.

- Hay que tener en cuenta el espacio para realizar la representacion.
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- Es aconsejable tener a mano un sistema de proyeccion, para reflejar mejor los pun-
tos acordados.

Duracion

- Para preparar la representacion, se necesitara un cuarto de hora y conviene poner
aparte a los grupos pequenos.

- Larepresentacion durara de 5 a 8 minutos.

- Lo que hay que realizar de forma individual, 10 minutos.

- Lo de los grupos pequenos 15 minutos.

- Lo del grupo grande 20 minutos.

Orientaciones

Se puede realizar la propuesta de adoptar un compromiso individual:

Después de realizar la actividad, cada chico y chica del grupo, adoptara el compromiso
de dar a conocer una metedura de pata que haya cometido a lo largo de la ultima sema-
nay de reflejar la actitud que ha mantenido ante él/ella.

Se pueden tomar varios casos parecidos al del anexo, con el mismo objetivo. Aqui tene-

mos algunos otros:

LA PROFESORA EL ALUMNO O ALUMNA

Se le ha hecho tarde a la hora de preparar la clase  Se le han venido encima las fechas de los
y las cosas no le salen como hubiese querido. examenes y una vez mas tendra que hacer
chuletas, si es que quiere aprobar.

Ha puesto mal una nota de un alumno/a. El profesor o profesora puede probar que ha
copiado, pero él/ella dice que no.

Ha echado a la calle a un alumno/a inocente, en Han castigado a todos los alumnos y alumnas de

una clase conflictiva. una clase, por un desplante de un alumno/a.

Ha vuelto de un viaje de clase, dejando a una/o Todos los alumnos y alumnas han adoptado el

alumna/o en el lugar. compromiso de conseguir dinero para el viaje y

uno/a no ha cumplido lo acordado, pero buscara
alguna justificacion.

No he ido a la partida que iba a jugar con la pareja
y se ha suspendido.

Tenfas que avisar a un/a amigo/a dénde habéis
quedado y no lo has hecho.
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CONCIENCIA EMOCIONAL
Estoy reconociendo mis errores

Al principio se escogera la metedura de pata del profesor o profesora, ya que los alum-
nos y alumnas veran con mayor facilidad el error ajeno. Quiza seria conveniente abor-
dar a continuacion una situacion en la que se refleje que quien se ha equivocado es el
alumno/a. De cualquier forma, en todos los casos, necesitamos situaciones anadidas
que compliquen mas el asunto, como en la vida, es decir, aunque parezca que el error
de la metedura de pata es de alguien, el resto también influird a la hora de que las cosas
sucedan asi.

La persona responsable de la sesion les dara pistas y facilitara las cosas a los alumnos
y alumnas a la hora de representar la obra. Las discusiones entre los actores y actrices
seran parecidas a las que suceden en la vida real; la actitud de los actores y actrices sera
irascible y terca.

Tenemos que subrayar la importancia que tiene el hecho de responder individualmente
a las preguntas. Para que cada cual se posicione ante la situacion y reflexione sobre lo
que hace con frecuencia.

Deberian de tener conocimiento de la actividad en la que ha trabajado el otro profesor
o profesora y en el caso de que a lo largo de la siguiente semana sucediera algo similar,
utilizarlo para ponerlo en comun.

Al final, el hecho de tomar el compromiso prolonga su influencia en el tiempo y nos da la

posibilidad de adoptar esas cualidades.
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Estoy reconociendo mis errores

1.4.2.- Cada uno/a su cancion

“El caso no es no caerse nunca, sino levantarte cada vez que te caes”

(Confucio)

Introduccion

A veces no es facil admitir que nos hemos equivocado. Se nos hace dificil admitirlo ante
el resto. Otras veces, en cambio, lo dificil es decirnos que no somos tan perfectos o
perfectas. Sea como fuera, todos y todas cometemos errores, no se salva nadie. Darnos
cuenta de eso hace que llevemos mejor los errores que cometemos y que seamos mas

comprensivos/as con los errores del resto.

Objetivos

- Aceptar que todos/as cometemos errores.
- Ser capaz de aceptarlo cada vez que cometemos un error.
- Ante los errores del resto, aprender a ser mas comprensivos/as.

- Entender que de lo que hacemos mal también podemos aprender.

Metodologia

Como linea de inicio tomaremos el famoso poema del poeta africano Tolba Phanem. Los
alumnos y alumnas lo leeran y entre todos y todas escribiremos lo importante del poema.
Intentaremos reflejar claramente el mensaje que queremos transmitir.

Después, en parejas, los alumnos y alumnas deberan preparar una presentacion de
power point para complementar el poema. Para ello, deberan preparar el guion de las
diapositivas y seleccionar fondos, imagenes, musica y demas efectos para que el men-

saje quede claro.

Recursos

- Texto que trabajaremos

- Aula de informatica

- Materiales necesarios para preparar el guion
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Aos

Duracion

- Una hora para la lectura y aclaracion del mensaje.
- 203 horas en el aula de informatica para llevar a cabo la presentacion.

Orientaciones

La parte mas importante de la actividad es la primera, es decir, la lectura del texto y el de-
bate. El resto puede hacerse en las horas correspondientes a los temas de informatica,
siempre y cuando los alumnos y alumnas conozcan el programa mencionado.
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Estoy reconociendo mis errores

Cada uno
SuU cancion

Cuando una mujer de cierta
tribu de Africa descubre que estd
embarazada, se va a la selva con las
otras mujeres y medita y reza hasta
que aparece la “cancion de la nueva
criatura”.

Cuando nace el bebé, Ia
comunidad se junta y le cantan su
cancion.

Luego, cuando el nifio comienza
su educacion, el pueblo se junta y le cantan su cancion.

Cuando se convierte en adulto, la gente se junta y le cantan.
Cuando llega el momento de su casamiento, la persona escucha su cancion.

Finalmente, cuando su alma esta por irse de este mundo, la familia y los amigos se
aproximan y, al igual que en su nacimiento, cantan su cancion para acompanarlo en el
“viaje”.

En esta tribu de Africa hay otra ocasidn en la cual se canta la cancion.

Si en algin momento la persona comete un crimen o un acto social aberrante, lo llevan
al centro del poblado y la gente de la comunidad forma un circulo a su alrededor. Entonces
le cantan su cancion.

La tribu reconoce que la correccion de las conductas antisociales no es el castigo. Es el
amor y el afianzamiento de su verdadera identidad.

Cuando reconocemos nuestra propia cancion ya no tenemos deseos ni necesidad de
perjudicar a nadie.

Tus amigos conocen “tu cancidn” y la cantan cuando tu la olvidas. Aquellos que te aman
no pueden ser engafiados por los errores que cometes o las oscuras imagenes que muestras
a los demds.

Ellos recuerdan tu belleza cuando te sientes feo.
Tu integridad cuando estas quebrado.

Tu inocencia cuando te sientes culpable y tus propdsitos cuando estas confuso.

Tolba Phanem
(Poema africano)=

. s
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CADA UNO/A SU CANCION

(Guion para preparar la presentacion)
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CONCIENCIA EMOCIONAL
Estoy reconociendo mis errores

NO

DIAP.

TEXTO

IMAGEN /
FONDO

EFECTO

MUSICA

10
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1.5. Saber utilizar adecuadamente

las opiniones y los prejuicios

1.5.1. Los tres cedazos

"Antes de emitir un juicio sobre una persona, ponte sus mocasines y anda con ellos

puestos, al menos una semana” (Refran Navajo)

Introduccion

En muchas ocasiones, nos comportamos en funcién de nuestros prejuicios. Eso es
normal, mientras nos conocemos bien, es imprescindible comportarse en funcion de la
impresion que hayamos sacado en el primer momento. Es, en cierta medida, una forma
de defenderse. Sin embargo, esa primera imagen no es siempre fiable, ni exacta y es
algo de lo que hay que ser consciente.

Sin embargo, creemos sin mas los rumores y chismes que nos llegan, lo hacemos ha-
bitualmente, y ademas, los propagamos tal como los recogemos, sin tener en cuenta si
estamos seguros/as de que sean verdad o no.

Objetivos

- Darnos cuenta de las limitaciones que tiene en muchos casos, la primera opinién
que tengamos.

- Ser conscientes de los dafnos que puede provocar el hecho de propagar chismes.

- Que cada uno/a reflexione sobre su actitud.

Metodologia

Individualmente
Para comenzar con la actividad, se realizara, de manera individual, una lectura entorno a

lo que le sucedid a Socrates.

Triple criba:
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En la antigliedad, habia en Grecia un hombre llamado Sdcra-
tes, que era muy famoso. La gente admiraba su sabiduria y
todos lo respetaban, ya que era exigente, pero de buen co-
razon, por encima de todo. Le gustaba andar por las calles,
hablando con unos y con otros. En una ocasion, se le acerco
un conocido:

- Oye, Socrates, ;sabes qué me dijeron en una ocasion so-
bre tal amigo tuyo?

- Espera un momento — le dijo Socrates- , ya que antes de
que contindes, quiero que analices lo que me vas a decir,
y0 a eso le llamo el examen de la triple criba.

- ¢Criba, dices? — comento el otro-.

- Esoes, si. Mira, antes de que me digas lo que me vaya a decir sobre mi amigo, quiero
que “cribes” tres veces. Por eso le llamo la prueba de los tres filtros.

Sdcrates argumento de la siguiente manera:

- La primera criba que hay que pasar es la de la verdad, es decir, ses verdad eso que
me vas a decir? ;O sea, esta seguro?

- Adecir verdad...no — le respondio el hombre- pero eso he oido.

- Por lo tanto, a decir verdad, no sabes si es cierto o no. =Y continud — El segundo filtro
es el de la bondad. Es decir, ¢eso que me vas a decir sobre mi amigo es bueno?

- Qué va, al contrario, segun me han dicho...

- Entonces —le interrumpio Socrates- has venido a decir alguna cosa mala sobre él,
aunque a decir verdad, no sepas si es cierto o no.

Sdcrates, al ver al otro acoquinado, anadio lo siguiente:

A pesar de todo, es posible que yo quiera saber lo que me vas a contar, siempre que pase
por un tercer filtro, claro. La tercera criba es la validez. ;Tendra alguna validez para mi el
hecho de saber lo que me vas a contar? ;Me valdra para algo?

- No, claro —respondio el otro-.

- Entonces, silo que me vas a decir no es verdad, ni bueno, ni provechoso... ¢para qué
voy a querer saberlo?

El hombre se despidio y se marcho cabizbajo”.
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En grupos pequenos
Después, ordenados por grupos (grupos de cuatro o cinco), los alumnos y alumnas tra-
taran de responder al cuestionario, por espacio de unos veinte minutos.

Preguntas:

1. ;/Qué sabes sobre Socrates?

N

Segun dice, quien se comporta de forma incorrecta, causa sufrimiento, por desco-
nocimiento. ;Qué dices sobre este asunto?

¢Qué piensas sobre lo que se cuenta en lo que has leido?

¢Con qué filtro (verdad, bondad, o validez) fallamos mas a menudo?

En tu opinion, ¢hablamos con demasiada ligereza, sin confirmar las cosas?

I

;Qué tipo de problemas puede acarrear esa actitud irresponsable?

Con todo el grupo
Al finalizar la sesion se pondran en comun las conclusiones que se hayan sacado, siendo

el profesor o profesora quien haga las tareas de moderacion.

Recursos

El texto “La triple criba” y el cuestionario sobre el mismo. En caso de necesitar detalles
sobre la biografia de Sécrates, los puede dar el propio profesor o profesora, o hacer que
los alumnos y alumnas lo consulten en una enciclopedia o internet.

Duracion

Una sesién de una hora.

Orientaciones

Puede resultar motivador para los alumnos y alumnas la informacién sobre la vida de
Sdcrates. Anécdotas, detalles sobre su proceso, etcétera. Puede ser adecuado, por
ejemplo, lo que se pueda extraer del libro de L. Crescenzo, Los filésofos griegos.
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1.5.2.- Prejuicios

Introduccion

En nuestra vida diaria, en la relacion con el resto, jcuantas veces no habremos ac-
tuado por pura opinion, sin confirmacion? Muchas veces, con demasiada frecuencia.
Tendremos que seguir actuando asi, probablemente. El objetivo de esta actividad es
darnos cuenta de la influencia que tienen los prejuicios en nuestra capacidad de tomar
decisiones.

Objetivos

- Reflexionar sobre los aspectos que tienen influencia a la hora de opinar sobre per-
sonas o situaciones.

- Darnos cuenta de lo facil que es meter la pata haciendo prejuicios.

- Darnos cuenta del valor limitado que tienen estas opiniones.

- Tener cuidado en los casos en los que solo tengamos dudas.

Metodologia

Utilizaremos una coleccion de fotografias para llevar a cabo la actividad. En las mismas,
no todos los personajes son conocidos para los alumnos y alumnas, 0 N0 muy conoci-
dos. Les diremos quiénes son al finalizar el ejercicio.

En esas fotos se reflejan situaciones fuera de lo habitual y los personajes aparecen con
los ojos tapados. El profesor o profesora les dara 3 pistas por cada personaje en funcion
del grupo y el tiempo. Los alumnos y alumnas deberan unir los personajes y las pistas.
Para realizar este ejercicio el profesor o profesora puede dividir a los alumnos y alumnas
por grupos (4 alumnos y alumnas por grupo). También se puede cambiar el nimero de
fotos.
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Recursos

- Coleccion de fotos
- Pistas que le profesor o profesora utilice
- Notas bibliograficas sobre los personajes

Duracion

Una sesiéon de una hora.

Orientaciones
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Dar las pistas de una en una ayudara a los alumnos y alumnas a analizar el “proceso de

82 identificacion” que siguen. También se puede decir cuantas se han acertado cada vez
[ que se ha dado una pista y numerar las fotos, sin decir cuales se han acertado. Que se
9
é den cuenta en qué se fijan para decidir que una cara va antes que el resto (observando
o la vestimenta, los gestos, el sexo...).
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Nacié en Chile

Su hija murié siendo joven

Escritora, mujer

Casado/a
Tiene tres hijos

LLa persona mas rica del mundo

Fontanero
Le encontraron muerto a navajazos

Mato a trece mujeres

Casado/a dos veces
Tiene seis hijos

De la aristocracia

Ha escrito libros
Trabajé con su hermano

Cocinera

Periodista
Aleman

Aparece disfrazado
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7 De ideologia conservadora
Trabaja en el cine

Estadounidense

8 . Quedd minusvalido tras un accidente
Deportista

Mujer

9_ Fue soldado de joven
Jefe de una religion

Vivié en Roma

1 O Nacido en Izaba, Navarra
Euskaldun berri

Fisico

‘] 1 . Deportista
Britanico

Su mujer es cantante

1 2 Su padre fue judio
Empresaria muy conocida

Mujer
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Isabel Allende

Escritora nacida en Chile en 1942. Estudié en Europa y Estados Unidos. Desde entonces ha viajado mu-

cho. Tiene mucha conciencia social. Ha escrito muchos libros: La casa de los espiritus, Eva Luna, El plan
infinito, La ciudad de las bestias..

. En 1992 murio su hija, siendo ésta muy joven. Desde entonces su impli-
cacion en la actividad (educacion, alimentacion...) a favor de los nifios/as del mundo ha sido constante.

Bill Gates

Hombre de negocios Estadounidense. Nacido en 1955.
Con veinticinco afios cred la empresa Microsoft. Dicen que
es la persona mas rica del mundo. Esta casado y tiene tres

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 a
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hijos/as.

Albert De Salvo

El “estrangulador” de Boston. Entre 1962 y 1964 mat6 a trece mujeres. Haciéndose pasar por fonta-
nero entraba en las casas de sus victimas. Todas las victimas eran desconocidas para él. Cuando le
encarcelaron (por acoso sexual) confesé los hechos. Hubo muchos debates entre los/as expertos/as
* y sobre la “responsabilidad” que tenia en los crimenes. Segun algunos/as fue “obligado” a hacerlo, sin

tener mas opciones. Aun asi le encarcelaron de por vida. Cuando llevaba seis afios en prision, aparecio
muerto por un navajazo.

inteligencia emocional ‘ 3 ‘

Cayetana
¥ : Fit¥-James Stuart

Duquesa de Alba, veinte veces Grande de Espaiia, persona con mayor
numero de titulos del mundo, y de las més ricas de Espana en cuanto a
x A\

dinero y tierras.
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Eva Arginano
Hermana del famoso cocinero Karlos Argifia-
no. Ella también trabaja como cocinera desde

que tenia 16 afios. Trabaja en reposteria y ha
hecho varios libros y programas de television
sobre el tema.

Gunter Walraff

Periodista y escritor nacido en Alemania, en 1927. En la década de los cuarenta escribié
un libro sobre el estilo de vida que tenian los/as turcos/as en Alemania. Para ello, se hizo
pasar por turco durante dos arios, escondiendo su personalidad periodistica.

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 a

Mel Gibson

Actor estadounidense nacido en 1
diferentes peliculas: Mad max, B
ideologia conservadora (religion, s
Por conducia ebrio (en Ia foto).

956. Hemos tenido la oportunidad de verle en
raveheart, Gallipoli..

- A menudo menciona su
€x0, familia...)

- Hace poco, Ia policia le detuvo

; ; ; ; acion secundaria post-obligatoria
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Joane Somarriba

j Ci-
Ciclista vizcaina nacida en 1972. Cuando era joven tuvo un grave ac

dente que la hizo pasar un tiempo en silla de ruedas. Luché mucho y

' : o o el
consiguié ganar el Tour de Francia varias veces. Hace un afo dejo e

deporte profesional.
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Joseph A. Ratzinger

Papa actual. Nacié en 1927 en Alemania. Con 14 anos, en el seminario,
estuvo en las juventudes Hitlerianas (en la foto). Toca el piano y es capaz
de hablar diferentes idiomas.

 Pedro Miguel Etxenike

Fisico navarro que nacio en lzaba en 1950. Fue consejero del

Gobierno Vasco. Es Premio Principe de Asturias.

David Beckham

Futbolista britanico nacido en 1975, Ha jugado en algunos
de los equipos de futbol mas importantes de Europa, en-
tre otros, Manchester United y Real Madrid.

Alicia Koplowitz

Hija un empresario judio, que llegd a Espafia cuando huia de

los nazis. Nacié en 1952. La fortuna que heredo de él ha ido
creciendo hasta llegar a ser una de las empresarias mas impor-

tantes de Espana.
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2. REGULACION EMOCIONAL

2.1. Estoy siendo consciente de la interaccion
entre la emocion, el pensamiento
y el comportamiento

2.1.1. Tabla de entrenamiento

Introduccién

En la vida repetimos una y otra vez comportamientos que no son de buen gusto, empu-
jados/as por emociones que no identificamos, ni dominamos. En los momentos en los
que estamos fuera de esas situaciones, puede resultar adecuado reflexionar sobre cual
es nuestro comportamiento y cuales son las razones para tener esa actitud. De esta
manera, ensayaremos y entrenaremos comportamientos que sean de buen gusto, con
el fin de mejorar los resultados.

Objetivos

- Ser capaces de identificar los pensamientos y las emociones que estan detras de
nuestros comportamientos.
- Ser capaces de cambiar los comportamientos, reestructurando el impacto de estos

pensamientos y emociones.

Metodologia

Con todo el grupo
El profesor o profesora reflejara el impacto de tres o cuatro emociones en el grupo gran-

de (ver anexo) y pedira a los/as alumnos/as que recuerde alguna de las que han vivido.
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REGULACION EMOCIONAL
Estoy siendo consciente de la interaccion entre
la emocion, el pensamiento y el comportamiento

I.- El significado de las emociones

EMOCION SIGNIFICADO

Ansiedad Situacion que vivimos con nerviosismo y falta de seguridad. Esto nos provoca un
alto nivel de apuro, trance, emergencia. Se nos remueve todo en la cabeza, los
pensamientos negativos se suceden uno detras de otro, todo lo vemos imposible
y nos entran ganas de llorar.

Enfado Ha sucedido algo que no nos gusta y no lo aceptamos. Esto nos trae cambios
importantes en nuestro organismo; malestar, sudor, nerviosismo. ..

Envidia. Codicia Eso que soélo quisiéramos para nosotros/as mismos/as, la inquietud y el malestar
que nos provoca el hecho de que ademas de no tenerlo, lo tenga el resto.

Celos El miedo 0 amenaza que sentimos ante el hecho de que puedan dejar de
querernos.

Frustracion El sentimiento de que no podemos hacer nada ante una situacion, o la apatia y

desgana que nos provoca el hecho de no haber conseguido un objetivo.

Miedo Vivir una situacion concreta como una amenaza, siendo ésta real o no. Esto
provoca, en gran medida, falta de seguridad.

Individualmente:
Cada alumno y alumna escogera el mas facil, o el que le haga identificarse mas vy relle-
nara la tabla que aparece en el anexo.

Il.- Tabla para entrenar las emociones
a) Pensar:
¢Qué cadena de emociones he creado? ;Como ha influido en esto el hecho de estar
reflexionando? ;Acaso me ha llevado a reqularme a mi mismo/a?

PREGUNTAS RESPUESTAS

1 Los acontecimientos que tienen influencia
(tu animo, la actitud del resto, los
prejuicios, el hecho de estar reflexionando
unay otra vez, las palabras sensibles, el
entorno fisico...) y los pensamientos de
extractar consecuencias
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b) Sentir:
;Como me he sentido? ;Como he identificado y expresado las emociones?
¢Me he dado cuenta de los cambios fisiologicos que han generado esas emociones?

PREGUNTAS RESPUESTAS

1 Las emociones que sentimos

2 Los cambios fisiologicos que notamos

c) Comportamiento
¢Coémo me he comportado? ¢ Es coherente con lo que he pensado y he sentido? ;Ha
sido un comportamiento adecuado?

QUE COMPORTAMIENTO ME

QUE QUE NO GUSTARIA TENER LA PROXIMA

HE HECHO HE HECHO

VEZ

En grupos

Los alumnos y alumnas que hayan escogido la misma emocion se reuniran por grupos y
si alguno de ellos fuera demasiado grande, se dividiria en dos y comentarian lo que han
escrito, subrayando las coincidencias y diferencias.

Entre todos y todas, trataremos de definir los comportamientos que se considerarian
adecuados en estas situaciones.

Con todo el grupo
Comentaran entre todos y todas, lo realizado por cada uno de los grupos.
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REGULACION EMOCIONAL
Estoy siendo consciente de la interaccion entre
la emocion, el pensamiento y el comportamiento

Recursos

- Los anexos que tiene la actividad, papel y boligrafo.
- En el caso de tener un sistema proyector a mano, para sefalar los puntos acorda-
dos, mejor.

Duracion

Una sesion.

Orientaciones

Entre todos y todas pueden identificar situaciones parecidas que se dan en horas lecti-
vas y posteriormente concretar comportamientos adecuados. De este modo, en los dias
siguientes, pueden realizar el seguimiento para saber si han aplicado o no lo visto aqui.
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2.1.2.- Antes de la tempestad llega la calma

Introduccion

En las situaciones graves es cuando queda al descubierto como responde cada uno/a.
Sin embargo, también en estos casos, los comportamientos suelen depender de las
personas.

;Cual es la razdn que provoca que unas personas y otras den respuestas diferentes a
las que dan otras, en situaciones objetivamente parecidas? ;Podremos conseguir que
nuestro comportamiento sea otro, en el momento en el que se repita una situacion obje-
tivamente parecida? Tal como decimos en el titulo, ¢la calma siempre llega después de
la tempestad, o es posible que la calma haga frente a la tempestad interna?

Objetivos

- ldentificar las emociones que expresan los personajes del cuadro e identificar los
comportamientos. Reflexionar sobre las consecuencias que pueden acarrear estas
situaciones.

- ldentificar las actitudes que por costumbre adoptamos en situaciones incomodas y
conocer los pasos para integrar las que nos parezcan mas adecuadas: reconstruc-

cién del conocimiento, relajacion o automotivacion.

Metodologia

Como base para la actividad, se utilizara la presentacion del anexo como material com-

plementario.

En grupo grande:
Veran la presentacion, junto con las explicaciones del profesor o profesora.

Los alumnos y alumnas individualmente y en grupos pequenos:
Responderan a las preguntas que figuran en la tabla.
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REGULACION EMOCIONAL
Estoy siendo consciente de la interaccion entre
la emocion, el pensamiento y el comportamiento

Il.- Anexo
A.- Reunir en grupos a las personas que aparecen en el cuadro, en funcion de sus emo-

cliones, pensamientos y comportamientos

VARIABLES
PENSAMIENTO EMOCIONES FISIOLOGICAS  comPORTAMIENTO

B.-Incluye en el siguiente cuadro, las consecuencias que se derivan de los diferentes
comportamientos de la gente de cada grupo, basandote en estos dos aspectos: por un
lado la influencia que tiene su animo y por otro lado, la influencia que tiene en los intentos

de salvacion.

LA INFLUENCIA QUE TIENE EN LA INFLUENCIA QUE TIENE EN LOS
EL ANIMO DE UNO/A MISMO/A INTENTOS DE SALVACION
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C.- Reflexiona sobre si cada persona puede pasar de su comportamiento habitual, a otro
mas positivo, aunque en su entorno mas cercano no se haya registrado ningun cambio
(nos podemos servir de estos ejemplos)

DESESPERACION AUTOMOTIVACION

Cuando superamos el hecho de pensar

que el resto nos fallan La reestructuracion del conocimiento

En una situacién de miedo o ansiedad Tranquilidad

En grupo grande:
La persona responsable de cada grupo expondra lo hablado y se comentara entre todos

y todas.

Recursos

- Los instrumentos que sean de ayuda para la presentacion
- La imagen del cuadro: “Balsa de la medusa” de Gericault
- Tabla de preguntas

Duracion

Una sesion.

Orientaciones

Otra posibilidad: cuando no se pueden utilizar instrumentos que sean de ayuda para la
presentacion, se elegira a algunos alumnos y alumnas que representaran las acciones
que figuren en el cuadro. Cada uno/a de esos alumnos y alumnas, adoptando el rol que

le corresponda, expondra sus pensamientos al resto.
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REGULACION EMOCIONAL

2.2. S0y capaz de expresar mis emociones

de forma adecuada

2.2.1. En busca del tesoro

Introduccién

Cuando hay que trabajar en equipo, es conveniente valerse de las capacidades de todas
las personas, puesto que para conseguir el objetivo suele ser necesaria la participacion
de todos y de todas. Para trabajar en equipo son imprescindibles la interaccion, la con-
fianza, etcétera. Por otro lado, para que el grupo funcione bien, convendra que cada
persona regule su ansiedad, iniciativa, etcétera.

Objetivos

Ser conscientes de la importancia de la regulacion emocional en el trabajo en equipo.

Metodologia

En grupos pequenos

Los alumnos y alumnas se pondran de dos en dos. Cada pareja escogera un objeto
como simbolo del grupo. Ese objeto lo imaginaremos como un tesoro. Ese tesoro puede
ser cualquier cosa (reloj, pulsera, boligrafo, camiseta...) y podremos un signo para iden-
tificarlo (nUmero, letra).

Cada pareja saldra de la clase con el objeto en la mano vy lo intercambiara con otro equi-
po. Tendran que recordar las caracteristicas del tesoro de cada grupo.

Posteriormente, cada grupo entrara individualmente en la clase y escondera el tesoro
que le han entregado. Todos los grupos esconderan los tesoros de los demas.
Posteriormente, las parejas entraran en la clase, pero una de las personas de cada equi-
po lo hara con los ojos tapados y la otra persona con las manos atadas.

- La persona que tenga las manos atadas, no las podra utilizar para nada. (ni para
guiar a su amigo 0 amiga, ni para coger el tesoro...)

- Para encontrar el tesoro, las personas del equipo no podran alejarse la una de la otra.

- La ganadora sera la pareja que antes localice el tesoro.
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Con todo el grupo
Después de que todas las parejas encuentren el tesoro, se podran utilizar estas pregun-
tas para un debate:

- ¢Quién tenia los ojos vendados, cuanta confianza ha sentido en las drdenes de su
compariero o compariera?

- ¢Qué ha sentido quien no ha podido utilizar las manos?

- ¢Quién ha hecho de guia se ha alterado? ;Ha estado relajado o relajada?

- ¢Qué ha sentido quien ha hecho de invidente?

- ¢Se ha dado la suficiente colaboracion como para conseguir el objetivo?

- ¢El esfuerzo de alguno/a de los/as dos ha sido infinitamente superior al del/a otro/a?

Recursos

- Eltesoro de cada grupo

- Numero, letras, colores para diferenciar a cada grupo

- Panuelos para tapar los 0jos

- Cuerda, cinta para atar las manos

- Conviene hacer este gjercicio en un lugar amplio, con muchos obstéaculos (el patio de

recreo, el gimnasio)

Duracion

Una sesion.

Orientaciones

Hay que esconder bien los tesoros, para que el trabajo no sea excesivamente sencillo
y para que quien haga de ciego o ciega, no esté demasiado comodo/a. El profesor o
profesora deberia de hacer previamente ese trabajo.

De la misma forma, se recomienda que traigan su tesoro con antelacion

También se puede realizar un lugar abierto y espacioso.

g GIPUZKOAN emozioak: EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.



\ V| - 4 ‘V
= X )v. % X

inteligencia )'S * "

\( |ON AL GIPUZKOA, EDUCACION emocional Y sociAL

REGULACION EMOCIONAL
Soy capaz de expresar mis emociones de forma adecuada

2.2.2. Trivial

Introduccion

En muchas ocasiones, la situacion nos supera y lo que sentimos no nos permite realizar
bien nuestro trabajo. Por lo tanto, ademas de identificar las emociones que sentimos,
tenemos que encontrar el modo de que éstos no sean un obstaculo.

Objetivos

- Ser capaces de identificar nuestras emociones y reflexionar sobre la influencia que
tienen sobre nosotros y nosotras.

- Ser capaces de dirigir nuestras emociones de forma positiva, después de realizar la
reflexion antes mencionada.

- Ser capaces de utilizar la fuerza del mondlogo interior y la autoestima.

Metodologia

Los alumnos y alumnas realizaran varios ejercicios escogidos de una lista delante del
resto.

Con todo el grupo

Los alumnos y alumnas se sentaran en circulo y realizaran las pruebas en el centro.
Cada alumno y alumna recibira la ficha de las pruebas. Las pruebas se dividiran en cua-
tro grupos. En primer lugar, saldra un alumno o alumna vy realizara la prueba que haya
escogido del primer grupo. A continuacion, un segundo alumno o alumna escogera una
prueba del segundo grupo v la realizara. Asi sucesivamente, hasta que todos los alum-

nos y alumnas hayan realizado pruebas de los cuatro grupos (40 minutos maximos).

|.- La ficha del alumno o alumna:
De estas pruebas que se nos presentan, divididas en cuatro grupos, tienes que escoger
una de cada grupo, para realizar delante de los compaferos y companeras de grupo,

cuando llegue tu turno.
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Grupo |

1. Sin mediar palabra, ni emitir sonido, a través de muecas, el resto debera adivinar
qué tipo de animal eres (dos diferentes). Tendras que conseguir que el resto se ria,
también a través de los gestos.

2. Usando ropas, u otros complementos (gorro, gafas —ponerse/quitarse- forma de

peinarse, pintandose los 0jos...), cambiar tu aspecto habitual y desfilar ante el resto.

Grupo |l
1. Soltar unirrintzi. Hacer el grito de Tarzan.
2. Cantar unos versos (puestos o inventados)
3. Repetir esta frase seis veces, rapido y sin equivocarse:
“Un tigre, dos tigres, tres tigres
trigaban en un trigal.
¢Qué tigre trigaba mas?
Todos trigaban igual”.

Grupo I

1. Cuenta al resto cual es la principal virtud de tu personalidad y tu mayor carencia.

2. Comenta lo que mas te gustay lo que menos, sobre un amigo/a tuyo/a (un/a amigo/a
cercano/a).

3. A qué personaje famoso te gustaria parecerte y comenta en qué. Y a cual noy en
qué no.

Grupo IV

1. Haz el pino boca abajo con las manos (si o necesitas, pide ayuda).
2. Da la voltereta hacia atras (si no hay otra, también vale hacia delante).
3. Haz diez flexiones apoyandote en las manos y las puntas de los pies.

Trabajo del profesor o profesora:

Mientras realizan la actividad, tanto el profesor o profesora como los alumnos y alumnas

reflejaran lo siguiente:

- Los pensamientos que tiene mientras participa en las pruebas (como se siente a la
hora de realizar esa prueba, por qué...).
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- Preguntar al alumno o alumna que esta realizando la prueba como se siente.

- Preguntarle como se sentia antes de realizar la prueba, qué se estaba diciendo a si
mismo/a.

- Empujar a los y las companferas de quien esta realizando la prueba para que lo
animen. Que le transmitan mensajes positivos, para que los interiorice (mondlogo
interior positivo).

Con todo el grupo

Al finalizar, en grupo amplio, se comentaran las dificultades, especialmente emocionales,
que se han tenido para realizar las pruebas. Cémo se han regulado estas dificultades,
para poder superarlas: si los mensajes de animo de los amigos y amigas han valido, si
alguien ha desarrollado en su interior algin pensamiento positivo etcétera...Todo eso
sera comentado entre todos vy todas.

Ademas de estas pruebas, reflexionaremos sobre si en nuestra cotidianeidad nos suce-
den estas cosas y qué nos puede ayudar para dirigirlo de forma positiva.

Recursos

- Conviene escoger un lugar amplio para desarrollar la actividad
- Los anexos que tiene la actividad

Duracion

Una sesion.

Orientaciones

Tal como hemos subrayado anteriormente, es muy importante que el profesor o profe-
sora se esfuerce en la tarea de transmitir pensamientos positivos. Con la ayuda de men-
sajes de apoyo, tratara de animar a los propios alumnos y alumnas, para que realicen
la prueba que les corresponda. También tratara de que el resto del alumnado aliente un
ambiente positivo, el objetivo no es reirse de quien esta haciendo la prueba, sino ayu-
darle a realizarla.
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2.3. Aprender a regular las emociones

2.3.1. Mil al azul!

Introduccion

Con este gjercicio, veremos diferentes maneras de abordar los problemas, reestructu-
rando el punto de vista del problema y analizando qué otro enfoque le podemos dar.
Normalmente, solemos ver las partes positivas y negativas de las cosas, a través de
pensamientos internos y de manera individual. Pero ambos lados no siempre suelen
tener el mismo peso. Hagamos fuerza a favor de los pensamientos positivos y alejemos

las situaciones negativas.

Objetivos

Saber reestructurar los sentimientos y los pensamientos ante un problema.

Metodologia

Tres alumnos y/0 alumnas se sentaran juntos, mirando al grupo. En el centro, una per-
sona presentara un problema. Por ejemplo: “Los amigos y amigas siempre me dejan de
lado cuando vamos de fiesta. Me quedo solo/a”.

En grupo grande:
Quien esta sentado/a a la derecha del centro, le hara comentarios negativos y destructi-
vos. A esto lo llamaremos verlo negro:

e Siempre has sido aburrido/a, no sabes hablar con la gente.

* No eres nada atrevido/a, ¢asi como quieres que anden contigo?

* La gente del grupo esta asqueada, siempre quieres ser el/la protagonista.

e Con estos amigos y amigas nunca conseguiras nada, todos y todas estan en tu
contra.

e Siempre ha sido igual y lo seguira siendo en el futuro.
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Aos

Quien esta sentado/a a la izquierda del centro, hara comentarios positivos y constructi-

VoS, sobre la situacion. A esto lo llamaremos, verlo azul.

e Estoy aprendiendo, ahora me relaciono mejor con la gente.

¢ Tengo algunos miedos, pero conozco el camino para vencerlos y estoy trabajando
en ellos.

* Enuna ocasion le dije a Miren que si me estaba pasando, me hiciera algun gesto.

¢ Tengo buenos/as amigos/as, pero siempre andan con chicos/as y me parece nor-
mal que soélo quieran estar con ellos/as.

¢ Pensandolo bien, en estos dos ultimos anos estan cambiando algunas cosas. Voy

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 a
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mejorando.
E [ ]
3 El resto de las personas del grupo ejerceran de publico.
§ Podemos hacer dos o tres dramatizaciones en una sesion, cambiando a las personas y
% las situaciones.
;% Al finalizar las sesiones, podriamos repartir estas preguntas, para ayudar al comentario
E* general:
- ¢Qué es mas raro, encontrar comentarios positivos, o negativos?
* * - ¢Qué influencia tiene en nosotros/as, escuchar comentarios negativos en el entor-
; no?

- ¢Qué influencia tiene en nosotros/as, escuchar comentarios positivos en el entor-
* * no?

- ¢Cuales ayudaran mas a la hora de salir de una situacion complicada?

- ¢Has vivido alguna situacion en la que haya sido imposible encontrar un mensaje
positivo?
*x &
¥
*
*
*
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Recursos

Tiempo escaso para preparar la dramatizacion.

Duracion

Una hora de clase.

Orientaciones

Podriamos escoger otros muchos temas, para realizar la actividad:

— Entiempos de examenes suelo estar nervioso/a y mis resultados suelen ser peores
de los esperados.

— Mis amigos y amigas estudian menos y consiguen mejores resultados.

— El profesor o profesora siempre alaba el trabajo de mis companeros y companeras,
COMO Si yo no existiera.

— La entrenadora siempre me sienta en el banquillo, aunque me esfuerce mas que

nadie.

Si quienes estan representando se quedan sin argumentos positivos, seria conveniente
que ayudaran quienes estan fuera.

Algunos y algunas encontraran con facilidad los aspectos positivos. Para otros y otras,
sin embargo, sera muy dificil. Seria bueno esforzarse con estos Ultimos especialmente y
repetir ejercicios de este tipo. Ya que la habilidad para tener pensamientos positivos es
mejor con el entrenamiento.
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2.3.2. Un monton de trabajo

Introduccion

Para hacer frente a las necesidades de cada dia y a las situaciones menos habituales,
necesitamos algun tipo de activacion o tension. Es sabido, sin embargo, que tenemos
una capacidad limitada para hacer frente a los problemas laborales y generales. A lo
largo del afo hay dias en los que sentimos que la realidad nos supera; nos levantamos
y ya estamos pensando que no vamos a poder hacer frente a todo lo que se avecina,
sentimos que no tenemos suficiente capacidad. En estos casos suele aparecer el estrés.
Uno de los objetivos de saber modular las emociones es saber reconducir esa ansiedad

y al mismo tiempo, conseguir resultado positivos.

Objetivos

- Valerse de la regulacion emocional para hacer frente a estas situaciones.
- Para disminuir el estrés, planificar bien el trabajo, o el problema.

- Organizar el dia de una manera adecuada.

- Conseguir los objetivos y reducir el estrés.

Metodologia

Individualmente:
Ficha de trabajos:
Se le daran al alumno o alumna 15 trabajos o0 quehaceres. Tiene que analizarlos y tomar

una decision. (Se le dara una hoja por cada tarea).

Has recibido la llamada de tu mejor amigos/a, te ha propuesto un plan para ir al cine esta

tarde.

1- Tienes que preparar €l trabajo que tienes que hacer mariana.

2- Tienes que preparar €l trabajo de informatica para manana.

3- Tienes que ayudar a tu padre a hacer las compras.

4- Tienes que comprarle un regalo a tu madre o tu padre, pasado mariana es su cum-
plearios.

5- Has salido a la manfana sin ordenar el cuarto. Se han enfadado tus hermanos/as y tus
padre y madre.

6- Tu pareja esta muy enfadada. Habéis quedado y se te ha olvidado la cita. Tienes que
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llamarle para que se relaje.

7- Tienes que terminar el trabajo de grupo de lenguaje (15 paginas) para la semana que
viene.

8- Tienes que dejar el formulario de la beca en la secretaria. Manhana vence el plazo.

9- Tienes que hacer la reserva de la entradas para ir a un concierto que te apetece
mucho, o que es muy conocido, con tres amigos y amigas.

10- Tienes que llamar al médico, tienes revision.

11- Te ha llamado tu padre o tu madre. Hoy y mafiana tienes que ir a la guarderia a reco-
ger a tu hermano/a.

12- Tienes que preparar el examen oral de pasado mariana.

13- Se le ha acabado tinta a la impresora. Tienes que ir a comprar.

14- Tienes que ir a casa de tu abuela, para preguntarle si necesita algo.

El profesor o profesora tratara de crear un entorno incémodo. Va a mezclar y repartir las
hojas de tareas: dejara unas paginas en una mesa y otras en otra esquina para que los
alumnos y alumnas se levanten. Conviene crear una situacion cadtica, desordenada.
Con todo el grupo

Cuando cada alumno o alumna rellene las 15 hojas, las recogeremos y comentaremos
las dificultades: como las han planificado, cémo han clasificado las situaciones...

Tabla de examen de trabajos:

SITUACION CANTIDAD

ESTUDIOS

TRABAJO

SALUD PERSONAL

PROBLEMAS FAMILIARES

RELACIONES PERSONALES

— OTROS
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DECISION.

IMPORTANCIA:  a) MUCHA b) MODERADA c) POCA
CUANDO: a) INMEDIATAMENTE b) MAS TARDE c) NUNCA
VOY A CUMPLIR CON EL TRABAJO: SI/NO

TIEMPO QUE TIENES PARA HACERLO:

Después hay que analizar qué es el estrés, qué lo provoca, si a veces es necesario decir
que no etc.
Para finalizar, repartiremos la ficha que hemos preparado sobre el estrés y la comenta-

remaos.

22 FICHA

QUE ES EL ESTRES

Mas de la mitad de las personas adultas sufren estrés. El estrés es un fendbmeno psi-
coldgico, una respuesta que da el organismo ante estimulos amenazantes. Por eso, el
“estrés bueno”, es positivo: ayuda a superar las situaciones dificiles y a reaccionar ante
las peticiones del entorno. Cuando el organismo no es capaz de amoldarse a una si-
tuacion, se crea el “estrés negativo”. En esa situacion, se crean activaciones por encima
de lo normal, ansiedad, problemas de concentracion, para conciliar el suefo etcétera.
El estrés perjudica nuestra calidad de vida y hay que hacer lo posible para reconducirlo
ya que no se puede escapar eternamente de las causas que generan el estrés, hay que

afrontarlas en alguna ocasion y para ello existen instrumentos validos:

1-ORGANIZACION

En el gjercicio propuesto, puede crearse estrés, como consecuencia de la acumulacion
de trabajo. Hay demasiados estimulos y no se puede responder a todos. Por ello, la or-
ganizacion racional del trabajo y el tiempo nos ayuda a disminuir o evitar el estrés.

Para que la organizacion sea correcta, hay que ser conscientes de la importancia de
las cosas, cuales son las que hay que hacer de inmediato y cuéles las importantes. Al
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realizar las cosas, es mas importante hacerlas en funcién de la importancia y no de la
inmediatez.

2-UTILIZAR TECNICAS DE RELAJACION Y PARA TRANQUILIZARSE

Realizando respiraciones hondas se relajan los musculos. En el caso de oxigenarse bien,

se siente bienestar.

3-EJERCICIO FiSICO

Tiene que estar adecuado a la edad vy la situacion fisica de cada persona. Es bueno para

aliviar tensiones.

4-DORMIR LO SUFICIENTE

El suefo tiene que ser renovador y sentirse descansado/a al levantarse de la cama.

5-DIFERENCIAR EL TRABAJO Y LA VIDA PERSONAL

Recursos

- 15 paginas para cada alumno/a (una por cada trabajo, con la tabla para el examen)
- Ficha 1, con trabajos y tablas
- Ficha 2, Qué es el estrés

Duracion

Una sesion.

Orientaciones

El profesor o profesora tiene que hacer todo lo que esté en su mano para que la situacion

sea lo mas confusa posible (se puede utilizar musica, evitar la concentracion.. ).
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2.4. Hacer frente a las situaciones que generan

emociones de gran intensidad

2.4.1. Ensena lo que sepas

Introduccién

La preocupacion por el estrés se esta propagando a todos los ambitos de nuestra so-
ciedad. A pesar de todo, a algunos y algunas jovenes les resulta extrano. A otros y a
otras, sin embargo, nos vemos siempre ocupados/as y llenos/as de preocupaciones en
nuestras escuelas. Por eso, para que todo el alumnado conozca el concepto, puedan
identificarlo faciimente, hemos recogido una situacion que en muchos casos provoca
inquietud, para esta actividad: los examenes, concretamente.

Objetivos

- Ser conscientes de la complejidad del hilo que une el estrés, sus consecuencias fi-
siolégicas, la comprension de la situacion, o la percepcion, la preparacion adecuada
y el comportamiento.

- Hacer una reflexion sobre la forma que cada alumno y alumna tiene de enfrentarse
a los examenes.

- Conocer algunos consejos y estrategias, que puedan ser Utiles a la hora de hacer
frente a este tipo de situaciones.

Metodologia

Individualmente

Se repartira entre los alumnos y alumnas una hoja de registro, a cada cual la suya. Se

les pedira encarecidamente que la rellenen con sinceridad y correctamente. En la ficha a

rellenar, se trataran estos temas:

a) El aspecto fisioldgico: sudar, temblores, ganas de ir al bano, aceleracion de las pul-
saciones. ..

b) El aspecto de la comprension: las ideas negativas, la sensacion de haberlo olvidado
todo, la pérdida de autoestima, tendencia a ver al profesor o profesora como un
enemigo/a malvado/a...
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c) Aspecto del comportamiento: dificultades para entender lo que se te dice, meteduras
de pata a la hora de responder, imposibilidad de utilizar los instrumentos adecuados,
o tropezar al caminar...

CONSECUENCIAS FISIOLOGICAS DEL ESTRES
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Con todo el grupo

Al rellenar las fichas, se comentaran y analizaran las respuestas entre todos y todas.
Posteriormente, tratando de desechar las malas, trataremos de sacar consecuencias
de las actitudes que pueden ser positivas. Para dirigir al grupo, el profesor o profesora
puede utilizar esta lista de consejos:

CONSEJOS PARA HACER FRENTE
ADECUADAMENTE A SITUACIONES
QUE NOS PUEDEN PROVOCAR
NERVIOSISMO, TALES COMO
EXAMENES, PRUEBAS,
ENTREVISTAS Y SITUACIONES
SIMILARES

Preparacion fisioloégica
Relajacion y respiracion tranquilizante
Dormir lo necesario
Hacer comidas adecuadas
Saber combinar el esfuerzo intelectual y el ejercicio fisico

Area del pensamiento

Ser consciente de las capacidades de uno/a mismo/a
Saber medir la importancia real que tiene la prueba

Area del comportamiento

Hacer el plan de estudios para el examen con antelacion
Cumplir los con los trabajos y los horarios establecidos
Analizar las dificultades y tratar de buscar soluciones
Hacer la preparacion en grupo, cuando sea posible
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Recursos

La tabla para recoger los registros y la lista de consejos.

Duracion

Sesion de una hora.

Orientaciones

Aconsejamos hacerlo después de un examen. Puede ser conveniente también,

como forma de finalizar la actividad, plasmar en clase de forma clara y visual las
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conclusiones que se han sacado. Por otro lado, lo aprendido aqui puede resultar de
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gran validez, no soélo en el examen, sino también al empezar a trabajar, por ejemplo,
para hacer frente a las entrevistas, o cuando tenemos que superar otros muchos

“examenes” en la vida.
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2.4.2.- Resignarse, mantenerse, abandonar

“Oracion: Senor, dame el suficiente valor para tratar de cambiar las cosas
que se pueden cambiar; fuerza para llevar bien las que no se pueden cam-
biar; y la suficiente sabiduria como para diferenciar cuales se pueden cam-

biar y cuales no” (Francisco de Asis)

Introduccion

Existe mas de un modo de afrontar una situacion que nos provoque emociones fuertes.
No hay por qué actuar siempre igual. La mejor estrategia, dependera del contexto.

Objetivos

- Saber hacer frente a las situaciones que provocan emociones fuertes.

- Conocer y diferenciar las estrategias que se pueden adoptar ante una situacion que
provoca emociones fuertes.

- Que cada cual reflexione entorno a su comportamiento habitual.

- Sacar conclusiones para que en el futuro se pueda actuar de una forma beneficiosa.

Metodologia

Individualmente

Los alumnos y alumnas deberan responder un cuestionario sobre los diferentes com-
portamientos que se pueden adoptar ante unas situaciones determinadas. Pensar como
se comportarian en una situacion similar y en base a ello, deberan dar una puntuacion
(la “respuesta” que se plantea y la similitud con sus comportamientos habituales, la pun-

tuaremos de 0 a 4).

Cuestionario sobre la forma de hacer frente a las emociones:

En estas preguntas encontraras veinticuatro situaciones y también una actitud determi-
nada que se puede adoptar ante cada una de ellas. Tu deberas valorar si esas actitudes
coinciden con tu comportamiento habitual o no. Tendras en cuenta los siguientes crite-

rios, a la hora de puntuar:
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0. Nunca

1. Muy pocas veces
2. Algunas veces

3. Casisiempre

4. Siempre

En esta actividad no hay respuestas correctas e incorrectas. El objetivo es que cada cual
analice sus comportamientos habituales y del mismo modo, ver si en ese comporta-

miento hay desequilibrios que puedan perjudicarle.

1. Habéis estado tomando algo en un bar. A la hora de pagar, te has dado cuenta
de que lo que te quieren cobrar no coincide con los precios que figuran en los
carteles...

YA QUE NO HAY TANTA DIFERENCIA, HAS DECIDIDO PAGAR SIN PRONUNCIAR
PALABRA (Puntuacion: )

2. Cuando estabais en clase, el profesor o profesora te ha dicho delante del resto
algo que te ha dolido...
COMO EN TU OPINION NO TIENE RAZON, HAS IDO A HABLAR CON EL O ELLA
DESPUES DE TERMINAR LA CLASE ( )

3. lbas por la calle y te has encontrado a dos tipos pegandose...
COMO NO QUIERES PROBLEMAS, HAS COGIDO Y TE HAS IDO ( )

4. Cuando estabas medio dormido/a en la cama, has sentido un ruido en la puer-
ta de afuera...
TE HAS METIDO EN LA CAMA TRANQUILO/A, SIN HACER NADA ( )

5. Elruido de lamusica que viene de la casa de al lado, no te deja dormir. Mafnana
tienes que ir a trabajar, ademas temprano. Son las doce de la noche...
HAS IDO DONDE EL VECINO Y LE HAS CON BUENAS FORMAS QUE BAJE LA
MUSICA ( )

6. En la calle, una persona que iba mirando para el otro lado, ha tropezado con-
tigo. Pero como si la culpa fuera tuya, ha empezado a reiirte...
NO QUERIAS PELEA Y HAS DEJADO QUE TE RINERA ( )
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Estas frente al televisor, viendo un programa que te gusta. En una de estas, ha
venido tu hermano o hermana y ha cambiado de canal sin decirte nada...
LE HAS DICHO INMEDIATAMENTE QUE PONGA LO QUE HA QUITADO ( )

Te ha llegado la invitacion para una fiesta. Irias a gusto. Ya sabes, que también va a
estar un amigo o amiga que hace poco ha tenido una gran pelea contigo...
TE HAS QUEDADO SIN IR, CON TAL DE NO VERLO/A ( )

De noche, cuando vas solo/a camino a casa, le has visto mala pinta a un/a
tipo/a que va un poco mas adelante...
RECELOSO/A, TE HAS PARADO, HASTA QUE EL/LA OTRO/A SE HA ALEJADO ( )

Cuando estabas tumbado/a en la playa, se te ha acercado una abeja y ahi
anda dando vueltas...

TE HAS QUEDADO TOTALMENTE QUIETO/A, PENSANDO QUE ASi NO TE VA A
PICAR ()

Sin decirte nada, tu pareja ha quedado para que cenéis con unos amigos y
amigas que tu no soportas...
PREFIERES IR CALLANDO A LA CENA, ANTES QUE DISCUTIR ( )

Has pedido solomillo en un restaurante y lo has pedido muy hecho. Sin embar-
go, te lo han traido bastante crudo

HAS HECHO VENIR AL/A CAMARERO/A Y LE HAS PEDIDO QUE TE LO SIRVAN
COMO ATITE GUSTA( )

En un lugar en el que no se puede fumar, un autobus, por ejemplo, una persona
ha empezado a fumar a tu lado. No te hace ninguna gracia...
A PESAR DE TODO, EN LUGAR DE DECIRLE ALGO, HAS DECIDIDO LARGARTE ( )

En el banquete de boda de unos amigos/as, un/a camarero/a te ha ensuciado la
ropa...
TE HAS QUEDADO CALLADO/A, POR NO ARMAR FOLLON ( )
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En la media noche, suena el teléfono. Has cogido y un/a desconocido/a te ha
amenazado...
HAS APAGADO EL TELEFONO Y HAS VUELTO A METERTE EN LA CAMA ( )

Un/a amigo/a te ha devuelto muy estropeado un libro que le dejaste hace
tiempo...
NO LE HAS DICHO NADA Y SI EN UNA PROXIMA OCASION TE PIDE OTRO, SE LO
DEJARAS SIN DECIRLE ABSOLUTAMENTE NADA ( )

Cuando ibas corriendo por el parque has visto un perro, ahi adelante...
POR NO PASAR A SU LADO, HAS CAMBIADO TU RECORRIDO HABITUAL ( )

Has entrado en la sala de espera del ambulatorio y has visto una unica silla
libre. Cuando te acercabas, has visto a otra persona con las mismas intencio-
nes...

HAS IDO CORRIENDO, PARA QUE NO TE QUITE EL SITIO ( )

Has sabido por una tercera persona, que un/a companero/a te anda buscan-
do. Has pensado que tendra la intencion de pedirte los apuntes de matemati-
cas...

COMO NO TIENES VALOR PARA DECIRLE QUE NO, VAS ESCAPANDOTE DE EL/
ELLA, POR NO ENCONTRARTELO/A ( )

Han pasado unos cinco minutos desde que has entrado en el bar y te has sen-
tado junto ala mesa. A pesar de que no hay demasiada gente, el/la camarero/a
no ha hecho aun ningun gesto para acercarse a ti...

HAS DECIDIDO QUE COMO VENDRA PRONTO, VAS A ESPERAR ( )

Cuando estabas jugando al fatbol, un/a jugador/a del equipo rival te ha dado
una patada y te ha tirado al suelo, por cuarta vez de una forma similar...

MUY ENFADADA/O, LE/LA HAS AMENAZADO CON PEGARLE/A ()

Estas jugando a pelota con un/a compafero/a y dice que has echado una fue-

»*
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ra. Tu, sin embargo, has visto claramente que ha botado dentro. Encima, es la
segunda vez que te hace la misma trampa...
HAS GRITADO ENFADADO/A QUE EL TANTO ES TUYO ( )

23. Esta esperando tu turno, en una tienda que esta abarrotada. Una persona que
ha llegado mas tarde, quiere colarse...
TE HAS SENTIDO INCOMODO/A, PERO NO LE HAS DICHO NADA ( )

24. Vas con la moto por la carretera, a la par de una cola generada por un camion.
El coche que va detras de ti insiste sin tregua en adelantarte...
iiHAS HECHO LO POSIBLE PARA QUE NO TE ADELANTE, AL MENOS HASTA QUE
TU HAYAS ADELANTADO AL CAMIONI! ()

Rellena ahora esta tabla, haciendo la suma de los puntos que corresponde a cada una

de las respuestas que has dado a cada una de las situaciones.

Preguntas tipo Preguntas tipo Preguntas tipo

numero puntos nuamero puntos numero puntos

Con todo el grupo

Después de rellenar el cuestionario y realizar la suma, el profesor o profesora explicara
en qué consisten las estrategias A, B y C (ver en orientaciones “notas de valoracion”), al
mismo tiempo que respondera a las preguntas y recopilara opiniones.
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Recursos

El cuestionario “Modos de hacer frente a las emociones” y sus notas de valoracion.

Duracion

Sesion de una hora.

Orientaciones

Antes de empezar a rellenar el cuestionario hay que dejarles claro lo siguiente: no hay
solo una respuesta correcta. Las que aparecen ahi son modos de hacer frente a una si-
tuacion, diferentes, sin mas. No es conveniente utilizar siempre la misma estrategia, sino
emplear una u otra, en funciéon de la situacion.

El objetivo principal de esta actividad es que el alumno y alumna reflexione sobre su
comportamiento habitual. El resultado que se saque del cuestionario es relativo, pero

puede dar que pensar y eso le puede ser de gran ayuda, de cara al futuro.

Notas para la valoracion (para el profesor o profesora)

Podemos diferenciar tres formas de hacer frente a las situaciones que nos generan emo-

ciones fuertes:

* A: Hacer frente a la situacion, o a quien la haya provocado (ataque).
* B: Adoptar una actitud pasiva, es decir, quedarse sin hacer nada.
e C: Bvitar esas situaciones, cuando sea posible.

Todas estas estrategias son validas, cada una en su caso. Utilizar siempre, o casi siem-
pre la misma, seria una utilizacion pobre de los medios que tenemos a nuestro alcance.
Por eso, cada uno de nosotros y nosotras tiene que ver como suele actuar (el objetivo del
cuestionario no era otro que ese) y en funcion de eso, como hay que actuar en el futuro,

siempre que quiera sentirse a gusto consigo mismo/a.
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2.5. Ser capaz de crear emociones beneficiosas i * 4
para uno/a mismo/a

Aos

2.5.1. jLavida es bella!

“En lugar de lamentarte porque esta oscuro, es mejor que enciendas una luz”
(Lao Tse)

Introduccion

En algunos casos, suele ser mas grave que la propia situacion que estamos viviendo,
la propia composicion mental que hacemos de lo que ha sucedido. Se podria decir,
por lo tanto, que nuestra felicidad, o infelicidad, esta en funcion de la codificacion que
hacemos de las emociones. Por eso es tan importante, para nosotros y nosotras y para
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quienes nos rodean, ser capaces de tener actitudes positivas ante las desgracias y los

-
N
-

disgustos.

Objetivos

- Ser capaces de crear emociones beneficiosas en uno/a mismo/a.

- Cuando tenemos desgracias, o situaciones incomodas, entender que una actitud

inteligencia emocional ‘

positiva (tranquilidad, darles a las cosas la importancia que tienen y no mas, el hu-
mor) Nos puede ayudar.

- Darnos cuenta de que en el caso de ser capaces de crear emociones beneficiosas,
podemos vivir con mayor felicidad (tanto nosotros y nosotras, como quienes nos

rodean).

Metodologia

Para la reflexion que queremos provocar en los alumnos y alumnas, hemos cogido como
punto de partida la pelicula La vida es bella. Sin negarle otros aspectos que tiene (el valor
historico en torno al holocausto, el retrato sobre la expansion del nazismo etcétera...), va-
mos a analizar la actitud del protagonista: el personaje que es capaz de crear emociones
positivas, por el amor que tiene hacia su hijo en una situacion imposible de empeorar.

Veremos el filme y posteriormente haremos un forum en el grupo.
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Recursos

La pelicula La vita € bella y un sitio comodo para verla.

Duracion

Tres sesiones: las dos primeras para ver el filme y una tercera para debatirla.

Orientaciones

Esta actividad puede ser adecuada para diferentes asignaturas (por ejemplo, historia).
Por otro lado, la pelicula en si misma, abre el camino para abordar otros aspectos de la
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La vita e bella (taiz, 1997, 117)

Titulo La vida es bella

Director Roberto Benigni

Produccion Elda Ferri y Gianluigi Braschi

Guion Roberto Benigni y Vincenzo Cerami
(Autor del libro Testigo del holocausto)

Musica Nicola Piovani

Fotografia Tonino Delli Colli

Reparto Roberto Benigni (Guido)

Nicoletta Braschi (Dora)
Giorgio Cantarini (Josue)

Premios Premio del jurado (Cannes, 1998)
Premio a la mejor pelicula y mejor director en
los Premios Europeos del Cine (1998)
Tres premios Oscar: al mejor actor, a la
mejor pelicula extranjera y a la mejor banda
sonora (otras cuatro candidaturas, 1998)

Sinopsis:

Nos encontramos en ltalia, en 1939. El fascismo ha llegado al poder y de su mano, el
antisemitismo va cobrando fuerza. Nuestro protagonista es Guido. Después de haber
trabajado en muchas otras cosas, ha comenzado a cumplir sus suefos. Se ha enamora-
do, se ha casado, ha tenido un hijo y ha abierto una libreria. Pero su felicidad esta cerca
de llegar a su fin. Sabedor de su origen judio, los alemanes llevaran a toda su familia a
un campo de concentracion. En el lugar del miedo, Guido tratara de que su hijo no sea
consciente de lo que esta sucediendo.

Comentario:

Bebiendo del gran humor de Chaplin, Benigni realiza un filme extraordinario, de esos que
no dejan a nadie indiferente. Algunos/as lo han tratado de poco creible y de irrespetuoso.
Otros/as, sin embargo, se lo han tomado como una obra de arte redonda y la han ala-
bado. Dentro de la tragedia, abre una via para el humor, presentando en muchos casos
lagrimas y sonrisas, totalmente mezcladas. Para al final, darnos un mensaje positivo: por

encima de todo, siempre prima el amor.
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Anexo

Notas para dirigir la conversacion sobre la pelicula

El film abre el camino para comentar muchos aspectos sobre las emociones. Algunas
escenas concretas (lo que sucede en la escuela, la conversacion que fuera tienen Guido
y el médico aleman), o algunos personajes (el mismo médico, el director de la escuela,
Guido...) merecen una mencion especial por la actitud y el comportamiento que reflejan
(en algunos casos actitud positiva, empatia o falta de ella en otros, la presion del grupo,
etcétera...).

En esta ocasion, tomaremos el filme en toda su extension para realizar los comentarios,
sobre todo, la actitud del protagonista, por estar en las garras de la tragedia, presentan-
dose positivo (al menos en apariencia) delante de su hijo.

Aqui tenemos algunas preguntas que se podrian utilizar, para poner en marcha el colo-

quio:

*  ¢;Qué emociones ha provocado el filme en ti? ;Qué emocion dirias que ha prevaleci-
do?

* ¢Acaso ha tenido alguna influencia la musica utilizada en la pelicula? ;Y la utilizacion
de la iluminacion?

e Escoge una escena que te haya impactado especialmente. ;Por qué?

* Escoge un personaje (el que has sentido mas cercano, el mas odioso...)

*  (¢Qué opinas sobre la actitud de Guido, ocultandole la verdad a su hijo? ¢;Te parece
creible? ;Ha obrado correctamente? De no ser asi... ;qué otra cosa habria podido
hacer?

* En algunos casos, cuando las cosas van mal, jte puede ayudar una actitud positiva,
a ser mas feliz? ;Y puede ayudar a la gente de nuestro entorno? ;Esta en nuestra
mano comportarnos de esa forma?

e ¢Cual es en tu opinidn el mensaje que nos han querido dejar los autores? ;Como
entiendes la eleccion de ese titulo?

* [En el caso de haber sido el director/a, ¢habrias cambiado alguna cosa?
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REGULACION EMOCIONAL
Ser capaz de crear emociones beneficiosas
para uno/a mismo/a

2.5.2. El fuerte eco de las verdades ocultas

Introduccion

En algunas ocasiones, tenemos serias dificultades para expresar algunas vivencias, es
decir, tenemos excesivos problemas para expresar nuestras emociones. Esto puede su-
ceder porque a menudo confundimos nuestros pensamientos con las emociones. Para
nuestra vida, es necesario aprender a expresar y regular esas emociones. Tenemos que

aprender a expresar nuestras emociones de una forma adecuada.

Objetivos

- Encontrar un modo facil y efectivo de expresar nuestras emociones.

- Recordar las emociones graves o fuertes que hemos tenido, ser capaces de tomar
conciencia de ellas y ser capaz de expresarlas.

- Darnos cuenta de las dificultades que tenemos a la hora de expresarlas.

- Darnos cuenta de la importancia de expresar nuestras emociones.

Metodologia.

Individualmente

Cada alumno y alumna debera recordar una emocion fuerte que haya vivido. Esa emo-
cion puede ser positiva (calor, amor, alegria) o negativa (inquietud, odio, miedo).

Cada alumno y alumna debera recordar dénde estaba, si habia musica, si era de dia o
de noche, con quién estaba...cuando vivié esa emocion

Para expresar esa emocion se puede utilizar el siguiente material: cartulinas, pinturas,
plasticos, musica, hacer esquemas, escribir alguna cosa...

Utilizando estos recursos, cada cual tiene que expresar qué ha sentido, como fue, etcé-
tera...
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REGULACION EMOCIONAL
Ser capaz de crear emociones beneficiosas
para uno/a mismo/a

Con todo el grupo

a) Colgaremos de una cuerda las declaraciones de cada uno/a y las colgaremos de la
pared. En caso de quererlo asi, cada cual podra decir por qué lo ha hecho de esa ma-
nera y qué ha querido expresar.

b) Tras colgar las declaraciones de todos y todas, preguntas que se pueden utilizar para
el debate:

- ¢Manifestamos nuestras emociones?

- ¢Lo hacemos con facilidad?

- ¢Nos cuesta mucho?

- ¢Coinciden lo sentido y lo expresado?

- ¢Conviene expresarlo todo?

- ¢Se puede hacer algo para expresarse con mayor facilidad?

Recursos

Cartulinas de diferentes colores, lapices, plasticos, rotuladores, tijeras, cuerda, grapas,
grapadoras, CDs, aparatos para escuchar musica...

Duracion

Una sesion.

Orientaciones

Tienen que expresar sus vivencias con total libertad y deben darse cuenta de la impor-
tancia de realizar esas declaraciones.

Conviene tener un aula grande para pintar y utilizar otras vias de expresion.
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3. AUTONOMIA EMOCIONAL

3.1. Ser capaz de autovalorarnos (Autoestima)

3.1.1. jAsisi!

Introduccién

Cada uno de nosotros y nosotras realizara millones de actividades a lo largo de su vida.
También repetira varias veces la misma actividad. En cualquier caso, las que predominan
en nosotros y nosotras son aquellas que la mayoria de las veces no nos salen bien y en
funcion de esos sentimientos construimos la imagen que tenemos sobre nosotros/as
mismos/as, la estima que nos tenemos.

A través de unas comparaciones en esta actividad, analizaremos con qué diferentes
raseros ve la sociedad la proporcion de fallos y aciertos que hemos tenido.

Objetivos

- Ser capaces de diferenciar si nuestras acciones cotidianas nos ayudan a valorarnos
a nosotros/as mismos/as.

- Ser capaces de identificar las que nos van a ser de ayuda y ponerlas en marcha.

Metodologia

Individualmente

Los alumnos y alumnas deberan identificarse con una de las frases del anexo, cada
cual tendra que reflexionar sobre cual le sucede y que escoja las seis que mejor le/la
definan.
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AUTONOMIA EMOCIONAL
Ser capaz de autovalorarnos (Autoestima)

|.- Frases

1.

© ® N O

1.

12.

13.
14,

15.
16.
17.
18.

En algunas ocasiones, has creido que las cosas que hacias estaban muy mal y
luego te has dado cuenta de que no era para tanto.

Reconoces y admites algunos sentimientos positivos y negativos en ti mismo/a y
los aceptas. También eres capaz de compartir las que te parecen correctas.

En algunas ocasiones te sientes insatisfecho/a contigo/a mismo/a.

Te consideras a la par del resto, a pesar de ser consciente de las diferencias
Eres una persona con valores y principios duraderos, pero estas dispuesto/a a
cambiarlos si ves que estas equivocado/a.

Estas seguro/a de que eres de utilidad para tus amigos/as.

Te resulta dificil decir NO, porque crees que no sera del gusto de tus amigos/as.
Sientes que el resto te agraden con frecuencia.

Eres capaz de obrar en funcion de tus criterios, sin sentirte culpable, aunque al

resto no les parezca correcto.

. En el trabajo, paseando, leyendo, hablando...eres capaz de sentirte bien.

Eres muy critico/a, casi todo te parece mal, no degusta y la mayoria de las veces
no te sientes satisfecho/a.

Te esmeras en hacer las cosas con orden y de forma correcta, sin ningun error y
cuando no es asi no te quedas a gusto.

No dejas que el resto te manipulen, pero estas dispuesto/a a colaborar.

No sueles perder el tiempo preocupandote por lo que te ha pasado, o rompién-
dote la cabeza, por lo que vaya a veni.

Tienes confianza en ti mismo/a, para resolver los problemas.

Tienes miedo de tomar decisiones, por no equivocarte.

Tienes tendencia a ver las cosas de color negro.

Tu sensibilidad te lleva al enfado con frecuencia.
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AUTONOMIA EMOCIONAL
Ser capaz de autovalorarnos (Autoestima)

Con todo el grupo

Se realizara la clasificacion de las 18 frases, marcando las seis que ha puesto cada
alumno y alumna.

A continuacion, se debatira cudles son y cuales no, las frases que nos ayudaran a esti-
marnos a nosotras/os mismas/os.

Recursos

El anexo y un lapiz.

Duracion

Una sesion.

Orientaciones

Propuesta para capacitar a los alumnos y alumnas en el dia a dia:

De las frases que aparecen en el anexo, escoge la que mas te haya gustado de entre las
que no ejecutas y registra cuantas veces al dia la realizas.

De las frases que aparecen en el anexo, escoge la que menos te haya gustado de entre
las que ejecutas y registra cuantas veces no la has realizado conscientemente a lo largo
del dia.
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AUTONOMIA EMOCIONAL
Ser capaz de autovalorarnos (Autoestima)

3.1.2. Millones de veces!

Introduccion

Cada uno/a de nosotros/as realizara millones de actividades a lo largo de su vida. Tam-
bién repetir varias veces la misma actividad. En cualquier caso, las que predominan en
nosotros y nosotras son aquellas que la mayoria de las veces no nos salen bien y en
funcion de esos sentimientos construimos la imagen que tenemos sobre nosotros/as
mismos/as, la estima que nos tenemos.

A través de unas comparaciones en esta actividad, analizaremos con qué diferentes

raseros ve la sociedad la proporcion de fallos y aciertos que hemos tenido.

Objetivos
- Ser capaz de poner en cuestion la validez de las razones que tiene cada uno/a para
estimarse a si mismo/a.

- Darnos cuenta de que tenemos mas capacidades positivas de las que creiamos.

Metodologia

Individualmente

1.- Cada uno/a enumerara las actividades realizadas ayer, en la siguiente tabla, clasifi-
candolas en tres grupos: en el aula, entre amigos y amigas, con los y las de casa.
Que enumeren entre 15y 20 acciones, aunque para ello tengan que retroceder hasta
una semana.

2.- Enlasegunda columna de la tabla mencionada, comentaran si cada una de esas ac-
ciones sali6 bien, o no (si se quedd a gusto, si fue valida...). A continuacion, calcular
la proporcion.
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Ser capaz de autovalorarnos (Autoestima)

|.- Tabla de acciones y porcentaje

CANTIDAD ACTIVIDAD BIEN PORCENTAJE

En el aula

Entre amigos y amigas

Con los y las de casa

Con todo el grupo

Se escribira en la pizarra el porcentaje que le ha salido a cada alumno y alumna (el de
las actividades que ha realizado bien). Se analizaran los datos (medias, desviaciones...) y
cada uno/a los comparara individualmente con los suyos.

Se leeran los dos ejemplos que figuran en el anexo Il y se calculara el porcentaje de acti-

vidades que han salido bien, en cada uno de los casos.

Il.- Ejemplos de la vida

Equipo de futbol:

Escoge el equipo que mas te guste. Ahi habra mas de 20 personas haciendo diariamente
lo que es su trabajo, chutar el balon. Nos detendremos en uno de ellos/as y calcularemos
cuantos tiros, pases realiza al dia, semana, ano... Posteriormente, cuantas de estas va a
realizar correctamente: los que han sido gol, los que han ido a parar a la cabeza, pie del

companero/a...

GIPUZKOAN ernozioak EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI. @

x

*
*
»*

Aos

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 ai

educacién secundaria post-obligatoria

-
(&
-

inteligencia emocional |



Aos

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 a

educacién secundaria post-obligatoria

inteligencia emocional ‘ E;‘ ‘

»*

\V} ‘| “‘ )‘(

L v * )v- *

inteligencia - »* ’

‘( 'ON *L GIPUZKOA, EDUCACION emocional v SociaL

AUTONOMIA EMOCIONAL
Ser capaz de autovalorarnos (Autoestima)

Teniendo en cuenta a todas las personas del equipo, qué porcentaje de pases o tiros

crees que realizarian correctamente. |Y eso que se entrenan para ello!

Para hacer peliculas:

¢ Sabias que cuando Steven Spielberg hizo la famosa “Jurasic Park”, el equipo de efectos
especiales paso todo el ano haciendo pruebas con la cria de un triceraptor, ensayando
con un nifo puesto encima, para incluirlo en la escena en la que corre en la pelicula?
Pues al final el director decidid suprimir esa escena, porque ralentizaba el ritmo de la
pelicula.

¢ Sabias que cuando en la pelicula “Alien” al protagonista John Hurt le sale un Alien de
esos del estbmago y para que los actores y actrices que estuvieran alrededor pusieran
verdadera cara de sorpresa, estos no conocian a la criatura frente a frente y sin embargo,

el director hizo la toma con 5 camaras, para tener que repetir lo menos posible?

¢Cuantas tomas se haran por cada secuencia en una pelicula de ese nivel?
;Cuanto tiempo suelen necesitar los actores y actrices para una pelicula que vemos en
una hora?

¢Cuantas veces habran repetido la misma escena?

3.- Viendo el porcentaje de actividades mal realizadas por parte de los personajes de
este ejemplo, ;por qué estan tan bien valorados? ;Por qué perdona o admite la socie-
dad, que sean asi? ;Por qué somos tan duros/as con nosotros/as mismos/as?

Recursos

Los anexos y lapiz.

Duracion

Una sesion.
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3.2. Automotivacion

3.2.1. iCémo eres!

Introduccién

En muchas ocasiones, nos miramos a nosotros/as mismos/as y vemos pocas cosas
buenas, iy el resto qué pensara de nosotros y nosotras? Quiza podriamos llevarnos una

grata sorpresa.

Objetivos

- Recibir la buena imagen que el resto tiene de mi, valorarlo y ser capaz de compararlo
con mis ideas.

- Ser capaz de encontrar cosas agradables de valor en el resto y darse cuenta de la

importancia de expresarlas.

Metodologia

En grupos pequenos

En este caso, conviene que el grupo sea de entre seis y ocho personas.

En cada grupo, por turnos, una persona se pondra en el centro del circulo y el resto
escribirda en un papel una caracteristica positiva del amigo/a que esta en el centro y se
lo daran.

Asi, unay otra vez, hasta que todos y todas participen.

Con todo el grupo
La conversacion se realizara en grupo grande y se puede comenzar con las siguientes
preguntas:

- ¢Como ha sido el gjercicio? Facil, dificil, agradable...

- ¢Os ha costado encontrar caracteristicas agradables? ;Por qué?

- ¢Cual os ha sorprendido mas entre las mencionadas por vuestros comparieros/
as? ;Y la mas agradable? ;Os sentis mas a gusto, después de haber recibido los
mensajes?

- ¢Como os habéis sentido, mientras el resto escribia sobre vosotros/as?

- ¢Qué mensajes positivos se han mencionado en la mayoria de las ocasiones?
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AUTONOMIA EMOCIONAL
Automotivacion

Recursos

Papeles y lapiz.

Duracion

Una sesion.

Orientaciones

El profesor o profesora tiene que subrayar que deben mencionar aspectos positivos que
tengan sus amigos/as. Pueden mencionar: su personalidad, su aspecto fisico, la manera
de relacionarse con el resto, la manera de hacer los trabajos del dia a dia...

Al ponerse cada uno/a en el centro del circulo, hay que dejarles un tiempo antes de
comenzar a escribir, para que tengan un hueco para pensar y el/la del centro pueda
reflexionar sobre cOmo se siente en ese momento.

Otra posibilidad:

Puestos en circulo, cada uno/a pondra su nombre en la parte superior de un folio. A
continuacion, cada cual pasara esa hoja a quien tenga a su derecha y éste o ésta escri-
bira una caracteristica positiva del amigo/a que aparece reflejado en ese papel. A con-
tinuacion, todos y todas a la vez, pasaran el papel que tienen en su mano a la persona
que tengan a la derecha y volveran a hacer lo mismo. El mensaje que se escriba, sera
siempre sobre la persona que aparece mencionada en el papel. Se continuara de esta
manera, en circulo, hasta que cada cual reciba un papel con su nombre, con el mensaje

de todos los amigos y amigas.

A los alumnos y alumnas les podemos hacer estas propuestas para realizar diariamente:
Por un lado, como nos cuesta reflejar las caracteristicas positivas del resto, escogeremos
a uno o dos amigos 0 amigas y valoraremos cosas positivas dichas, o hechas por ellos y
ellas, también las expresaremos de viva voz, a solas o delante del resto. Al escoger a los
amigos y amigas, podemos pensar en quienes tengan mayor necesidad.

Por otro lado, cuando recibamos un mensaje positivo sobre nosotros/as mismos/as, nos
tomaremos diariamente un tiempo para reflexionar sobre si nos 1o hemos tomado bien y

si lo hemos agradecido.
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Automotivacion

3.2.2. Disgusto

Introduccion

La actitud que adoptamos ante una situacion dura o dificil, tiene una influencia directa
en la forma de superar el problema y también en el tiempo que necesitamos para ello. El
objetivo de esta actividad es provocar que los alumnos y alumnas reflexionen sobre ello,

utilizando una referencia que les pueda resultar cercana: la musica.

Objetivos

- Entender que la actitud que tomemos ante un problema determinara hasta qué pun-
to condiciona el poder superarlo.

- Darnos cuenta de los estimulos positivos que nos pueden hacer recomponernos en
los momentos dificiles de la vida (colores, imagenes y palabras, o en este caso la
musica).

- De la misma manera, ser conscientes del dafo que nos pueden generar las actitu-
des que puedan enfatizar en nuestro pesimismo.

- En muchas ocasiones, entender que la fuerza para salir de la tristeza, esta en noso-

tros y nosotras.

Metodologia

Para esta actividad, tomaremos como base algo que es sobradamente conocido para
los alumnos y alumnas de esta franja de edad: las historias de amor, ésas que empiezan
de maravilla y al final, por desgracia, nos dejan tristes. Para hablar sobre esas relaciones
y sobre las actitudes de quienes somos protagonistas de ellas, vamos a analizar cancio-

nes que se hayan escrito sobre amor.

Individualmente:
Lee con atencion la letra de la cancion escogida e imaginate los sucesos que pueden
estar detras de ella.
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Sin ti no soy nada,
una gota de lluvia mojando mi cara
mi mundo es pequefio y mi corazén pedacitos de hielo
solia pensar que el amor no es real,
una ilusién que siempre se acaba
y ahora sin ti no soy nada
sin ti nina mala,
sin ti nina triste
que abraza su almohada
tirada en la cama,
mirando la tele y no viendo nada
amar por amar y romper a llorar
en lo mds cierto y profundo del alma,
sin ti no soy nada
los dias que pasan,
las luces del alba,
mi alma, mi cuerpo, mi voz, no sirven de nada
porque yo sin ti no soy nada
sin ti no soy nada
sin ti no soy nada
me siento tan rara,
las noches de juerga se vuelven amargas
me rio sin ganas con una sonrisa pintada en la cara
soy sélo un actor que olvidé su guion,
al fin y al cabo son sélo palabras que no dicen nada
los dias que pasan,
las luces del alba,
mi alma, mi cuerpo, mi voz, no sirven de nada
qué no daria yo por tener tu mirada,
por ser como siempre los dos
mientras todo cambia
porque yo sin ti no soy nada
sin ti no soy nada
sin ti no soy nada.

Amaral “Sin ti no soy nada”
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Por que no supiste entender a mi corazon

Lo que habia en el por que no tuviste el valor de ver quien soy

Por que no escuchas lo que esta tan cerca de ti
Solo el ruido de afuera y yo

Estoy a un lado desaparezco para ti

No voy a llorar y decir
Que no merezco esto
Por que
Es probable que

Lo merezco, pero no lo quiero por eso me voy

Que lastima pero adiés
Me despido de ti y me voy
Que lastima pero adiés
Me despido de ti y me voy

Por que se que me espera algo mejor
Alguien que sepa darme amor
De ese que endulza la sal
Y hace que salga el sol
Yo pense que nunca me iria de ti
Que es amor del bueno de toda la vida
Pero hoy entendi que no hay suficiente para los dos

No voy a llorar y decir
que no merezco esto
Porque
Es probable que
Lo merezco, pero no lo quiero por eso me voy

Que lastima pero adios
Me despido de ti y me voy
Que lastima pero adios
Me despido de ti y me voy

Que lastima pero adiés
Me despido de ti y me voy
Que lastima pero adiés

Me despido de ti y me voy

Que lastima pero adiés
Me despido de ti y me voy
Que lastima pero adiés

Me despido de ti y me voy

Julieta Venegas “Me despido y me voy

94
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En grupos pequenos

Puestos en grupos de cuatro o cinco, los alumnos y alumnas tendran que escribir la
historia completa que esta detras de lo que dice la cancion. En esa narracion habra que
subrayar los siguientes aspectos: ;COmo es la historia? ¢ Es larga o corta? ;Quién dio el
primer paso? ¢Quién decidid que se habia terminado? ;Han sido felices mientras ha du-
rado? ;Como es, en tu opinion, el protagonista que habla a través de la boca del/a can-
tante? ¢Es hombre, o mujer y por qué piensas eso? ¢Y como es la otra persona? ;Qué
actitud ha adoptado después de finalizar la relacion? ¢ Te parece correcta? ; Beneficiosa?
¢Qué imagen da sobre el amor?

Con todo el grupo

Cada grupo dara a conocer a los personajes imaginados y sus historias. Se discutiran y
valoraran las diferentes actitudes que aparecen en esta historia (ante la misma situacion),
aclarando cudles son las mas adecuadas o convenientes y las mas perjudiciales.

Recursos

Canciones de Amaral y Julieta Venegas y los instrumentos para escucharlas.

Duracion

Sesion de dos horas, a poder ser continuas.

Orientaciones

En este ejercicio propondremos dos canciones como ejemplo. Pueden ser otras mu-
chas, por supuesto, las que sean adecuadas para este trabajo. De hecho, las pueden
elegir los propios alumnos y alumnas. Aungue fundamentalmente vamos a proceder a
analizar la letra, no estaria de mas, escuchar esas canciones.

Tanto las letras, como las canciones, estan disponibles en la red.

Tal como hemos mencionado, ademas de las que hemos escogido aqui, se pueden
utilizar otras muchas canciones y ademas en diferentes idiomas (esto nos daria la opor-
tunidad de realizar esta actividad en horas lectivas de diferentes asignaturas). Por men-
cionar simplemente algunos ejemplos: las canciones de Rosana, Amaral, Bebe o Julieta
Venegas en castellano. The winner takes it all del grupo Abba, en inglés, etcétera.

Propuestas para que los alumnos y alumnas trabajen a diario:
Al anochecer de los dias de tu vida, trata de relativizar lo que ha pasado. Cuando te en-
cuentras en una situacion como ésta, busca estimulos que puedan encender tu animo y

aparta, sin embargo, los que te sumerjan en la tristeza.
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3.3. Responsabilidad

3.3.1. Mas que preocuparte, responsabilizate

Introduccién

Cuantos problemas y quebraderos de cabeza tenemos ahora mismo. Estamos seguros/
as, de que el resto (amigos/as, padres, madres, profesores/as...) no tendrian ni la mitad
de los problemas, ya que harian las cosas mucho mejor. jA qué esperas entonces!

Objetivos

- Ser capaz de diferenciar los quebraderos de cabeza, responsabilidades, problemas
y quehaceres que estan bajo mi influencia y los que no.

- Ser capaz de identificar los pasos para dirigir €sas que estan en mi mano, o bajo mi

influencia y comenzar a darlos.

Actividad

Individualmente

1.- Cada alumno y alumna enumerara en un papel los quebraderos de cabeza, preocu-
paciones, responsabilidades e inquietudes (de estudios, amigos/as, casa, futuro...) que
ahora mismo tiene.

2.- Al lado de cada quebradero de cabeza, que escriba los pasos que ha dado para tra-
tar de solucionarlos y concretara el tiempo que ha empleado para ello en los dos ultimos
dias, completando asi una tabla.

Con todo el grupo

El profesor o profesora explicara lo que se menciona en el anexo “Los circulos de in-
fluencia”. Como ejemplo, se escribiran en la pizarra, varios quebraderos de cabeza que
hayan escrito los alumnos y alumnas y se debatira entre todos y todas en qué circulo le

corresponderia estar.

I.- “Los circulos de influencia”
Tal como hemos dicho al principio, cada uno de nosotros y nosotras tiene muchos que-

braderos de cabeza: la salud, la familia, problemas en los estudios, relaciones entre
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amigos/as, el futuro, el dinero, las cosas que tienen otros amigos/as y nosotros/as no, el
cambio climatico, la globalizacion.. .Esta claro que ante todos esos no sentimos el mismo
nivel de compromiso, ni emocionalmente, ni en la capacidad de influir. Podriamos hacer
la siguiente clasificacion, en funcion de ese compromiso y esa capacidad de influir.

El circulo de las cosas sobre las que tenemos influencia, el circulo de las cosas sobre
las que tenemos una influencia indirecta y el circulo de cosas que estan fuera de nuestra
influencia (esas que nos crean preocupaciones sin solucion).

Junto con esta clasificacion, podemos diferenciar dos tendencias: la de quienes suelen
dedicar el mayor tiempo a las cosas sobre las que mas pueden influir y la de quienes pa-
san la mayor parte del tiempo preocupandose por cuestiones que no tienen solucion.
Los primeros consiguen que las preocupaciones y los quebraderos de cabeza disminu-
yan y amplien su influencia.

Los segundos estan mirando a los defectos del resto, preocupados y preocupadas por
cuando van a cambiar las condiciones que no estan bajo su influencia. Como conse-
cuencia de ello, echamos la culpa al resto y decimos que el resto son culpables de
los problemas. Esta actitud hace que aparquemos las preocupaciones que estan bajo
nuestra influencia y cada vez tendremos menor influencia en nuestro entorno. “Yo no soy
el/la responsable, no puedo decidir la respuesta”.

Cuando nos encontramos en un circulo sin salida, mandaran las cosas que estén ahi.
Y viceversa, “dedicandonos a las cosas que estan en nuestra mano, sin preocuparnos
por las condiciones de nuestro entorno, tendremos la capacidad de influir en esas con-

diciones”.

Esta actitud, también se hace notar en el modelo lingUistico:

LENGUAJE REACTIVO LENGUAJE PROACTIVO
No puedo hacer nada Vamos a ver qué posibilidades hay
Yo soy asi Quizé pueda elegir otro punto de vista
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Me vuelve loco/a. Me saca de mis casillas.

No puedo con esto Yo regulo mi mente

_ Si me esfuerzo, quiza consiga el
No me van a dejar

beneplacito
Tengo que hacer eso Yo elegiré la respuesta adecuada
No puedo (hacer eso) He elegido (hacer eso)
No me queda otro remedio Lo prefiero
Si sucediera esto, (...), entonces si Pase lo que pase...jadelante!

Si fuera agradable conmigo, entonces si Yo mismo/a voy a ser mas agradable

No tengo tiempo para hacer eso Eso no, he decidido hacer esto

Quienes se mueven en el circulo de las preocupaciones, utilizan muchos verbos como

” o«

“tener que hacer”, “si tuviera”. Quienes se mueven en su circulo de influencia, sin embar-
go, tienen predileccion por las frases “yo ser”, “yo hacer”.

Mientras pensemos que el problema “esta ahi fuera, al lado”, no veremos razones para
cambiar nosotros y nosotras, mientras lo de fuera tampoco cambie.

El punto de vista proactivo es hacer de dentro hacia fuera: tratando de ser/hacer diferen-

te y generar en eso que esta fuera cambios positivos.

Nosotros y nosotras somos responsables de nuestras vidas, somos nosotros/as quie-
nes debemos ASUMIR LA RESPONSABILIDAD, influyendo en nuestro entorno, trabajan-
do lo que somos y lo que hacemos.

Este resumen ha sido tomado de este libro:
Los 7 habitos de la gente altamente efectiva.
Stephen R. Covey
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Individualmente
Cada alumno y alumna reflejara a qué circulo corresponde cada uno de los quebraderos
de cabeza y tomara en cuenta el tiempo que se ha empleado para resolverlos, en cada

Caso.

En grupos pequenos
En primer lugar, se reuniran en grupos pequenos y cada cual pondra en comun su caso.
Ademas de debatir en cada grupo y circulo, se analizara fundamentalmente a qué dedi-

camos tiempo.

Con todo el grupo

Posteriormente, se reuniran en un grupo grande y se explicara lo hablado en los grupos.
Ademas de debatir en qué pasamos el tiempo, podemos analizar donde sitla el lengua-
je que utilizamos la culpa de las preocupaciones y qué dice esto en torno a la persona
culpable. De quién es la culpa cuando metemos la pata.

Recursos

El anexo y un lapiz.

Duracion

Una sesion.

Orientaciones

Propuesta para que el alumno o alumna se capacite: cada uno/a utilizara un quebradero
de cabeza que esté bajo su circulo de influencia y concretara el primer paso a dar para
poner el problema en vias de soluciéon, concretando también el plazo. Se puede hacer
también lo mismo con los siguientes pasos. Ademas de esto, seria interesante poner

atencion en el lenguaje que utilizamos al tomar decisiones o definir problemas.
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3.3.2. Justificarse, denigrar el entorno

Introduccion

La palabra “responsabilidad” define la capacidad que tenemos de dar respuesta ante
una situacion. Nadie es culpable de lo que nos sucede, lo que tenemos delante es fruto
de las decisiones que nosotros y nosotras hemos tomado.

Pero, ¢como vamos a tomar la mejor decision en cada una de las situaciones? jA ver si

esto nos resulta valido!

Objetivos

- Ser capaces de darnos cuenta de que la responsabilidad de lo que nos sucede es
nuestra y de nadie mas.

- Ser capaz de darme cuenta de que lo que soy hoy es fruto de las decisiones que
tomé ayer.

- Ser capaz de conocer y asumir un procedimiento para tomar decisiones.

Metodologia

Individualmente
Después de ver la presentacion del poema de Pablo Neruda “No culpes a nadie”, que
lea el texto y tras reflexionar sobre su significado, que traduzca a euskara el pasaje que
mas le haya gustado.
I ~
L- No culpes

F— : No culpes a Nadie

A Nunca te quejes de nadie, ni de nada,

i porque fundamentalmente
= Tu has hecho lo que querias en Tu vida.

Acepta la dificultad de edificarte a ti mismo
y el valor de empezar corrigiéndote
El triunfo del verdadero hombre

surge de las cenizas de su error.

GIPUZKOAN . EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI. g

*

>
* %
»*

nos

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 a

inteligencia emocional ‘ 5 ‘ educacion secundaria post-obligatoria



educacion secundaria post-obligatoria

Aos

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio * 16 - 18 a

inteligencia emocional ‘ 'ﬁ ‘

x

*

¥

x

SN AL

GIPUZKOA, EDUCACION

Y SOCIAL

AUTONOMIA EMOCIONAL

Nunca te quejes
de Tu soledad o de Tu suerte,
enfréntala con valor y acéptala.

De una manera u otra
es el resultado de tus actos y prueba que Tu
siempre has de ganar.

No te amargues de Tu propio fracaso
ni se lo cargues a otro,
acéptate ahora
o seguirds justificdndote como un nifo.

Recuerda que cualquier momento
es bueno para comenzar
y que ninguno es tan terrible para claudicar.

No olvides
que la causa de Tu presente es Tu pasado
asi como la causa de Tu futuro serd
Tu presente.

Aprende de los audaces,
de los fuertes,
de quien no acepta situaciones,
de quien vivird a pesar de todo,
piensa menos en tus problemas
y mds en Tu trabajo
y tus problemas sin alimentarlos morirdn.

Aprende a nacer desde el dolor
y a ser mds grande
que el mds grande de los
obstdculos.

Mirate en el espejo de ti mismo
y serds libre y fuerte
y dejards de ser
un titere de las circunstancias porque Tu mismo eres
Tu destino.

Levdntate y mira el sol por las mananas
y respira la luz del amanecer.

Tt eres parte de la fuerza de Tu vida,
ahora despiértate, lucha,
camina,
decidete y triunfards en la vida;
nunca pienses en la suerte,
porque la suerte es:
el pretexto de los fracasados.

Pablo Neruda

Responsabilidad
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Con todo el grupo

Analizaremos entre todos y todas el mensaje del poema y reuniremos las traducciones
realizadas, para formar una sola (para garantizar que se va a hacer toda la traduccion,
se pueden repartir los pasajes entre los alumnos y alumnas). Se puede debatir en grupo
si estamos de acuerdo con el mensaje del poeta, por qué vemos las cosas al revés (es
decir, que la culpa es del entorno), qué es la libertad...

El profesor o profesora explicara el procedimiento STOPP SPA (esta recogido en el

anexo) y se procedera a su aplicacion en grupos pequenos.
.- “STOPP SPA”

Y compdrtate de manera responsable:

Esta herramienta mencionada, divide en partes mas faciles y manejables un proceso
que sea complicado. Podriamos convertir directamente los pasos de estas partes en
asignatura, para tratar de superarlo.

El hecho de conocer los sentimientos, me impulsara a actuar después de haber re-
flexionado:

Ser duefio/a de mis sentimientos me hara ver que estoy ante un problema que hay que
resolver, que si No se resuelve, el problema ira mas alla. Conociendo los sentimientos
realizaremos una reflexion mas directa, antes de empezar con nada.

Tenemos que hablar de sentimientos, no tenemos que reflejar cual es el problema (i es-
tabas enfadado/a? ;nervioso/a? ;te sonrojaste?...)

Tengo un problema

En este paso no debemos empezar a repartir culpas, tenemos que reconocer que el
problema lo tiene que resolver uno/a mismo/a. Lo primero que hay que hacer es reflejar
el problema por escrito.

Tenemos que darnos cuenta de que los problemas no se van a resolver a golpe de sen-
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timiento, sino dando pasos adecuados.

Tratar de dar detalles y tratar de entenderlo, al concretar el tema. Analizar y entender al
detalle cudl ha sido la concatenacion de los hechos, o cual va a ser (quién lo hizo, cuan-
do, como).

Mis objetivos, seran mi guia:

El objetivo es aquello que uno quiere que suceda (poner atencion en aquello que quiero,
no en aquello que deberia de hacer o quisiera hacer). Podemos abordar el problema,
como si fuéramos de atras hacia delante: el problema es que hice tarde los deberes, mi
objetivo es hacer los deberes dentro del plazo.

Los objetivos guiaran la direccion de nuestra actividad, para que a través de ellos, con-

sigamos aquello que queremos o0 deseamos.

Pienso qué puedo hacer:

Estaria muy bien tener una varita de oro para arreglar el problema, pero eso es cosa de
los cuentos.

El objetivo de este paso del proceso es modesto: pensar en el maximo nimero de solu-
ciones, sin juzgar si son soluciones adecuadas o no (dejar en el aire cualquier rechazo).
Una idea sin sentido, ayuda en muchas ocasiones a encontrar la idea adecuada. O en
otras ocasiones, la solucion puede venir de la mano de la combinacion de dos ideas.
La vida es enrevesada y pocas veces habra una respuesta clara y contundente para un
problema.

Al ponernos a pensar antes de actuar, estamos tratando de que interioricen el control de

los impulsos internos.

Adivino las consecuencias:

Ademas de la varita de oro, ;nos gustaria tener la bola de cristal de los/as adivinos/as,
verdad? Podriamos adivinar todo lo que vaya a suceder. Hasta que eso sea asi, tendre-
mos que aprender a prever el futuro por nosotros/as mismos/as. No podemos esperar
que los y las jovenes hagan esto por si mismos/as, es algo que hay que ensenar.
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Después de ver qué se puede hacer para solucionar el problema, es necesario saber
con antelacion, qué va a suceder en el momento en el que esas ideas se hagan realidad.
No es trabajo en vano, cada accion tiene una consecuencia.

Podria ser importante hacer una tabla que recogiera todas esas consecuencias. Diferen-
ciando las consecuencias a corto y a medio plazo y lo que van a ser consecuencias para

uno/a mismo/a y para el resto.

Tomaré la mejor decisién:

A la hora de tomar la decision, tener presentes el problema y los objetivos.

No olvides que la solucion puede consistir en la combinacion de varias soluciones.

Pienso como lo voy a hacer: tomo la delantera a los obstaculos, me esfuerzo y no
cedo:

La planificacién no surge por si misma, igual que lo hacen las acciones espontaneas,
pero se podria aprender.

Podemos evitar la frustracion y el fracaso, tomando la delantera a los problemas que
puedan surgir en el camino que hemos escogido para solucionar el problema 'y sabiendo
qué puede obstaculizar la consecucion del objetivo. También nos ayudara a preparar la
frustracion, el hecho de esforzarnos y no conseguir el objetivo.

Al definir las tareas, hay que concretar los siguiente detalles: qué, quién, dénde, como y

cuando.

Soy consciente de lo que sucede, ¢y ahora qué?

Tras dar los pasos planificados, llega el momento de evaluarse a uno/a mismo/a; ;como
me siento con respecto a esa situacion que era un problema? ;jHa valido el plan? ;He
tropezado con algun obstaculo inesperado? 4El objetivo que fijé era realmente lo que
queria?

Quiza no hayamos seguido ese camino trazado al principio, pero no te preocupes de-
masiado.

Aunque lo haya planificado, no he llegado al punto que esperaba, asi es la vida. Lo mejor
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Aos

que podriamos hacer es dar todo lo que llevamos dentro.
Llegados a este punto, quiza sea un buen momento para volver al procedimiento STOPP
SPA, ¢/qué sentimos al ver que no hemos solucionado el problema?...

PREGUNTAS O CONVERSACIONES SOBRE CADA UNA DE LAS SECCIONES
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En grupos pequerios:

Vamos a presentar las causas en las que se define que el profesor o profesora tiene que

tomar una decision. Cada grupo escogera un caso de esos, 0 alguno que sus miembros

prefieran y tratara de encontrar la solucion mas adecuada.

Situaciones hipotéticas:

Vas conduciendo el coche y notas que en la parte de atras, tus hijos/as se estan
peleando (pagina 165).

Hablar de cuestiones de actualidad, mientras estamos cenando.

Cuando hay que decidir las vacaciones familiares (0 alguna otra actividad comun).
Al tomar decisiones en el ambito familiar.

Para solucionar problemas entre hermanos/as.

Al analizar cuestiones que tienen que ver con los estudios: deberes (pagina 199),
organizacion (pagina 201), confirmacion (pagina 205).

Para preparar actividades profesionales (preparar clases, entrevistas...).

Para trabajar el miedo que tenemos en situaciones comunes.

Para tomar posteriormente decisiones sobre los estudios y la carrera.

Para hablar sobre los problemas que perduran en nosotros y nosotras.

Para responder a una crisis de cualquier tipo (cuando alguien enferma de repente,
en una discusion, con algo para lo que esta a punto de acabar el plazo...). En situa-
ciones de crisis, existe el peligro del “secuestro emocional”. Como son situaciones
a las que hay que responder a corto plazo, aunque no sean todos los pasos del

procedimiento, conviene dar los tres siguientes:

S: Los sentimientos son basicos, a la hora de solucionar problemas. Ser cons-
ciente de los sentimientos que tienen tanto uno/a mismo/a, como los/as de-
mas. Mantener la tranquilidad y tratar de que los/as demas también la man-
tengan.

T: Tengo un problema y necesito un objetivo. Imaginar tanto lo que esta suce-

diendo, como lo que mas necesitariamos que sucediera.
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P: Piensa en las cosas que se pueden hacer. Enumera rapidamente las opciones
principales que se te presentan y escoge la mas viable. Piensa cémo la vas a
ejecutar. Pero no te pares ahi; haz seguimiento de lo que sucede y asegurate
de que el problema se esta resolviendo.

Educar con Inteligencia Emocional
Maurice J. Elias y otros
Grijalbo

Con todo el grupo
Organizados por grupos, expresaran las ventajas y desventajas del procedimiento ob-
servado. Veremos si es el mismo procedimiento utilizado para tomar decisiones en la

vida diaria. Discutiremos las ventajas de este procedimiento y veremos si es aplicable.

Recursos

- Los anexosy el proyector
- Papely lapiz

Duracion

Una sesion y media.

Orientaciones

Se pueden realizar diferentes variables: hacer el trabajo de traducciéon en horario de eus-
kera y a continuacion otra sesion; un dia las explicaciones tedricas de la sesion y en otro

momento el caso que ellos y ellas tienen que analizar, etcétera.

Propuesta para la capacitacion diaria de los alumnos y alumnas:
Que cada cual identifique una situacion en la que pueda aplicar ese procedimiento y que
trate de dar todos los pasos que se reflejan ahl.
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AUTONOMIA EMOCIONAL

Ser capaz de pedir ayuda

3.4.1. Sin poder soltar los nudos

Introduccion

Estamos constantemente relacionandonos con el resto. Esa red de relaciones (familia,
amistades, profesorado, companeros/as de trabajo...) nos condiciona en muchas cosas
las decisiones que tomamos, nuestras prioridades, la percepcion que tenemos de Noso-
tros/as mismos/as, nuestras variables animicas, etcétera. No podemos darle la espalda
a esa realidad. A pesar de todo, cada uno de nosotros y nosotras tiene que establecer
“sus” prioridades, decidir sus opciones, conocer y valorar en su justa medida sus cuali-

dades y limitaciones.

Objetivos

- Diferenciar los aspectos que pueden condicionar la construccion de la autoestima.

- Ser consciente de la importancia de mantener la autonomia personal, ante las pre-
siones del entorno.

- Ser consciente de la importancia de que cada uno/a tenga claras sus prioridades.

- Ser consciente de la importancia de “desahogarse” y acertar a la hora de pedir ayu-
da.

Metodologia

El ejercicio que tenemos que ejecutar se estructura en torno a una pelicula. La pelicula
Good Will Hunting nos ofrece la oportunidad de abordar varios aspectos que tienen que
ver con la autonomia emocional (dependencia, saber pedir ayuda, etc.).

Por lo tanto, primero veremos la pelicula y posteriormente reflexionaremos entre los
alumnos y alumnas. Para ello, el profesor o profesora tendra que dirigir ese debate (ver
notas).

En grupos pequenos:
Los alumnos y alumnas se juntaran en grupos de cuatro o cinco y conformaran el cuadro

que une los retratos de los cinco protagonistas. Tendran que reflejar la imagen que se
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han formado sobre cada uno de los personajes, respondiendo a estas preguntas:

¢;Cual es su prioridad en la vida? ;Qué hace que se mueva?

JQué piensas sobre él/ella? ;Esta a gusto con su modo de vida?

¢Por qué es asi? En la medida que sabemos, ¢qué suceso ha provocado eso?
¢;Cual es su estado de animo? ;Va cambiando a lo largo del fiime?

SQué futuro le ves a eso?

SO A O N o=

¢Ya sabe confiar en el resto y pedir ayuda cuando la necesita?
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LAMBEAU

SKYLER

CHUCKIE
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Con todo el grupo

Unificacion de criterios:

Podemos conseguir de forma facil la pelicula que vamos a analizar, tanto en formato
VHS, como en DVD. Si los alumnos y alumnas se apanaran en inglés, se podria ver en
ese idioma (esta en la coleccion de la revista Speak Up). En caso de decidirse asi, no
estaria de mas que se pusieran subtitulos, para no perder la profundidad que tienen

algunos dialogos.

Duracion

Cuatro sesiones: tres para ver el flme y una cuarta para trabajarla.

Orientaciones

Notas para dirigir la conversacion en torno a la pelicula:

El protagonista de esta pelicula es un joven asustado. Su forma de vida (beber, pelearse
etc.) lo llevara a una situacion inesperada. Ama la libertad y de repente, le han empezado

a apretar por todas partes.

Por una parte, sufre la presion del profesor que se ha dado cuenta de sus cualidades.
El profesor quiere cumplir a través de su alumno sus suenos incumplidos y frustrados.
Hill no puede entender que alguien tenga esas cualidades vy las tire por la borda. Tratara
de azuzar al chaval mencionando todo tipo de incentivos, tales como el dinero, la fama,
los cargos, el favor que le puede hacer a la humanidad...De forma mas atenta, pero de
la misma manera, su mejor amigo (Chuki), también empujara al protagonista por ese

camino.

Por otro lado, Hill siente la presion de la chica. Ella tiene las cosas muy claras, quiere una
relacion estable y fuerte, compromiso. A pesar de estar enamorado, el chico quiere huir

del compromiso.
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A pesar de todo, la mayor presion es la que el psiquiatra ejercera sobre él. Y es que Sean
quiere poner a Hill ante su pasado, una infancia horrorosa que no quiere rememorar de
ninguna manera. Su imposibilidad para sincerarse, para abrir su corazon a los/as de-
mas, esta condicionada por lo que padecié de pequeno. Y es que fue entonces cuando
aprendio, eso piensa al menos, que las personas suelen ser malvadas, que no te puedes
fiar de nadie y todo eso. Sin embargo, aprendera de la mano de Sean, que cuando me-
nos te lo esperas puedes encontrar un amigo de verdad, alguien que escuchara lo que
digas, sin juzgarte, que hablara contigo, que compartira tu risa y tu llanto. Poco a poco,
Hill ira abriéndose, soltando los nudos de dentro y curando las heridas.

Propuesta para que el alumno o alumna se capacite en el dia a dia: tdmate, de vez en
cuando, un tiempo para recapacitar sobre lo que estas haciendo (en los estudios, con

los/as amigos/as, en casa...): sobre lo que estan haciendo bieny lo que te deja contento,

concretamente.
COLLECTORS SERIES Good Will Hunting (AEB, 1998, 126)
WIDESCREEN
ROBIN MATT  BEN  MINNIE Titulo El indomable Will Hunting
WILLIAMS DAMON AFFLECK DRIVER N

o Direccion Gus Van Sant
Produccion Lawrence Bender
Guion Ben Affleck eta Matt Damon
Musica Danny Elfman
Actores Matt Damon (Will)

Robin Williams (Sean)
Minnie Driver (Skylar)
Ben Affleck (Chuckie)
Stellan Skarsgard (Lambeau)

Premios Dos premios Oscar: al mejor guion
y al mejor actor de reparto.
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Sinopsis:

Will, el protagonista, es una persona con grandes cualidades para las matematicas,
aungue no haya tenido la oportunidad de estudiar demasiado en la escuela. A pesar de
saberlo, él no le da demasiada importancia, ya que no le ha costado nada y tampoco
saca ningun beneficio. Por otro lado, ha leido muchisimos libros, desde muy pequefo.
De esta forma ha adquirido un gran nivel cultural, siempre de una forma autodidacta.
Trabajando como operador de limpieza en una prestigiosa universidad, ha resuelto un
problema que estaba escrito en una pizarra 'y que por lo visto era muy complicado. Vien-
do eso, un profesor del centro (Lambeau), tratara de convencerle de que tome el camino
de las matematicas. Sin embargo, Hill le respondera con un no rotundo.

Y es que la vida que le gusta es otra diferente: trabajo facil, tomar unas cervezas con los
amigos del barrio, pelear de vez en cuando, no quiere mas complicaciones. Como con-
secuencia de una de esas peleas y en lugar de cumplir el castigo impuesto por el juez,
Hill quedara bajo la custodia del mencionado profesor. Este, viendo que va a cumplir
sus deseos, lo enviara donde su amigo psiquiatra (Sean): A partir de ahi, Hill tratara de
desenredar los nudos que unen a Hill con su pasado, para aclarar qué es lo que quiere

hacer realmente en la vida.

Anexo:

Es una historia original y realmente interesante. La pelicula tiene varias escenas resefa-
bles, los dialogos cuidados y emocionantes, son claras compensaciones de la lentitud
y falta de accion. Es el final, en opinion de algunos, el momento mas flojo, demasiado

bonito y previsible.
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3.4.2. ;Te quiero, o te necesito?

Introduccion

El camino que va de la autonomia a la dependencia enfermiza tiene muchos pasos.
Como vivimos juntos y juntas, nadie puede ser una isla apartada. Ser la necesidad ob-
sesiva de otro/a, tampoco es bueno. En esta actividad hablaremos sobre esas necesi-

dades afectivas.

Objetivos

- Ser conscientes de la importancia de la autonomia emocional.

- Conocer los factores del inicio de esa dependencia.

- Ser capaz de conocer las manifestaciones de la dependencia.

- Ser conscientes del dano que puede acarrear una actitud de subordinacion.

Metodologia

Para tratar este tema de subordinacion, profundizaremos en la lectura de la violencia
doméstica (“El infierno del hogar”). Para empezar tomaremos un ejemplo extremo, para
que los alumnos y alumnas vean en la actitud de las mujeres que guardan esa violen-
cia en silencio, sin denominarla en mucho tiempo, rastros de la dependencia afectivo-

emocional.
EL INFIERNO DEL HOGAR

“Para mi era un hombre formado, de esos que no te encuentras mas que una vez en
la vida”, Alejandra ha repetido estas palabras hasta la saciedad, al recordar el infierno
que le hizo vivir aquel amor. “Estaba loquita, totalmente enamorada, él lo era todo para
mi”. Por eso lo sufrio todo, desplantes, insultos y palizas... Necesito cinco afos — como
media se suelen necesitar ocho afnos para que la victima que sufre malos tratos tome la
decision de denunciar- para que el amor se convirtiera en grito de panico. “Tenia miedo”
dice una y otra vez Alejandra.

El noviazgo fue como el de cualquier otra pareja. "Me conquisto”, dice ella. Ahora, sin
embargo, desde el punto de vista del tiempo pasado, encuentra rastros que le podian

haber hecho ver la que se le venia encima. De esta forma, enseguida empezaron los
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insultos, “decia que era idiota, que no sabia de lo que hablaba y me ordenaba callarme.
Entonces no quise ver todas esas cosas”, dice.

El amor y el miedo van de la mano en la vida de una mujer que sufre la violencia en el
hogar. Los sentimientos se mezclan, en muchas ocasiones se produce una extraria re-
lacion de sometimiento, entre el agresor y la agredida. Los/as expertos/as llaman a esto
el sindrome de la dependencia afectiva. Solo asi se puede entender por qué las victimas
perdonan una y otra vez a sus agresores.

Las victimas se van debilitando, hasta que se hunden y piensan que no sirven para nada.
“Llegué a sentirme una nulidad total”, dice ahora Alejandra. Con su autoestima totalmen-
te destruida, se sienten inseguras, sumergidas en la pasividad. Con el paso del tiempo,
la subordinacion se convierte en total.

De la mano de la subordinacion viene también la sensacion de ser culpable en muchas
ocasiones: “Despues de pegarme, me pedia perdon...entonces era yo quien se sentia
culpable, pensando que me merecia ese trato”. “Ante la gente daba la imagen de que
todo estaba bien. En casa, sin embargo, hacia todo lo que él queria, para que no se
enfadara’.

Totalmente aislada de su entorno — en muchos casos, porque el propio agresor ha pro-
piciado la situacion- estas victimas se sienten muy solas, como si hubieran fracasado
en todos los aspectos de su vida y como si la culpa de ese fracaso fuera solo suya. Por
eso, les resulta muy dificil pedir ayuda. La educacion recibida, el hecho de que algunos
valores que todavia estan en vigor, ayudan a que este tipo de situaciones se perpetien.
Pero el hecho de salir de ahi, aunque sea dificil, no es imposible. Por suerte, cada vez
son mas las mujeres que huyen de ese infierno del hogar y que tienen el valor y la posi-

bilidad de comenzar una vida nueva.

Posteriormente, el profesor o profesora tratara de resolver las dudas que puedan tener
sobre lo leido, utilizando para ello el esquema llamado “Dependencia”.
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DEPENDENCIA

Necesidad afectiva desmedida que una persona siente hacia otra.
Falta de autonomia total de quienes no soportan la soledad.

* Falta de afecto sufrida durante la nifiez (no haber reconocido suficien-
temente sus aspectos positivos).

® Perpetuacion de la relacion con quienes no subrayan con suficiente
énfasis sus aspectos positivos.

® |La sumisién es una estrategia aprendida para hacer frente al chantaje.

® Tiene pocos amigos/as.

» Continua necesidad de amistades “del alma”.
* Necesita la aprobacion del resto.

* Se maravilla con facilidad con los nuevos amigos y amigas.
* Acepta ser sumisa a su pareja.

* L aidealiza.

* Necesita pareja.

* Nunca se siente totalmente feliz.

* Muestra continuamente su malestar.

° Le asusta la soledad.

* Falta de asertividad (no sabe decir que no).

¢ Tiene poca autoestima.

® Con gran seguridad y autoestima (al menos en apariencia).
» Narcisistas y chantajistas emocionales.
* A su manera, pero éstos/as también pueden ser dependientes.

® La persona sumisa siempre busca la aprobacion del resto.

* Acepta de buen gusto su papel de sumision.

* |dealiza la propia relacion.

* Son relaciones posesivas (celosas).

* Acepta que se le desprecie frecuentemente (malos tratos de maneras
diferentes).

* Siempre teme la separacion.

* Frecuentemente tiene un final dramético.

* Aprender que la sumision es una mala estrategia.

* Alejar los sentimientos de culpa.

* Hacer desaparecer el odio hacia quienes, en nuestra opinion, no nos
han manifestado suficiente amor.

* Romper el aislamiento.

* Afrontar el miedo.

GIPUZKOAN emozioak EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.

>»
* %
»*

Aos

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 ai

inteligencia emocional ‘ § ‘ educacion secundaria post-obligatoria



. * *  x )\*’ * x ¥ X X
inteligencia x X »* x
\‘ \Oc 'ON *L GIPUZKOA, EDUCACION emocional v SociAL

educacién secundaria post-obligatoria

3
¥

AUTONOMIA EMOCIONAL
Ser capaz de pedir ayuda

Aos

Individualmente
Cada alumno y alumna rellenara el cuestionario llamado “Test de la persona sumisa” y
sumara los puntos correspondientes a cada pregunta.

Con todo el grupo

El profesor o profesora hara la interpretacion de las puntuaciones. Recogera opiniones,
mencionando las relaciones de sumision que haya “descubierto”, o bien a través del test,
0 bien a través de la observacion de los comportamientos.

Recursos

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio * 16 - 18 a

El informe y el cuestionario.

K5
c
2 Duracién
]
£ -
e Una sesion.
'S
c
[}
i=
£ Orientaciones
>* Propuesta para formar a los alumnos y alumnas en la cotidianeidad:
Cuando a partir de ahora hagas las cosas, preguntate a ti mismo/a, por qué las haces:
% ¢Por quién? ;Para colmar las necesidades de quien? ;Eso es realmente lo que quieres?
* Preguntate a ti mismo/a si tienes alrededor algun “chantajista”. Y si es asi, jno cedas!
* ¥
*x &
¥
*
*
*
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TEST DE LA PERSONA SUMISA

1. Si a mi novio/novia se le olvidara hacerme algun regalo el dia de los enamora-
dos, pensaria lo siguiente:
a) Que no me quiere de verdad
b) Que no le importa lo que a mi me importa
¢) Que es irresponsable, sin mas
d) Nada, ya que yo mismo/a tampoco me acordaria

2. Si mi novio/a decidiera dejarme...
a) No creo que fuera capaz de superarlo sin ayuda
b) Nunca encontraria a alguien que me quisiera igual
¢) Me sentiria herido/a, pero seguiria adelante
d) Seria estupendo para mi vida sexual

3. Mi novio/a me necesita...
a) Mucho menos que yo a él/ella
b) Algo menos que yo a él/ella
¢) Tanto como yo a él/ella

d) No me necesita de ninguna manera

4. Si mi novio/a tuviera la necesidad de irse fuera del pais para una temporada...
a) No le dejaria ir sin mi, de ninguna manera
b) Tendria problemas para dormir por las noches
c) No estaria bien, hasta que volviera
d) Me encantaria tener mas tiempo libre para mi
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5. Si me ofrecieran un nuevo empleo...
a) Le preguntaria a mi pareja qué hacer
b) Le pediria su opinién a mi pareja
¢) Comunicaria la decision a mi pareja

d) Quizéa se me olvidaria hasta comentarselo a mi pareja

6. Si viera a mi pareja en una fiesta hablando con una persona que le atrae...
a) Pensaria que ambos estan poniéndose de acuerdo para verse después en otro
sitio
b) Me sentiria mal, porque conmigo no hablaria de una forma tan atenta
¢) No pensaria nada especial

d) Me alegraria viendo que lo esta pasando muy bien

7. Cuando era nino/a, mi padre y mi madre...
a) Parecia que habia sentimientos encontrados hacia mi
b) Me decian que me querian, pero no pasaban demasiado tiempo conmigo
¢) Pasaban mucho tiempo conmigo, sin embargo, nunca me decian nada agradable

d) Pasaban mucho tiempo conmigo y me expresaban su amor

8. Mientras hago el bachiller, mi padre y mi madre...
a) Escogen las asignaturas que voy a estudiar, para que yo no haga tonterias
b) Se preocupan de que tenga claras mis elecciones
¢) Muestran su interés por lo que estoy estudiando

d) Ni siquiera saben en qué asignaturas estoy trabajando

9. Cuando pienso que algun dia tendré que vivir solo/a...
a) Se me crea un escalofrio alrededor de la columna vertebral
b) Imagino lo solo/a que me voy a sentir
C) Se me ocurre que sera agradable, sin mas, a modo de prueba

d) La idea me parece realmente magnifica
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10. Si mi padre y mi madre se retrasaran dos horas al llegar a casa...
a) Pensaria que ya no van a venir mas
b) Me temeria que les hubiera pasado algo malo
¢) Disfrutaria de esa posibilidad de estar mas tiempo solo/a
d) Ni siquiera me daria cuenta

Modo de valorar e interpretar el test:

Las respuestas dadas a estas preguntas hay que puntuarlas de esta maneray posterior-

mente realizar la suma de todos los puntos

“a” 3 puntos por cada respuesta
“b” 2 puntos por cada respuesta
“c” 1 punto por cada respuesta

“d” O puntos por cada respuesta
El resultado final, sin embargo, lo interpretan de esta forma los/as expertos/as:

0 — 6 puntos: Ademas de ti mismo/a, parece que tienes problemas para construir tu
intimidad respecto a los/as demas. Si en general no es asi, lo probable seria que ahora
(si tienes pareja) tuvieras problemas de pareja. En cualquier caso, el tema de la indepen-

dencia nunca sera un asunto que te preocupe.

7 - 14 puntos: Esta es la situacién mas adecuada. Las personas que se sitlian en este
tramo, son proclives a tener relaciones estrechas. En cualquier caso, saben perfecta-

mente que son capaces de vivir sin esa relacion.

15 - 22 puntos: Se presenta tendencia a la sumision. Si la pareja tiene una actitud pare-

cida, o una actitud protectora, lo probable seria no tener problemas de ningun tipo.

23 - 30 puntos: Tu personalidad presenta una gran tendencia a la dependencia, aunque
eso te pueda traer problemas.
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AUTONOMIA EMOCIONAL
Ser capaz de pedir ayuda

3.4.3. j...Y estoy orgulloso/a!

Introduccion

Aunque a lo largo de la vida se pueden padecer altibajos, es en la adolescencia cuando
nuestra autoestima recibe los palos mas fuertes. Lo que quiere aclarar esta actividad
es lo siguiente: cuantos son y de donde vienen las fuentes que nos llevan a sentirnos

incomodos/as con nosotros/as mismos/as.

Objetivos

- Reflexionar sobre como tiene cada cual su autoestima.
- Sise desprecia asi mismo/a, conocer las razones.

- En general, identificar los factores externos que puedan influir sobre la autoestima.

Metodologia

Tomaremos como punto de partida los datos derivados de un estudio realizado entre

los y las jovenes de la CAPV.

A partir de ahi hay muchas maneras de abordar la actividad, por ejemplo:

a) Sacary comentar el articulo reflejado en la prensa, para que los alumnos y alumnas
escriban individualmente sobre eso. Como modelo pueden tomar el anexo que se
suele tener que hacer para las pruebas de acceso a la universidad.

b) Tomando como tema lo que aparece en el articulo, también se puede animar a ha-
cer una redaccion de una duracion determinada, en horas de clase de euskera, tal
como hacen cuando preparan el EGA.

c) Elcuestionario que va junto a esto se podria pasar en toda la ensenfanza secundaria
y bachiller, comentando los resultados en clase, poniéndonos en grupos en primer
lugar y finalmente unificando todas las respuestas.

Recursos

El texto anexo y el cuestionario.

Duracion

Una sesiéon o dos.
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Aos

Orientaciones

Tal como hemos leido en la metodologia, se pueden utilizar diferentes propuestas para
realizar este ejercicio. O utilizar una propuesta diferente por cada sesion.

Propuesta para capacitar a los alumnos y alumnas en el dia a dia:
Al terminar la actividad, le daremos a cada uno de los alumnos y alumnas una copia del
cuestionario, para que respondan por si mismos/as, y tomen conciencia de los altibajos

de la autoestima.
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Cuatro de cada diez adolescentes de Gipuzkoa tienen
baja la autoestima

Tienen miedo a fallar. Les preocupa su imagen fisica, en algunos casos les pre-
ocupa tanto que les lleva a enfermizas costumbres alimenticias. También les pre-
ocupa el miedo a nos ser capaces de dar lo que se espera de ellos y ellas. Uniendo
a estos factores la imagen de los padres, madres, a quienes ven demasiado pro-
tectores y la tendencia a consumir alcohol, se crea el borrador del retrato de los
y las jovenes guipuzcoanas de entre 11 y 18 afos, la primera imagen sin muchos
detalles. El 40 por ciento se subestima a si mismo/a, y llega hasta un 54 por ciento
en las chicas de mas de 17 afnos. En los chicos de la misma edad, el porcentaje de
los que tienen la autoestima baja es de un 38 por ciento.

Esta es la conclusion mas significativa de un estudio que se acaba de realizar en la CAV.
Hace dos anos, bajo la direccion de Alberto Espina, el grupo de trabajo estudio los tras-
tornos alimentarios que aumentaban entre los y las jovenes. Hoy en dia el grupo lo dirige
Ihigo Otxoa de Alda y, aunque el trabajo esté sin terminar, los datos que corresponden
alos vy las jovenes guipuzcoanas estan completos. Esta es una de las conclusiones mas

destacables de un estudio que se acaba de realizar en la CAV.

Aunque pretendian aclarar la influencia de las enfermedades relacionadas con la alimen-
tacion, también preguntaron a los y las jovenes sobre otros aspectos, como la opinion
sobre su cuerpo, la autoestima, la utilizacion de las drogas, la importancia que dan a las
emociones o la adhesion hacia su familia. Para realizar la investigacion eligieron a mas
de mil j6venes, 535 chicas y 497 chicos, estudiantes de Secundaria, ESO y Bachiller, de
colegios publicos y privados, de modelos linguisticos diferentes. Eran jévenes de Donos-
tia, Irin, Arrasate, Hernani y Zarautz. Se les pidio permiso a los padres, madres y a todos
y a todas se les hizo rellenar un cuestionario, anénimo, se les realizd una entrevista y se

les midio el indice de masa corporal.

Aunque las conclusiones no son definitivas, en opinion de las personas investigadoras, en
los resultados se pueden apreciar resultados significativos. El primero, realmente resefa-
ble, la gran cantidad de jovenes que se subestiman a si mismos/as, sobre todo entre las
chicas mayores de 16 afos. Detras de la baja autoestima, la influencia que encontramos
es la siguiente: la no aceptacion de su imagen corporal. Ademas, les preocupa la imagen
de los padres y madres que les piden demasiado (siempre hablamos de lo que creen los
y las jévenes). Tienen miedo a no poder dar lo que se espera de ellos y ellas.
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En el caso de los chicos y chicas también es abundante la cantidad de quienes se sub-
estiman, de hasta un 40 por ciento entre las personas de mas edad. Pero notoriamente
menor que entre las chicas, quiza porque los chicos en general no muestran una gran
preocupacion por su aspecto corporal. Su mayor miedo es fracasar en los estudios o en
el trabajo. Por eso, se rinden mas faciimente que las chicas, por ejemplo, cuando empie-

zan a obtener malos resultados en los estudios.

Esa insatisfaccion hacia la imagen corporal puede llevar a nuestros/as jovenes a adoptar
actitudes muy peligrosas. El peligro de caer en estos trastornos alimenticios es, asi lo
parece hasta ahora, mayor entre las chicas.

(28.10. 2006)

I. Otxoa de Alda: “No tenemos por qué preocuparnos”

Baja autoestima, preocupacion desmedida hacia la imagen corporal, consumo de

drogas extendido... Aunque parece atemorizante, los jévenes guipuzcoanos no

o estan tan mal en opinidn del experto que ha dirigido la investigacion. La adoles-

cencia siempre ha debido ser una época de confusion. No hay mas que recordar

- las palabras de Socrates: “Tienen todo a mano. No tienen educacion, ni respeto
hacia la autoridad ni a los adultos. Pasan el tiempo tumbados holgazaneando. =
Tienen siempre preparada la mala contestacion a los padres, el gesto insultante .

hacia los profesores”. En opinion de Otxoa, en la época en la que se esta forman-

do su manera de ser, en los jovenes se impone la inseguridad y el nerviosismo. Es

verdad que algunos datos son preocupantes, pero a su lado han florecido datos

positivos. Por ejemplo, pensamos que los jévenes siempre se quejan, pero es
muy buena la imagen que tienen de sus padres. Estan contentos por el amor que
reciben de ellos y también, en cierta medida, del apoyo y control que reciben. Por
lo tanto, los jovenes, en general, estiman a sus padres. En cuanto al apego, la ma-

yorfa de los jovenes se sienten seguros, a gusto, en la familia y entre sus amigos.
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*
CUESTIONARIO SOBRE LA AUTOESTIMA -

(Educacion Secundaria)

' Chica ] Chico Edad:

Puntla estas frases segun tu grado de conformidad

“Estoy a gusto con mi imagen corporal o imagen fisica”
1 2 3 4 5 6 7 8 9

“Estoy a gusto, en general, siendo como soy”
1 2 3 4 5 6 7 8 9

“Creo que en casa esperan de mi mas de lo que puedo dar”
1 2 3 4 5 6 7 8 9

“Me parece que mi padre y mi madre me protegen demasiado”
1 2 3 4 5 6 7 8 9

“A menudo tengo miedo de fracasar en la escuela, en el trabajo...”
1 2 3 4 5 6 7 8 9

“Estoy a gusto con el ambiente y relaciones que tengo en la familia”
1 2 3 4 5 6 7 8 9

“Estoy a gusto con el ambiente que tengo entre amigos/as”
1 2 3 4 5 6 7 8 9

“Estoy a gusto con las relaciones que tengo en el colegio”
1 2 3 4 5 6 7 8 9

“En general, creo que la gente me estima”
1 2 3 4 5 6 7 8 9

“Me siento semejante al resto con mis lados buenos y malos”
1 2 3 4 5 6 7 8 9

10

10

10

10

10

10

10

10

10

10
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3.5.

AUTONOMIA EMOCIONAL

Ser capaz de analizar de forma critica
las reglas sociales sobre la actitud

3.5.1.- Rebelion en clase

Introduccion

En los ultimos anos de Educacion Segundaria Post-Obligatoria nos parece tan intere-
sante como necesario tratar el tema de la responsabilidad. Se escucha demasiado a
menudo que los y las jévenes de hoy en dia no quieren responsabilizarse de nada. Entre
ellos y ellas también, como antes, habra de todo, claro. En esta actividad, los pondremos
frente a una situacion de la escuela, para que piensen y hablen sobre las responsabilida-
des que le corresponden a cada uno/a.

Objetivos

- Darse cuenta de que los derechos y deberes suelen ir juntos.

- Entender la creacion y la necesidad de cumplir las reglas que regulan la conviven-
cia.

- Sercapaces de valorar la conveniencia 0 no conveniencia de las normas, dejando de
lado nuestros intereses personales.

- Darse cuenta de que nuestra responsabilidad puede ser sobre lo hecho o lo dejado

sin hacer.

Metodologia

El ndcleo de la actividad sera la discusion sobre un conflicto sucedido dentro de la escue-

la. En nuestros centros, suceden a diario miles de situaciones como la que planteamos.

Individualmente

Basandose en lo visto en la pelicula, algunos alumnos y alumnas elegidos representaran
unas situaciones concretas. (Ver anexos).

Es importante elegir bien a quienes tengan que representar a “algun personaje” y ayu-
darles a que preparen su papel. Tenemos que motivar a quienes no tengan ningun papel

especial para que participen.
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AUTONOMIA EMOCIONAL
Ser capaz de analizar de forma critica
las reglas sociales sobre la actitud

Con todo el grupo
La persona tutora (o el profesor/a que dirige la actividad) tendra que hacer el trabajo de
dinamizadora y dirigir para que cuando termine el debate le puedan sacar provecho a la

unificacion de opiniones.

Recursos

Planteamiento de la situacion y fichas para los personajes que van junto con esto.

Duracion

Una sesion.

Orientaciones

Propuesta para capacitar a los alumnos y alumnas en el dia a dia:

En esta actividad aprenderemos lo siguiente: que al principio un mismo acontecimiento
0 situacion se veia de forma diferente por parte de quienes participan. Ten en cuenta lo
siguiente de ahora en adelante, antes de reprocharle a alguien falta de responsabilidad
o la culpa de algo. En estos casos preguntate primero. ;A mi qué me correspondia
hacer?

Anexo

REBELION EN EL AULA 1D (planteamiento de la situacion)

“Desde que comenzo el curso el grupo 1D ha sido bastante problematico. Los profesores
y profesoras no acuden a donde ellos y ellas a gusto —en opinion de los profesores y pro-
fesoras- porque los alumnos y alumnas no demuestran ninguna gana de aprender. Tam-
bién lo demuestran los resultados de la evaluacion de acaba de terminar, son notable-
mente peores que los/as demas. Ademas, ultimamente, andan peor en cuanto a limpieza
se refiere. La escoba que tienen que pasar a turnos ya no la pasan y la clase esta hecha
un asco. Ante esta situacion, la persona tutora va a clase a decirles que si no cambian de

actitud, la direccion va a tener que tomar medidas que no gustaran a nadie.
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Pero los alumnos y alumnas se le han rebelado diciendo lo siguiente: que su clase no
esta mas sucia que las demas, que quienes hacen la limpieza no hacen su trabajo como
deben... y reivindican la larga lista de cosas que hay que arreglar en la clase: algunas lu-
ces apagadas, otras iluminan de forma intermitente, la calefaccion regular, una persiana
que se ha quedado arriba y no se puede bajar (con esto estan especialmente enfadados/
as porque dicen que al mediodia el sol les pega sin compasion). Escuchando a ellos y

ellas, parece que se sienten victimas no culpables”,

** El objetivo de la actividad es impulsar la discusion sobre esta situacion. Por lo tanto,
realizaremos una actuacion de una reunion organizada para buscar una solucion. Para
comenzar con la reflexion, elegiremos unos actores y actrices y les repartiremos los per-
sonajes: quien representa los/as alumnos y alumnas, el/la profesor/a tutor/a, la persona
directora, la persona encargada de la limpieza, el/la alumno/a que ha estropeado la per-
siana, el/la(los/as) alumno/a(s) que sabe quién ha estropeado la persiana, dos padres y/o
madres y el resto del alumnado de la clase.

LA PERSONA REPRESENTANTE DEL ALUMNADO DE CLASE: Elo
ella sabe perfectamente que en el grupo hay gente de todo tipo. Algunos/as
no pasan la escoba, muchas veces ensucian adrede el suelo, la persiana
tampoco se rompid por casualidad... pero todos y todas no son asi. En el
caso de que se tome alguna medida mencionada por la persona tutora (no
dar clases hasta que no ordenen el aula, por ejemplo, o pagar los arreglos
entre todos y todas) las personas inocentes pagarian o que han hecho
unos pocos/as. No es justo.
Preferiria que los alumnos y
alumnas fueran capaces de
arreglar estos problemas entre
ellos y ellas, sin la necesidad
de la persona directora y los
padres y/o madres, pero con
algunos/as no se puede.
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AUTONOMIA EMOCIONAL
Ser capaz de analizar de forma critica
las reglas sociales sobre la actitud

PERSONA TUTORA DEL AULA: Conoce bien a sus alumnos y alumnas.
Aunque ultimamente andan algo descuidados/as, en general, cree que es
gente maja. Cree que la situacion se puede reconducir hablando. Esta abu-
rrida de escuchar las quejas de los profesores y profesoras que tienen que
dar clases a su grupo. En su opinién estan metidos/as en un circulo vicioso.
La mala actitud de la clase ha traido la paciencia escasa de los profesores/
as y... Ha discutido con el director/a, ya que como persona tutora no ve
bien la intencién de tomar medidas especiales, por ahora por lo menos
no. De todos modos entiende que con los alumnos y alumnas de 1D no

se pueden hacer excepciones, que como el resto tienen que tener la clase

PERSONA QUE EJERCE LA DIRECCION: No conoce directamente a los
alumnos y alumnas de clase, si de oidas. Desde que ha empezado el curso
no ha recibido mas que quejas sobre ellos y ellas de los profesores/as, las
personas de la limpieza... Los profesores/as dicen que alli no se puede dar
clase y las personas de la limpieza que dejan la clase hecha un asco. En
cuanto a la persiana, ha llamado un padre para preguntar por qué tienen
que aguantar eso los alumnos y alumnas. La Direccion tiene mas cosas que
hacer estos dias. A pesar de todo, ha decidido hincar el diente al problema
personalmente. Porque si no se arregla pronto lo que esta sucediendo en

el aula 1D, se puede extender al resto de grupos.

ALUMNOS/AS QUE SABEN QUIEN ESTROPEO LA PERSIANA (3
alumnos/as): Ellos/as, como otros tantos de clase, saben quién rompio la
persiana y quiénes hicieron la mayoria de los demas destrozos. Ya que son
muy pocos/as quienes no pasan la escoba, quienes ensucian la clase, etc.
No les parece bien que si les castigan tengan que soportarlo todos y todas
por igual. Pero no les es comodo delatar a las personas culpables. Segun

avance la discusion pueden decidir explicar lo que saben (0 no).
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PADRE/MADRE 1: No ve con buenos 0jos que todos y todas tengan que
sufrir las consecuencias por lo que han hecho algunos/as. Paga todos los
meses Yy su hijo/a tiene derecho a recibir las clases en un entorno cémodo
y limpio. No le parece bien tener que pagar lo de las roturas entre todos y

todas, si su hijo/a no ha roto nada.

PADRE/MADRE 2: Siendo un problema de dentro del colegio aceptaria
la solucién acordada por las personas de dentro. Si la actitud del grupo ha
sido mala, le parece comprensible la actitud del de la limpieza y de la direc-

cion. Hay que tomar alguna medida...

EL RESTO DEL ALUMNADO: Pueden participar todos y todas. No tienen
por qué seguir ninguin guién concreto.

LA PERSONA DE LA LIMPIEZA: El/Ella ya tiene trabajo suficiente con
limpiar las clases. Para eso conviene que los alumnos y alumnas pasen la
escoba y dejen las sillas recogidas y los/as de este grupo no han hecho eso
nunca desde que ha comenzado el curso. No ve mal tener que hacer algun
arreglo de vez en cuando, pero a esta clase ya ha subido dos veces a arre-
glar la persiana. Cuando la vio estropeada por tercera vez, decidié dejarla
asi hasta que terminara el curso porque esta harto/a. Primero agujerearon

la puerta de una patada, luego el colgador de abrigos...

EL ALUMNO/A QUE ESTROPEO LA PERSIANA: Sabe perfectamente
que no ha sido un accidente. La ha estropeado a posta. Al menos esta Ulti-

ma vez, otras veces han sido otras personas. Esta en sus manos confesar.

En funcion del debate, puede escoger una cosa u otra.
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UNIFICACION DE OPINIONES
Haz una lista con las cosas que se pueden hacer para arreglar el problema
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4. HABILIDADES SOCIO EMOCIONALES

4.1.

Desarrollo de |la cortesia

41.1. To sir, with love.

Introduccion

Esta en nuestras manos la imagen que queremos mostrar ante el resto y, en consecuen-
cia, adecuarla para que la percepcion que tenga el resto de nosotros y nosotras sea de
una u otra manera. Actuando con cordialidad, tendremos mejores relaciones con el resto

la mayoria de las veces, mas agradables y efectivas. Ser agradable no es algo dificil.

Objetivos

- Darse cuenta de las ventajas de actuar con cortesia.

- Percatarse de que actuando con consideracion recibiremos consideracion.

- Apropiarse de costumbres adecuadas basicas para mantener relaciones en la socie-
dad.

Metodologia

Para desarrollar esta actividad, partiremos de una pelicula que nos puede resultar Util
para otros tantos aspectos de la educacion emocional (autoestima, empatia, confianza,

motivacion,...): “To Sir, with love II”.

En grupos pequenos
Después de ver la pelicula entera, los alumnos y alumnas en grupo (cuatro o cinco) res-

ponderan a la encuesta que se adjunta.

Preguntas para orientar la charla sobre la pelicula (para responder en grupo)
1. ¢Por qué han elegido To Sir, with love para titular la pelicula?
2. ¢Que te parece el recibimiento que le hacen los alumnos y alumnas a Tachkeray
en cuanto llega?

3. ¢Es aceptable la actitud que muestran (hacia los/as comparieros/as de clase, los
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HABILIDADES SOCIO EMOCIONALES
Desarrollo de la cortesia

alumnos, alumnas...)?

4. ¢Cual es la opinion que tienen los alumnos y alumnas sobre ellos/as mismos/as?
¢Por qué crees eso?

5. ¢En qué o como les ayuda el profesor/a a mejorar esa opinion?

6. ¢Como “atrae” Thackeray a los alumnos/as?

7. ¢Es creible lo que se ve? ;Has conocido algo parecido?

Sobre la escena en la que aparece el “experimento” que hacen en la calle:

1. ¢Qué es, en tu opinion, lo que les quiere ensenar el profesor?

2. ¢Esverdad? ;Te ha pasado alguna vez algo parecido?

3. ¢En qué casos nos puede resultar favorable actuar con amabilidad? Pon ejem-
plos.

4. ¢Es tan dificil actuar siempre asi?

Con todo el grupo

Comentaremos las respuestas del cuestionario. Después, veremos otra vez una escena
concreta de la pelicula. En esa escena, el profesor coge a los alumnos y alumnas y se
los lleva a la calle para que se den cuenta de las ventajas que tiene actuar con amabili-
dad. Segun los alumnos y alumnas, esta en nuestras manos preparar la impresion que
vamos a dar al resto. Después se puede discutir sobre lo visto y pedirles a los alumnos

y alumnas que cuenten las experiencias parecidas que hayan tenido.

Recursos

La pelicula, esta a la venta y se puede comprar por Internet.

Duracion

- Aproximadamente dos horas para ver la pelicula.
- Otra hora para realizar la actividad.

g GIPUZKOAN emozioak: EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.
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Desarrollo de la cortesia

Orientaciones

En lugar de ver toda la pelicula, conviene elegir y proyectar las escenas que se quieren
utilizar. Asi ahorraremos tiempo.

Propuesta para instruir a los alumnos y alumnas en la cotidianeidad:

Deberiamos comprometernos entre las personas de la clase (entre ellos/as y hacia el

profesor/a) a comportarnos respetuosamente de ahora en adelante.

To Sir, with love Il (Peter Bogdanovich, 1996)
es la continuacion de la pelicula de 1967 del
mismo nombre. En la segunda, el professor
protagonista Thackeray (Sidney Poitier) vuelve
a Chicago, después de trabajar durante afios
en el Reino Unido v jubilarse.

En su lugar de nacimiento encontrara otro reto:
dar clase a un grupo de alumnos/as problema-
ticos/as y faltos/as de motivacion.

Poco a poco, conseguira acercarse a esos/as
jovenes, que al principio le reciben de forma
muy grosera. Para ello, primero tendra que im-
pulsar su autoestima.
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HABILIDADES SOCIO EMOCIONALES
Desarrollo de la cortesia

4.1.2. Respeto

Introduccion

Es muy facil ser agradable; el actuar con amabilidad no nos traera mas que beneficios en
diversas situaciones de nuestra vida: entre amigos y amigas, cuando vamos a comprar
0 a pedir algo, en la escuela o en al calle. En esta actividad reflexionaremos sobre lo que
nuestros abuelos y abuelas llamaban “respeto” o “don de gentes”.

Objetivos

- Entender la naturaleza cultural del don de gentes (relacionada con un lugar o una
época concreta).

- Darse cuenta de las facilidades de actuar con amabilidad y de los beneficios que
puede aportar.

- Adquirir actitudes basicas de respeto.

- Darse cuenta de lo siguiente: si tratamos al resto con respeto, seguramente ellos y

ellas también nos trataran de la misma manera a nosotros y nosotras.

Metodologia

El objetivo de la actividad es reflexionar sobre el comportamiento que tenemos en las
relaciones diarias, con las personas con las que interactuamos (en casa, en la calle, en la
escuela, entre amigos/as...). Medir hasta qué punto actuamos amablemente, de forma
agradable, con respeto etc.

Para ello, analizaremos un manual que se utilizaba en las escuelas durante la primera
mitad del siglo pasado.

El facsimil de esos libros los podemos bajar de Internet (por ejemplo, en la siguiente pa-
gina web: http:/perso.wanadoo.es/meacuerdo/libros.htm) .

En grupos pequerios:

Una vez formados grupos de unas cuatro o cinco personas, los alumnos y alumnas ana-
lizaran un aspecto concreto del manual, por ejemplo, coémo hay que actuar en la calle, en
la escuela, etc. Realizaran una lista con las érdenes y prohibiciones que se mencionan en

el libroy, en una tabla, las valoraran desde su punto de vista (mirar el ejemplo anexo).
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HABILIDADES SOCIO EMOCIONALES
Desarrollo de la cortesia

Con todo el grupo
Cada grupo presentara la evaluacion realizada. El profesor o profesora tendra que reali-
zar el trabajo de dinamizacion, tomando las normas antiguas como excusa, para unificar

las opiniones sobre los comportamientos modélicos.

Recursos

Algun “Manual de urbanidad” publicado la primera década del siglo XX. Hace poco que
lo han vuelto a publicar y, si no, también se pueden obtener de Internet.

Duracion

Dos horas.

Orientaciones

A la hora de hacer la presentacion, estaria bien tener algun sistema de proyeccion.
Propuesta para preparar a los alumnos y alumnas en el dia a dia:

Seria un bonito complemento del gjercicio, llevar a cabo en el centro escolar una campa-
fAa a favor de la cortesia. “Actla con amabilidad, sé feliz”, “Comportate de forma amable,
es barato”, o con lemas parecidos. Para realizar la campana, hay que preparar carteles,
esléganes etc. Por lo que podemos implicar varias areas del centro escolar (idiomas,
plastica...).

{ACTUA CON
AMABILIDAD,

SE FELIZ!
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HABILIDADES SOCIO EMOCIONALES
Desarrollo de la cortesia

Los manuales conocidos con el nombre de Cartillas de
Urbanidad comenzaron a finales del siglo XIX. Y per-
manecieron vigentes durante toda la primera mitad del
siglo siguiente. A partir de ésa época, l0s consejos so-
bre respeto o cortesia se recogieron en un capitulo mas
breve de manuales mas generales (Las Enciclopedias) y
la asignatura desaparecio por completo en 1970, de la
mano de la reforma del sistema educativo.

Ejemplo del trabajo que tienen que hacer los alumnos y alumnas:
Objeto de estudio: Cartilla moderna de urbanidad (ninas), Barcelona: Ed. FTD, 1929.
Capitulo: “Comportamiento dentro de clase”, paginas 14-15.

ACTOS DEL/A BIEN EDUCADO/A A B C D

Saludar al profesor/a (y al resto) al entrar en clase
Mantener la mesa arreglada (limpia y ordenada)
Prestar atencion durante las clases sin molestar al resto

Estar dispuesto/a a ayudar al resto
ACTOS DEL/A MALEDUCADO/A

Llegar siempre tarde

Tener la mesa sucia y muy desordenada

Estropear las cosas de clase adrede

Andar siempre incitando y provocando al resto con malas
intenciones

A: Consejo muy valido, basico

B: Vélido, pero sin gran importancia

C: Podian resultar validos en una época, pero hoy en dia no
D: No tiene ninguna importancia
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4.2. Empatia

4.2.1. La silenciosa voz del cuerpo

Introduccioén

Segun ciertos expertos y expertas, sélo un 35% de los mensajes que transmitimos al res-
to, se materializan mediante la voz. Ya que continuamente “decimos” cosas, “hablamos”

mediante nuestras manos, el cuerpo y los brazos, la forma de andar, etc.

Objetivos

- Percatarse de la importancia del lenguaje corporal.
- Darse cuenta del interés que tiene conocer ese codigo para relacionarse.

- Aprender a interpretar las senales de esa forma de hablar.

Metodologia

Partiremos de la lectura de un articulo escrito sobre los cientificos que trabajan en Robo6-
tica (“;Qué sienten las maquinas?”). Segun se senala en el mismo, si los robots del futuro
van a ser capaces de interpretar las emociones humanas, para quienes programen estos
robots, seréa imprescindible conocer bien el reflejo de las emociones (en los gestos, en el

movimiento corporal, etc.). Y trabajar en ello.

En pequenos grupos:
Después de organizar a los alumnos y alumnas en grupos de cuatro o cinco, responde-
ran a las preguntas del final del texto. Luego intentaran completar bien la tabla de corres-

pondencia (uniendo los gestos corporales y su significado emocional).

;Qué sienten las maquinas?

Los robots del futuro seran capaces de reconocer las emociones humanas y actuar
condicionados por estas. Ya que los gestos que expresan tristeza, alegria, enfado o sor-
presa son universales y, por eso, se pueden aprender y ensefiar. Un grupo internacional
de investigadores e investigadoras trabaja en intentar enseriar esas sefiales del cuerpo a
las maquinas. Quieren conseguir que mediante premios y castigos los robots interpreten
nuestras emociones y respondan ante ellas de forma adecuada. Una maquina que haya
aprendido a hacer eso, por ejemplo, notara cuando se enfada su jefe o jefa y, por lo tanto,
se percatara de cuando ha metido la pata, es decir, se dara cuenta de que ha hecho algo
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Empatia

mal e intentara arreglar el error.

Hasta el dia de hoy, la mayoria de las veces los hemos visto realizando trabajos de fabri-
ca, reemplazando el trabajo de una persona en una cadena de montaje, o haciendo de
cirujanos/as en un quirdfano y también jugando al ajedrez. Pero los robots del futuro, los
veremos realizando funciones hasta ahora impensables, haciendo compafhia a la gente
Sola, ayudado en las tareas de casa, cuidando a nifios/as o ancianos/as.

Puede ser consecuencia del hecho de superar una dificultad que hasta ahora parecia
insuperable: las maquinas del futuro sabran interpretar nuestras emociones y tendran
la capacidad de cambiar sus actitudes condicionadas por nuestras emociones. En dos
palabras: aprenderan a convivir con nosotros/as, es decir, aprenderan a conocernos y a
relacionarse con nosotros/as.

Un grupo de cientificos/as formado por veinticinco personas, trabaja en instruir a los
robots de esta manera. La profesora de la Universidad de Hertfordshire (Inglaterra) Lola
Canamero es la responsable de este grupo de expertos/as psicologos/as, neurocienti-
ficos/as y expertos/as en robdtica internacionales. Dice lo siguiente: “Si van a vivir entre
gente, las maquinas tienen que aprender entre nosotros y nosotras, es decir, tienen que
saber interpretar nuestras emociones. Por eso, utilizando premios y castigos, les tendre-
mos que ensenar ciertos comportamientos humanos, como cuanto se pueden acercar a
una persona, etc.”. Pero no sera facil, ya que “cada robot tendra que aprender a vivir con
cada persona, acostumbrarse a eso”. De todos modos, “todas las personas expresamos
muchas emociones concretas de forma parecida, utilizando los mismos gestos. Y son
esas expresiones universales las que mas nos interesan en estos momentos”.

Lola Cafiamero

La universalidad de los gestos para reflejar emociones es conocida desde hace mucho
tiempo. El mismo Darwin lo menciond y escribid sobre ello en un libro (Expresion de las
emociones en el hombre y los animales, 1872) en el que recogio también unas image-
nes.
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Al parecer, las investigaciones actuales dan la razdén a Darwin. Los gestos que utilizamos
para expresar tristeza, felicidad, asco, miedo, sorpresa, amor u odio son universales, los
mismos en todas las culturas, como si estuvieran establecidos en las profundas raices
de la especie. Esos gestos manifiestos son perceptibles para nosotros y nosotras y tam-
bién pueden serlo para los robots.

Asi dice Canamero: “Esos gestos que son el reflejo de las emociones, son los que mas
estamos investigando: la distancia entre las personas, la forma de andar de cada uno/a
y la velocidad, la forma de mover los brazos. Todos esos movimientos son diferentes
cuando estamos enfadados/as, contentos/as o tristes. Al igual que cambia la postura
general del cuerpo y la forma de tumbar la cabeza. También expresamos miles de cosas
con los gestos de la cara o con el tono de la voz”,

Las personas continuamente intercambiamos mensajes de este tipo. Ese es el lenguaje
corporal, carente de palabras, pero lleno de significado.

Preguntas para dirigir la reflexién en torno a lo leido:

¢Crees que consequiran los/as cientificos/as su objetivo?

2. ¢Cudles crees que son las expresiones emocionales mas faciles de ensefar a
las maquinas? ¢Y las mas dificiles?

3. ¢En el dia a dia tenemos consciencia de la importancia que puede tener el len-
quaje corporal?

4. ¢Puedes poner algun ejemplo?
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En una reunién, entre amigos y amigas, cuando te encuentras con la persona que te

gusta... en todas las situaciones de la vida, el cuerpo manifiesta las sefales que reflejan

los sentimientos que tenemos. El saber interpretar esas senales, nos puede ayudar en

nuestras relaciones. Intenta buscar la interpretacion adecuada (en la columna de la de-

recha) de los siguientes comportamientos y numéralos.

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22
23

EXPRESION FiSICA

Frotarse la barbilla

Cruzar los dedos o unirlos
Tocarse el l6bulo de la oreja
Dirigir la mirada al suelo

Tocarse o acariciarse una mano con la otra

Coger la nariz entre los dedos y apretar

Dar golpecitos con los dedos en la mesa,
Tiki-taka

Sentarse con las manos colocadas detras
de la cabeza, echando la cabeza para atras

Acercar el habla a la persona interlocutora
torciendo la cabeza

Mostrar la palma de la mano
Andar erguido/a mientras caminas
Poner las manos en las caderas
Jugar con el pelo

Comerse las uhas

Agarrar la cabeza con las manos, mirando
para abajo

Apretar los tobillos el uno contra el otro
Unir las manos detras de la espalda
Cruzar las piernas y colgarlas

Cruzar los brazos frente al pecho

Meterse las manos en los bolsillos y andar
encogido/a

Ponerse las manos en los mofletes

Tocarse los 0jos o frotarlos

Tocarse ligeramente la nariz

SIGNIFICADO ?

Impaciencia, necesidad de comenzar con alguna tarea

Que te parece mal lo que oyes o ves
Gran seguridad y tranquilidad, quiza una actitud vanidosa
Curiosidad sobre lo que escuchas

Falta de seguridad, falta de confianza hacia uno/a mismo/a

Preocupacion, miedo, nerviosismo

Enfado, nerviosismo

Actitud defensiva, disconformidad, enemistad

Mentir, no creer a la persona interlocutora

Falta de seguridad, nerviosismo

Que tiene el mando o el liderato, sentirse duefio/a de la
situacion

Estar valorando algo
Necesidad de tomar una decision
Inquietud, nerviosismo, prisa

Aburrimiento, resignacion

Seguridad, no tener miedo, confianza en uno/a mismo/a
Honestidad, honradez
Aburrimiento, nerviosismo

Inquietud, falta de seguridad, angustia

Tener buena actitud para el trabajo, para ayudar, para
hacer algo...

Mentir, dudar, negar algo
Dudar

Cansancio, estar agotado/a o resignado/a

»* x
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tabla.
(Respuestas)
EXPRESION FISICA
1 Frotarse la barbilla
2 Cruzar los dedos o unirlos
3 Tocarse el I6bulo de la oreja
4 Dirigir la mirada al suelo
5 Tocarse o acariciarse una mano con la otra
6 Coger la nariz entre los dedos y apretar
7 Dar golpecitos con los dedos en la mesa,
Tiki-taka
8 Sentarse con las manos colocadas detras
de la cabeza, echando la cabeza para atras
9 Acercar el habla a la persona interlocutora
torciendo la cabeza
10 Mostrar la palma de la mano
11 Andar erguido/a mientras caminas
12 Poner las manos en las caderas
13 Jugar con el pelo
14 Comerse las ufas
15 Agarrar la cabeza con las manos, mirando
para abajo
16 Apretar los tobillos el uno contra el otro
17  Unir las manos detras de la espalda
18 Cruzar las piernas y colgarlas
19 Cruzar los brazos frente al pecho
20 Meterse las manos en los bolsillos y andar
encogido/a
21 Ponerse las manos en los mofletes
22 Tocarse los ojos o frotarlos
23 Tocarse ligeramente la nariz

SIGNIFICADO

Impaciencia, necesidad de comenzar con alguna tarea

Que te parece mal lo que oyes o ves
Gran seguridad y tranquilidad, quizé una actitud vanidosa
Curiosidad sobre lo que escuchas

Falta de seguridad, falta de confianza hacia uno/a mismo/a

Preocupacion, miedo, nerviosismo

Enfado, nerviosismo

Actitud defensiva, disconformidad, enemistad

Mentir, no creer a la persona interlocutora

Falta de seguridad, nerviosismo

Que tiene el mando o el liderato, sentirse duefo/a de la
situacion

Estar valorando algo

Necesidad de tomar una decision

Inquietud, nerviosismo, prisa
Aburrimiento, resignacion

Seguridad, no tener miedo, confianza en uno/a mismo/a
Honestidad, honradez
Aburrimiento, nerviosismo

Inquietud, falta de seguridad, angustia

Tener buena actitud para el trabajo, para ayudar, para
hacer algo...

Mentir, dudar, negar algo

Dudar

Cansancio, estar agotado/a o resignado/a

16

17

19

15

1

10

18

14

12

23

22

20
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Recursos

- Elarticulo y la tabla que se adjuntan.

- Si se decide hacer los trabajos monograficos, conexion a Internet.

Duracion

Un par de horas para llevar a cabo la actividad principal.

Orientaciones

En el caso de que los alumnos y alumnas estén a gusto, se le puede ofrecer a cada
grupo un trabajo monografico. Asi, cada grupo puede trabajar un apartado del lenguaje
corporal: el significado del movimiento de las manos, el de los brazos, las formas de an-
dar, detalles sobre las distancias, sobre las posturas que tomamos en una reunién o en el
ascensor, etcétera. Silo desean, encontraran muchas explicaciones en Internet. Luego,

cada grupo puede exponer lo analizado al resto con la ayuda de imagenes.

Propuesta para educar a los alumnos y alumnas en la cotidianeidad:
iTen en cuenta que en todas las circunstancias de la vida, cuando hablamos con alguien,

cuando vamos a pedir algo...todos y todas hablamos continuamente con nuestro cuer-
po!
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4.2.2. De la palabra al gesto

Introduccion

Si queremos establecer relaciones adecuadas hacia quienes nos rodean, es imprescin-
dible desarrollar la capacidad de percibir las emociones del resto. Ademas, tenemos que
tener en cuenta que la situacion animica de una persona se refleja en su cara, gestos y

movimientos.

Objetivos

- Ser capaz de distinguir lo que refleja o produce un estimulo concreto (en este caso
el texto escrito).

- Ser capaz de percibir la situacion animica de las personas mediante las senales de
los gestos de la cara y de las senales de todo el cuerpo.

- Mas alla de los mensajes basicos, darse cuenta de la complejidad de las emociones

y de los numerosos matices que esconden.

Metodologia

Tomaremos como punto de partida los textos recogidos de diversas fuentes. Estos tex-
tos (discursos, poesias...) reflejan las emociones que vivian las personas creadoras. Por

ejemplo:

a) “Entre los labios del ciego fluian babas sucias, mediante una firmeza de cal, los ojos
muertos parecian dos granos de maiz amarillos inmersos en pozos de sangre; las mem-
branas de la nariz las tenia fuera de ira; las manos recogidas hasta la mitad, los dedos
recogidos: parecia que habia saltado sobre el posadero y habia roto su garganta”.

A. Lertxundi: Piztiaren izena

b) “Estoy harto de la adolescencia. Me siento mal sin saber porqué. Tengo ganas de llo-
rar, necesito gritar, como si tuviera un agujero negro que me chupa toda la energia que
necesito para seguir adelante... Y siento rabia. Sélo sé eso y eso es lo que importa.
Una rabia profunda que me ahoga, que me impide dominarla y bloquea la capacidad
de disfrutar, siempre enfadado, de morros con todos. Me siento solo, enfurecido... la
constante inquietud insoportable... Dicen que es la adolescencia... jjMierdall”.

J. Sierra i Fabra: Rabia
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“Pongo a Dios por testigo, lo juro, que nunca mas van a hacer que me rinda. Perma-
necera vivo y cuando pase esta época oscura, no voy a volver a pasar hambre, ni yo
ni nadie mas de mi casa. Aunque tenga que mentir, pedir, robar o incluso si tengo
que matar, a Dios pongo por testigo de que no voy a volver a pasar hambre”.

Gone with the wind (pelicula)

“Me duele haberte perdido/ el dolor dejado por tu ausencia/ Estoy llorando y aunque
tu no lo sepas/ Mis lagrimas son negras / Lagrimas negras/ Del mismo color que mi
vida”.

M. Matamoros: “Lagrimas negras”

"No te diré que tienes una voz con olor a manana / ni que eres el rio abundante/
No te diré que tienes ojos de gacela / Ni que tu pelo es tan suave como el viento
del atardecer / No te voy a decir que tus andares tienen el sosiego de las lomas de
los montes de oriente/ Porque no es verdad / Tu cuerpo es bastante normal / Pero
cuando no estoy contigo enfermo de tristeza”.

O.K.hayyam: “Amor”

“Trabajadores compatriotas. He puesto mis esperanzas en vosotros y en el futuro de
este querido pueblo. Aunque hoy se ha impuesto la traicion, llegaran tras nosotros,
chilenos que pongan fin a esta penumbra. Y sin mas dilacion, juro, que las avenidas
de nuestras ciudades volveran a abrirse, dando via a ciudadanos que creen una
sociedad mas justa”.

S. Allende (discurso)

“Si pudiera vivir de nuevo/Si tuviera la ocasion de volver atras/Trataria de no tener
nada mas que buenos momentos/Y es que la vida no es mas que eso/Una simple
sucesion de momentos/Por eso, no desaproveches el dia de hoy”.

J.L.Borges: “Instantes”
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En grupos pequenos

Una vez organizados, los alumnos y las alumnas en grupos de cuatro o cinco, tendran
que buscar las imagenes que mejor les van a los textos (pueden obtener las imagenes de
Google o de otro buscador). En esas fotografias tendran que aparecer caras de gente o
imagenes de cuerpos enteros de personas, reflejando en sus movimientos o gestos los

sentimientos que transmiten los textos (mirar el ejemplo del final).

Con todo el grupo

Cada grupo mostrara las imagenes elegidas al grupo explicando las razones por las que
las han elegido.

La segunda parte del gjercicio sera la siguiente: elegir un texto y preparar una presenta-
cion Power Point sobre ella, siempre sobre la expresividad del lenguaje corporal. Entre
otros, serian adecuadas las palabras del poema de José Agustin Goytisolo “Palabras
para Julia”.

Aunque en el fondo transmita un mensaje optimista, a favor de seguir adelante en la vida,

en cada verso hay altibajos evidentes.

Recursos

- Textos adjuntados.
- Aula de informatica, para que los alumnos y alumnas busquen imagenes o presen-

taciones “pps” de dos en dos o en grupos.

Duracion

- Para realizar la primera parte del ejercicio una sesion.
- Dos sesiones para preparar las presentaciones de Power Point y presentarlas.

Orientaciones
Propuesta para educar a los alumnos y alumnas a diario: el darnos cuenta de los mensa-
jes emocionales que enviamos y recibimos (0 que podemos enviar y recibir) mediante el

lenguaje no verbal, nos ayudara a mejorar las relaciones con el resto. Tenemos que tener
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en cuenta siempre qué favor podemos llegar a hacer con una simple sonrisa; y qué dano

podemos llegar a hacer con un gesto feo.

PALABRAS PARA JULIA

Tu no puedes volver atras,
porque la vida ya te empuja,
como un aullido interminable,

~ interminable.

Te sentiras acorralada,

te sentiras, perdida o sola,

tal vez querras no haber nacido,
no haber nacido.

Pero tU siempre acuérdate
de lo que un dia yo escribi

“ pensando en ti, pensando en ti,

como ahora pienso.

La vida es bella ya veras,
como a pesar de los pesares,
tendras amigos, tendras amor,
tendras amigos.

Un hombre solo, una mujer,

« asi tomados, de uno en uno,

son como polvo, no son nada,
no son nada.

Entonces siempre acuérdate,
de lo que un dia yo escribi,
pensando en ti, pensando en ti,
como ahora pienso.

Nunca te entregues, ni te apartes,
junto al camino, nunca digas

no puedo mas y aqui me quedo,
y aqui me quedo.

Otros esperan que resistas,
que les ayude tu alegria,
que les ayude tu cancion,
entre sus canciones.

Entonces siempre acuérdate
de lo que un dia yo escribi,
pensando en ti, pensando en ti.
Como ahora pienso.

La vida es bella ya veras,
como a pesar de los pesares
tendras amigos, tendras amor,
tendras amigos.

No sé decirte nada mas,

pero tu debes comprender,
que yo aun estoy en el camino,
en el camino.

Pero tu siempre acuérdate

de lo que un dia yo escribi,
pensando en ti, pensando en ti,
como ahora pienso.
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sentiras, perdida o sola,

tal vez querras no haber nacido,

no haber pacido.
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4.3. Saber escuchar

4.3.1. jMenuda diferencia!

Introduccioén

Cuando hablamos con el resto, a menudo, estamos pensando en otras cosas; en las co-
sas que tenemos que hacer, en las cosas que nos gustan... y eso lo nota nuestra persona

interlocutora. ¢Nosotros y nosotras no nos damos cuenta cuando nos hacen lo mismo?

Objetivos

- Conocer cuéles son las actitudes adecuadas a la hora de hablar con otra persona.
- Darnos cuenta qué actitudes tomamos en una conversacion para ser capaces de

tomar las adecuadas.

Metodologia

En grupos pequefos

Se formaran grupos de cinco personas y entre ellos y ellas se repartiran diferentes roles:
un alumno o alumna sera la persona narradora. Otros dos alumnos o0 alumnas seran
quienes sigan la historia con mucho interés y las dos Ultimas personas, quienes no tienen
ganas de escuchar.

Se juntaran quienes tengan el mismo papel y se les daran explicaciones para que lo

jueguen:

|.- Para concretar los roles

Persona narradora:

Tendra que controlar sus actitudes, fijandose en estas caracteristicas basicas:
- Actitud corporal: estar de pie, seguro/a, pero sin arrogancia.
- La mirada: mirar a los ojos de quien le esta escuchando, de forma tranquila,
sin hacerle sentirse mal.
- Lenguaje: utilizar el lenguaje adecuado. Expresar lo que siente en una conver-
sacion, evita comentarios de desprecio.

- Tono de voz: utilizar un tono tranquilo, ni susurrando ni gritando.
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Quien escuchara a gusto:

Tendra que controlar sus actitudes, fijandose en las siguientes caracteristicas basicas:

La mirada: mira a la cara a quien habla, intenta mirarle a los ojos de forma tran-
quila.

Preguntas: haz preguntas interesantes dando a conocer que sigues el tema.
Partes del cuerpo: no cruces brazos y piernas. Afirma con la cabeza. Que la

cara muestre interés.

Quien va a escuchar sin ganas:

Tendra que controlar sus actitudes fijandose en estas caracteristicas:

Mirada: mirale pocas veces a la cara a quien esta hablando, mira a otros sitios
(al otro/a amigo/a, a los otros grupos, al reloj).

Preguntas: haz pocas preguntas y que no tengan una relacion directa con el
tema.

Partes del cuerpo: ten los brazos y las piernas cruzadas la mayor parte del tiem-
po. Que la cara exprese que estas pensando en alguna otra cosa.

Haz todo esto de forma controlada, disimulando, como si no te dieras cuenta de qué

estas haciendo.

Después, la historia que se va a contar puede ser un resumen de un libro o pelicula rea-

lizado con muchos detalles. Puede estar preparada con anterioridad o puede ser una

historia preparada por ellos y ellas en poco tiempo. Por ejemplo:

Spiderman 3

El personaje mas famoso del imperio de Marvel vuelve a la gran pantalla. Esta vez Spi-

derman tendra que hacer frente al enemigo mas fuerte y terrible: sus miedos. Por su-

puesto tampoco faltaran otro tipo de malos, se recrearan las peleas mas duras contra

ellos y el super-héroe pondra una y otra vez su vida en peligro, pero su verdadera lucha
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esta en su traje. Un extraterrestre cambia la esencia del héroe de Spiderman: ya no es el

personaje bueno y bondadoso.

El ambiente de esta pelicula es muy gotico, recuerda a las peliculas de Batman. Ademas
el ambiente nocturno tiene una gran importancia, ya que quiere reflejar el “lado oscuro”
de Peter Parker. Menos mal que tiene a su tia May cerca otra vez, gracias a su ayuda
consigue volver a la realidad.

En la tercera edicion, el director San Raimi ha querido participar en el guion y se puede
encontrar alguna diferencia que otra frente a las otras dos peliculas: la pelicula “Spider-
man 3” tiene mas escenas ironicas, asi se trabaja mas el lado comico del personaje y,
por otro lado, esta vez seran tres los malos y perversos que quieren vencer y destruir a
Spiderman.

Esta edicion es diferente, redondea la historia de Spiderman y deja el camino abierto para

hacer otras nuevas.

También son interesantes las escenas en las que aparecen personajes conocidos, si se

presta atencion, se pueden ver muchos.

Al terminar todo, quienes no van a prestar atencion se pondran a escuchar la historia y
cumpliran con su papel.
Al final, las otras dos personas escucharan la misma historia, dejando fuera a las perso-

nas anteriores.

Con todo el grupo

Les preguntaremos como se han sentido cuando han realizado la actividad. Tanto a
quien ha hablado, como a quienes han escuchado sin ganas y con ganas.

Les preguntaremos sobre las actitudes que facilitan la conversacion: qué actitudes nos
gustan mas de la persona que habla y cuales de las que estan escuchando.
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Recursos

Anexo. Recursos para escribir.

Duracion

Una sesion.

Orientaciones

La historia que contaran los alumnos y alumnas puede ser el resumen de un libro o una
pelicula elegida por ellos y ellas, para eso les diremos que preparen el material una se-

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 a
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mana antes.

206 Propuesta para educar a los alumnos y alumnas en la cotidianeidad:
E Intentara analizar qué actitudes toma en las conversaciones que vivira entre semana y
[} .
g vera si es un buen/a oyente/a o no.
£ . . .
° Si considera que no es un buen/a oyente/a, que pruebe a hacer lo que figura en este
g gjercicio.
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4.3.2. ;Qué has dicho?

Introduccion

Cuando queremos decir algo o tenemos que decirlo, muchas veces, mas que escuchar
lo que dice nuestra persona interlocutora pensamos en qué vamos a decir nosotros y
nosotras. Eso complica mucho la comunicacion y también el hacer una discusion de

forma adecuada.

Objetivos

Ser capaz de escuchar el mensaje de tu interlocutor/a.

Metodologia

En grupos pequenos.

Formaremos grupos de ocho-diez personas en la clase y a cada alumno y alumna le
daremos un trozo de hoja con una frase. Los trozos tendran diferentes tipos de frases y

diferentes ejemplos:

l.- Frases

1. Cada tres segundos muere en el mundo un niflo/a menor de 5 anos; al dia 30.000 y
al ano 11 millones doscientos mil. Segun esta cifra, todos los ninos y nifas menores

de 5 anos de la Comunidad Auténoma moririan en tres dias.

2. Enla guerra de Irak de 2003, en la Guerra del Golfo, mataron a 10.000 iraquies, de

estos 4.000 civiles y 170 militares americanos/as y britanicos/as.

3. Como consecuencia del cambio climatico, algunos/as cientificos/as han dicho que
el nivel del mar subira un metro hasta el ano 2100 y que si se derritiera todo el hielo
de la Antartida subiria 125 metros.

4. En Estados Unidos de América hay 200 millones de armas de fuego registradas en
manos privadas, y otros 65 millones sin registrar. Cada ano se venden 4,5 millones
mas. 800.000 ninos/as llevan armas a las escuelas y al ano mueren 32.000 personas

por culpa de ellas.
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En el Estado espanol, al ano se registran 720.000 accidentes laborales, de estos
12.500 son graves y en 1.500 casos muere el trabajador o trabajadora.

Estos son algunos de los datos de la pesca de la anchoa, el boquerdn: en 1960 se
pescaron 58.000 toneladas, de estas 1.000 lo hicieron los pescadores franceses y lo
demas los espanoles (en los dos grupos habia vascos). En 2003 12.000 Toneladas
los franceses 7.500. en 2006 1.400 Toneladas en total y los franceses 900.

En el Estado espafol murieron en 2006 2.700 personas en accidentes de trafico; de

estas, 440, un 15%, eran jovenes de entre 15y 24 afos.

Estos son algunos de los datos sobre deporte escolar en Gipuzkoa: los y las benja-
mines son en total 32.000 nifos y ninas, de estas 12.000 son chicas; los/as alevines
son 28.000, de estas 11.000 chicas; en la categoria infantil son 10.000, de las cuales
4.500 son chicas, y los/as cadetes son 2.300 nifos y nifias, de las que 1.150 son

chicas.

Las carreras mas elegidas entre el alumnado son las siguientes: Medicina 20.000
personas; Enfermeria 18.000 alumnos/as; Magisterio de Educacion Infantil 14.500
jovenes; Ciencias Empresariales 12.500 personas y Derecho 9.500 alumnos/as.

Las carreras que mas trabajo ofrecen son las siguientes: Ciencias Empresariales,
empleo para 14.000 personas; Direccion de Empresas 8.500 puestos; Ingenieria
Industrial, 7.000; Arquitectura Técnica, 6.500; Técnicos/as de Gestion Informatica
5.500 y los estudios de Relaciones Sociales, en cambio, 5.000.

Cada alumno/a leera esa frase y pensara un comentario que se le ocurra para hacerlo

delante del resto. El comentario sera breve. Una vez pensado, de uno/a en uno/a, diran

la frase y el comentario que se les ha ocurrido. Una vez terminada la primera parte, les

preguntaremos a todos y todas cuantos comentarios realizados por el resto recuerdan.

Este dato se recogera en cada grupo.
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Saber escuchar

Después, se intercambiaran las frases de un grupo con las de otro y asi cada alumno y
alumna tendra una frase diferente entre manos. Otra vez se podra pensar el comentario
y comenzar con el gjercicio. Pero en este caso los alumnos y alumnas haran dos acla-

raciones mas:

1. Nombraran a una persona del grupo para dar por turnos en el orden que ella quiera,
y sera ella quien diga la primera frase y haga el primer comentario.

2. Cuando les llegue el turno, cada miembro, antes de decir su frase, tendra que re-
petirla, junto con el comentario de los anteriores. Es importante confirmar que se ha
recogido bien lo que ha dicho la anterior persona, si no tendra que repetirlo en otro

turno.

Cuando terminen todos los turnos, les pediremos otra vez que digan los comentarios

que recuerdan y se comparara con los resultados del anterior ejercicio.

Con todo el grupo

Se daran a conocer los resultados de cada grupo y si se dan las diferencias esperadas,
habra que pensar las razones para que sucedan. Haremos preguntas de este estilo:
¢Cuando habla el resto en qué piensas?, ;Qué diferencia has notado en tu cabeza de la
primera parte a la segunda?, ;En qué estabas pensado en cada caso?, ;Qué condicio-

nes se tienen que dar para que la discusion sea enriquecedora?

Recursos

Frases.

Duracion

Una sesion.

Orientaciones

Propuesta para que la trabajen los alumnos y alumnas todos los dias: en los momentos
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de comunicacion que le sucederan durante la semana, que intente darse cuenta en qué
piensa, en lo que dice la persona interlocutora o en lo que quiere decir él o ella. Cuando
le sucede esto Ultimo, que pruebe a hacer lo de este ejercicio.
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4.4, Asertividad

4.41. No, pero si

Introduccion

Frente a situaciones diferentes repetimos formas de actuar, aunque no nos demos cuen-
ta y aunque no nos guste demasiado la consecuencia de nuestro comportamiento. Por
lo tanto, el hecho de ver las respuestas que dan el resto y el hecho de pensar que pode-

mMos hacer eso nos puede ayudar a vivir mejor.

Objetivos

- Ser capaz de darme cuenta de mi comportamiento habitual ante los problemas.
- Conocer las diferentes formas de actuar y ser capaz de predecir sus consecuencias,
para poder elegir el mas adecuado en cada momento.

Metodologia

Los alumnos y alumnas de uno/a en uno/a

Marcar en las preguntas la mas parecida a nuestra forma de actuar habitual:

Cuestionario

1. Un/a amigo/a de tu misma clase te ha pedido los apuntes. Pero tu también los nece-
sitas, porque tienes examen al dia siguiente:
A. Le dices que no se los vas a dejar.
B. Se los dejas pero piensas que era mejor que no lo hubieras hecho.
C. Le dices que la siguiente vez ande mas atento/a, a ver si se cree que siem-

pre vas a hacer su trabajo.

2. Estas en una tienda, esperando, en la cola, y uno/a que estaba detras de ti se pone
delante. Tu no tienes ninguna prisa.
A. Le dices que es un/a sinverglenza y que no tiene educacion.
B. Como no tienes prisa no le dices nada.

C. Le dices que estabas antes que él/ella.
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Aos

3. En un grupo grande de amigos y amigas, merendando, comienza a hablar mal de
Michael Jackson, de su vida y de su musica. A ti te gusta mucho Michael Jackson:
A. Por no discutir te callas.
B. También participas en la discusion y explicas por qué te gusta Michael
Jackson.
C. Les dices a tus amigos y amigas que son unos/as ignorantes y que

aprendan qué es la buena musica.

4. Tu hermana o hermano, sin querer, te rompe un CD. Ese CD es muy importante para

ti porque te lo ha regalado un/a amigo/a a quien quieres mucho:

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 a
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B. Le haces ver que no te gusta en absoluto lo que ha hecho, que era un re-
cuerdo con mucho significado.

C. Terindes y piensas que te compraras otro.

5. Hoy te quieres quedar de fiesta hasta las seis de la manana, pero tu padre y tu madre,

inteligencia emocional ‘

los/as dos, te dicen que tienes que estar en casa para la una. Tu te sorprendes y:
A. Como son tu padre y tu madre, aceptas de buena gana lo dicho por

»*

ellos/as.
B. Discutes y les dices que no se puede hablar con ellos/as; les dices que no
* entienden a los/as jovenes y que son unos/as intolerantes.
;( C. Les das las razones para llegar a las seis e intentas acordar una hora inter-
media con ellos/as.

X 6. Un fin de semana tu pareja te propone ir a la playa pero tu estas deseando ir al mon-
te. Tu pareja te dice una y otra vez que tienes que ir a la playa.
e A. Le dices por qué quieres ir al monte y le propones un acuerdo para ir cada
* fin de semana a un sitio.

* B. Como es tu pareja y le/la quieres mucho has ido a la playa. Cuando estas

alli piensas lo bien que estarias en el monte.
C. Le reprochas que siempre hay que hacer lo que él o ella quiere y que no

tiene tus deseos en cuenta.
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7. Un profesor o profesora te ha suspendido un examen; la nota no es justa. El profesor
o profesora tiene fama de cascarrabias. Tu estas seguro/a de que el examen no esta
bien medido.

A. Crees que va a ser peor reclamar.

B. Le pides cita al profesor o profesora y le explicas tu punto de vista.

C. Explicas tu caso en todas partes y dices que ese profesor o profesora te
tiene mania, que no corrige bien y que no es honesto/a.

TU VALORA DEL 1 AL 3 EL NIVEL DE SATISFACCION
COMPORTAMIENTO MENCIONA CADA ACTITUD QUE TE APORTA CADA ACTITUD
HABITUAL (3: LO MAS AGRADABLE)
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Resolucion de conflictos

les ha supuesto trabajar en equipo y dirigira la conversacion sobre los beneficios que les
ha aportado (mirar las “Conclusiones” que se adjuntan).

Recursos

Ejemplo del libro.

Duracion

Sesion de dos horas.

Orientaciones

En el libro mencionado se pueden encontrar muchos ejemplos. Si no encuentras ningu-
no que te guste en el mismo (porque los consideras demasiado dificiles para el nivel de

los alumnos y alumnas) te puedes inventar otro.

Propuesta para que los alumnos y alumnas trabajen a diario: lo importante es que los
alumnos y alumnas se percaten de las caracteristicas y beneficios del trabajo en equipo.
En la entrevista del final conviene destacar los siguientes puntos:

CONDICIONES IMPRESCINDIBLES
PARA TRABAJAR EN GRUPO Y TENER EXITO

* Amistad y confianza (basica) para trabajar en equipo

¢ Si surgen problemas explicarlos claramente y afrontarlos
* Tener objetivos unificados (comunes) y claros

* Tener bien definida la funcién de cada uno/a

* Primar el beneficio del grupo frente a los intereses propios
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Asertividad

En un grupo grande
El profesor o profesora pondra ejemplos de actitudes impetuosas, pasivas y asertivas:

Asertividad

En la vida y las relaciones es habitual que surjan dificultades y conflictos. Ante estos
conflictos los hombres y las mujeres tienen tres opciones: huir, luchar o intentar razonar.
El huir trae consigo el no hacer frente al problema, esconderse. Las consecuencias
psicoldgicas de huir, a la larga, son la afliccion y la inquietud. La lucha, por su parte, sig-
nifica utilizar la fuerza para enfrentarse al conflicto, fuerza fisica o verbal. El razonamiento
significa utilizar el lenguaje, utilizar el sentido comun, utilizar la inteligencia e intentar
conseguir acuerdos. En el aspecto psicologico, el razonamiento trae consigo bienestar

y no dana la autoestima.

A este Ultimo comportamiento se le llama asertividad y lo definiriamos asi: actitud que
reconduce la expresion de los sentimientos, las necesidades, los derechos y las opinio-

nes de cada uno/a, sin castigar ni amenazar al resto, ni a sus derechos.
Las actitudes impetuosas suponen expresarse de forma inadecuada o danando los

derechos del resto. La actitud pasiva, por otro lado, significa no ser capaz de expresar
los sentimientos y dejar que el resto nos pise.

Técnicas de asertividad
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Asertividad

Si nuestra tendencia principal es alguna de las mencionadas anteriormente y si no nos

parece la mas adecuada, podemos cambiarla. Entrenandose sin rendirse y con continui-

dad, es posible cambiar de actitud.

1.

Abrir el camino para recibir informacion
Auto-revelacion

Aprender a hacer pactos

Aprender a decir que no

o M 0D

Hacer frente a las criticas:
5.1. Niebla

5.2. Autoafirmacion negativa
5.3. Interrogatorio negativo

5.4. lronia asertiva

Abrir el camino para recibir informacion

Si partimos de escuchar lo que diga el resto y de recoger la informacion que nos dan,
sera posible llevar a cabo una conversacion agradable y larga. Haciendo caso pue-
des hacer preguntas y la otra persona podra hablar con tranquilidad sobre si misma.

Es un paso adecuado para comenzar con una relacion asertiva.

Auto-revelacion
Daremos informacion sobre nosotros/as, aunque no nos la pidan. También significa
dar la opinién sobre el tema del que hablamos. Por lo tanto, nuestra persona interlo-

cutora vera que prestamos atencion y que seguimos el tema con interés.

Aprender a hacer pactos

Si la conversacion se convierte en discusion y si tenemos opiniones contrarias, una
solucion es terminar haciendo pactos. El objetivo de los pactos es que ganen las
dos personas interlocutoras y no que uno/a gane al/a otro/a. El pacto cumplira estas
condiciones: no sera contrario a la autoestima de nadie, no tiene que perjudicar a

las partes, no tiene que tener una influencia negativa en el aspecto emocional de
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Asertividad

las personas interlocutoras. En el pacto los dos lados tienen que ceder, pero no se

“rendird” nadie.

Aprender a decir que no (disco defectuoso)

Es expresar nuestros deseos y emociones una y otra vez, tranquilamente y de forma
firme. La firmeza es la caracteristica mas adecuada de esta técnica. Cuando quere-
mos decir que no, lo diremos con seguridad, sin dar explicaciones, sin hacer ruido,
sin mal humor. Sdélo asi nos sentiremos a gusto, sino tendremos dentro la culpa del

si, porque queriamos decir que no.

Hacer frente a las criticas

Si quieres conseguir manipular a una persona y conseguir herirla, no hay como cri-
ticarla una y otra vez. Por eso, es importante tener medios para hacer frente a las
criticas, aunque sean reales. Al recibir criticas hay dos actitudes principalmente. Una,
turbarse y responder de forma agresiva, y dos, quedarse callado/a, irse y llorar en

silencio. Las siguientes son técnicas para responder de forma asertiva:

5.1. Niebla
Esta es una técnica que ayuda a aceptar esas criticas sin negarlas. “Quiza ten-
gas razon. Ya hablaremos en otra ocasion...”, “No te diré que no...”, “Puede
ser...”, pero no le damos ninguna razén a nuestro interlocutor/a, nosotros/as de-
cidiremos si nos parece que es verdad o mentira lo que dice, pero no él/ella.

5.2. Autoafirmacion negativa
Damos por buenas las criticas recibidas (cuando son reales, claro), pero no te-
nemos que justificarnos. Tenemos derecho a meter la pata y no tenemos porqué

sentirnos culpables. “La otra vez llegaste tarde”, “Si, es verdad, llegué tarde”.

5.3.Interrogatorio negativo
Es complementario al anterior. Es pedir criticas sobre nuestra actitud y provocar.

Pedirle a la persona interlocutora una informacion mas amplia sobre nuestro
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comportamiento. Se consigue pedirle detalles a la persona interlocutora y no
quedarse en las frases recurrentes de siempre. “Siempre haces todo mal”, “; Me

puedes detallar qué hago mal y cuando?”.

5.4.Ironia asertiva
Cuando la critica no es real o busca provocar consiste en responder afirmando.
“iNo eres mas que un/a arrogante!”, “Gracias”.

Descondcete a ti mismo/a
A partir de la pagina 91
Guell y otros. Paidds

Individualmente
En las preguntas del anexo |, deben identificar qué tipo de comportamiento es cada
uno/a. También deben expresar el placer que les produce cada uno, es decir, que men-

cionen cual es el que mas les gustaria.

En un grupo grande

Representaran las situaciones que aparecen en el cuestionario (siete) en grupos, y expli-
caran todas las respuestas posibles que aparecen (que ensayen antes).

Haremos preguntas de este tipo: ;Has pensado alguna vez que tienes una forma de
responder habitual?, ;Te gustaria cambiar de vez en cuando la forma de responder?,
;Lo ves posible?, ;Se puede dar un cambio falso o tiene que ser algo que te salga de

dentro?

Recursos

Anexos.

Duracion

Una sesion.
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Asertividad

Orientaciones

Propuesta para que trabajen los alumnos y alumnas a diario: cogiendo ideas de la lista
del cuestionario, cada uno/a tiene que elegir una situacion para cambiar de actitud. Los
alumnos y alumnas, si pueden, buscaran a alguien para contarle la intencion de cambiar
y le pediran ayuda: le pedira que le diga qué comportamiento ha tenido entre semana.
Después de intentarlo durante una semana, tendra que analizar la evolucion y elegir
otra(s) situacion(es) para otra vez.
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El mejor trato: ganamos ambos

Introduccion

Cuando tenemos que tomar decisiones con nuestros amigos y amigas (ir al cine o no, a
dénde ir de vacaciones, qué nombre ponerle al equipo...), ;,qué actitud solemos tener?,
¢ Normalmente nos quedamos a gusto con lo decidido?, ;Cuantas veces se hace lo que
nosotros y nosotras consideramos adecuado?... ;Por qué sucede todo esto?

Objetivos

- Cuando tomamos decisiones con el resto, ser capaz de percibir la importancia de
nuestra actitud y la del resto.

- Adquirir y utilizar conocimientos que nos puedan ayudar a sentirnos a gusto con

nuestra actitud.

Metodologia

En grupos pequenos

En clase haremos grupos de cinco o siete personas y se les dara la foto que puede tener
diversos titulos; a todos y todas la misma foto. Cada persona del grupo pensara un titulo
(y lo escribira, quiza) y luego, entre todos y todas, tendran que elegir un solo titulo para
esa foto. Una vez tomada la decision (les dejaremos un tiempo concreto) cada alumno y

alumna reflexionara sobre su actitud y la del resto utilizando la tabla anexa.

Una vez terminada la primera parte, el profesor o profesora dara explicaciones sobre los
contenidos recogidos en el anexo Il y lo volveran a intentar. Pero, esta vez, el profesor o

profesora les dara dos nuevas instrucciones:

1.- Intenta que gane tu titulo o, completandolo con el de otras personas, hacer
una base del titulo elegido.

2.- Tienes que sentirte a gusto con la decision. La forma de tomar la decision
también tiene que gustarte.

Una vez tomada la decision (les dejaremos un tiempo concreto) cada alumno y alumna

reflexionara sobre su actitud y sobre la del resto utilizando la tabla anexa.
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Con todo el grupo

Cuando estén dados los titulos de cada grupo, se puede intentar brevemente que entre
todos y todas tengan opcion de elegir el titulo mas adecuado (se puede prever que no
se ha inventado mejor sistema que el de la votacion para que todos y todas se sientan
a gusto).

Otra opcién es nombrar a uno/a de cada grupo y hacer una representacion entre todos
y todas. Repartiremos los roles y les pediremos que representen diferentes actitudes a
la hora de tomar la decision. Haremos preguntas como la siguiente: ;/Qué caracteristicas
tiene la mejor decision?, ;Qué actitudes son las mas adecuadas para tomar la decision?,
;Como va a tomar el grupo la decision si no defiendo mi opinion?, ;:Son mejores las de-

cisiones tomadas por la mayoria por un acuerdo?

Recursos

- Frases y otros anexos.
- Utensilios para escribir.

Duracion

Una sesion.

Orientaciones

Propuesta para que los alumnos y alumnas trabajen a diario: en los momentos comuni-
cativos que le han sucedido durante la semana, que intente darse cuenta a qué le presta
atencion, a lo que dice el resto 0 a lo que él quiere decir. Cuando le sucede esto ultimo,

que pruebe a hacer lo que se propone en este gjercicio.
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He ganado

La persona que adquiere esta actitud quiere asegurarse de que va a conseguir sus ob-
jetivos y le parece bien que el resto también aten los suyos.

¢Cual es la mas adecuada?
La respuesta sera diferente en cada caso. Lo mejor es analizar la realidad y tomar la
mejor decision. Eso si, a la larga 0 ganamos los dos o perdemos los dos. Por lo tanto, la

Unica solucién es ganar/ganar.

Ganar/ganar o no hay trato

Si no conseguimos una solucidn que nos satisfaga a todos y todas, podemos recurrir
a la frase “no hay trato”. En este caso nos hemos hecho ilusiones, no hay trato, los/as
dos somos libres. Muchas veces, si no hay una salida adecuada, ir a una negociacion
pensando que No se va a conseguir un trato da una gran libertad y nos da la opcién de

pensar mejor.

El pensamiento ganar/ganar trae consigo los siguientes aspectos:

Forma de ser

Madurez: Equilibrio entre la valentia y el respeto. Tener valentia de expresar mi punto de
vista, respetando el del resto.

Pensamiento de la abundancia: En el mundo tenemos suficiente para todos y todas.
Que gane el resto no es malo para mi. No es beneficioso desear el mal ajeno.

Relaciones

Las dos partes tienen que tener confianza. Para eso, es adecuado que tengan tiempo
para estar juntos/as. La relacion no arregla los problemas, pero si los odios y malenten-
didos.

g GIPUZKOAN emozioak: EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.



Aos

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio * 16 - 18 a

educacién secundaria post-obligatoria

inteligencia emocional ‘ § ‘

*

\V} ‘| “‘ ‘\“

al * 2 ol

inteligencia ¥ X -

‘\( |°N *L GIPUZKOA, EDUCACION emocional Y sociAL

HABILIDADES SOCIO EMOCIONALES
Asertividad

Il.- Asertividad y pactos

Es habitual que en la vida y en las relaciones surjan dificultades y conflictos. Ante estos
conflictos, los hombres y las mujeres tienen tres opciones; huir, luchar o intentar razo-

nar.

El huir trae consigo el no hacer frente al problema, esconderse. Las consecuencias psi-
cologicas de huir, a la larga, son la afliccion y la inquietud. La lucha, por su parte, significa
utilizar la fuerza para enfrentarse al conflicto, fuerza fisica o verbal. El razonamiento signi-
fica utilizar el lenguaje, utilizar el sentido comun, utilizar la inteligencia e intentar conseguir
acuerdos. En el aspecto psicolégico, el razonamiento trae consigo bienestar y no dana

la autoestima.

A este ultimo comportamiento se le llama asertividad y lo definiriamos asi: actitud que re-
conduce la expresion de los sentimientos, las necesidades, los derechos y las opiniones

de cada uno/a, sin castigar ni amenazar al resto ni a sus derechos.

Las actitudes impetuosas suponen expresarse de forma inadecuada o danando los de-
rechos del resto. La actitud pasiva, por otro lado, significa no ser capaz de expresar los

sentimientos y dejar que el resto nos pise.

Ganar/pensamiento de ganar

Ganar / Ganar

Se trata de pensar que siempre tenemos una tercera opcion. La cuestion no es que
ganes tU o que gane yo, sino el pensar que hay una mejor opcién gracias a la cual los/as
dos ganamos. Los pactos y las salidas son buenos para los dos lados. Todos los lados
ayudan a tomar un compromiso y a ayudar en al plan de actividad.

En algunos casos solo se podra conseguir la aportacion mas pequena de la actitud ga-
nar/ganar. En cambio, los pactos reuniran las siguientes condiciones: no sera contrario

a mi autoestima, no tiene que perjudicar a las partes, no tiene que influenciar negati-
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vamente en el lado emocional de la persona interlocutora. En el pacto las dos partes

cederan, pero no se “rendird” nadie.

He ganado/Has perdido
Esta actitud es autoritaria e impetuosa. En la sociedad tenemos a menudo situaciones
que son un ejemplo de esta forma de pensar: en la familia, en el grupo de amigos y ami-

gas, en la escuela, en el deporte, ante la ley...

Es verdad que el pensamiento he ganado/has perdido se da en ciertas situaciones com-
petitivas y en las que no hay confianza. Pero la vida no siempre es competicion. La vida
no es la competicion que tenemos con nuestros padres, madres, amigos/as, pareja,
profesor/a o vecino/a. Cuando nos viene una persona que tiene la actitud he ganado/has
perdido, la clave esta en la relacion. Si nosotros y nosotras actuamos de forma amabile,
con respeto, estimandolo/a de verdad y si prestamos la suficiente atencion a lo que dice;
si damos nuestra opinidn con valentia y si intentamos conseguir una y otra vez la solu-
cion, quizé vea que busco el bien de ambos y cambie su actitud. Si no es asi, siempre
queda la opcién no hay trato.

He perdido/ has ganado

Esta es todavia peor que la anterior. Asi actlan quienes quieren agradar, quienes no tie-
nen valor de expresar sus sentimientos y creencias. Esta y la anterior son actitudes que

se basan en las debilidades interiores del ser humano.

Los dos perdemos

Cuando se juntan dos personas con esta actitud, es decir, dos personas obstinadas,
tercas, egoistas y que ya han tomado su decision antes de juntarse, la consecuencia es
que van a perder las dos. Las dos personas se vengaran e intentaran hacérselo pagar a
la otra persona. Es una actitud conflictiva, filosofia de guerra.
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Acuerdo

Al conseguir acuerdos no ponemos fuerza en €so que Nos separa, trabajaremos

para encaminar nuestros acuerdos al éxito.

Procedimientos

Este punto de vista parte de diferenciar la persona y el problema; toma en cuenta
nuestras necesidades y deseos, y no soélo las decisiones y actitudes. Trabajar
las opciones de que ganemos ambos, y tiene como objetivo buscar los criterios

objetivos que podamos compartir.

- Primero, hay que mirar el problema desde el punto de vista de la otra
persona. Tenemos que intentar entender y expresar las necesidades
y preocupaciones que tiene la otra persona, mejor de lo que lo haria
ella, si podemos.

- En segundo lugar, hay que identificar los temas que son claves ba-
sicas (no puntos de vista).

- Entercerlugar, hay que especificar resultados que serian soluciones
aceptables.

- En cuarto lugar, tenemos que intentar buscar nuevas opciones para

conseguir esos resultados.

Los 7 habitos de la gente altamente efectiva.
Cuarto habito. Pag. 230

S.R. Covey
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4.5. Resolucion de conflictos

4.5.1. Elemental, querido Watson

“La fuerza de la cadena, la de su eslabon mas débil”.

Introduccion

El trabajo en grupo tiene muchas ventajas, pero hay que aprender a trabajar en grupo,
hay que trabajar la actitud para la cooperacion, ya que todos y todas no tenemos de por
si ese don. El primer paso para llegar a esa actitud adecuada es percatarse de los bene-

ficios que nos puede aportar el trabajo en equipo.

Objetivos

- Darse cuenta de los beneficios que nos puede acarrear el trabajo en equipo.
- Conocer la actitud adecuada necesaria para trabajar en equipo.
- Adaquirir las cualidades necesarias para trabajar en equipo.

Metodologia

El objetivo de la actividad es el siguiente: tomando como ejemplo el trabajo de los/as
detectives, darse cuenta de los beneficios de que los alumnos y alumnas trabajen en
equipo. Analizaremos un caso del libro La noche de los detectives (Barcelona: Tempes
d’lmatges, 1998): “El viajero de la fila 22”. A los alumnos y alumnas les diremos que re-
suelvan el caso. El profesor o profesora dirigira su trabajo, siguiendo estos pasos.

¢ A cada alumno/a se le remitira el planteamiento del caso.

* Los alumnos y alumnas formaran grupos (de cinco personas). Cada grupo nombrara
un/a representante; éste/a tendra que hablar en nombre del grupo y hara reuniones

con las personas representantes de los otros grupos.

e Cada grupo le hara cinco preguntas al profesor o profesora. El profesor o profesora

FeIT
|

respondera “si”, “no”, o “no importa” (siempre segun la solucion que él/ella conoce).
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El profesor o profesora respondera las preguntas de cada grupo reunido con cada

grupo aparte.

* Una vez terminadas las preguntas, las personas representantes de los grupos se
reuniran y pondran en comun la informacion. El objetivo es resolver el caso cuanto
antes, los grupos no compiten entre si. Por lo tanto, es conveniente que pongan en

comun todo lo que saben.

e Cada grupo planteara el segundo turno de preguntas. Después, realizaran la segun-

da reunién de representantes.

e Después, el profesor o profesora repartira entre los grupos las tres primeras pistas.
Por ejemplo:
En una clase de treinta alumnos y alumnas hariamos seis grupos: A, B, C, D, Ey F
Las pistas las podriamos dividir de la siguiente manera:

Primera pista Grupos Ay B
Segunda pista Grupos Cy D
Tercera pista GruposEy F

* Basandose en las pistas recogidas, cada grupo realizara otras cinco preguntas.

e Se realizaréa la tercera reunion de las personas representantes. Las pistas y las infor-

maciones recogidas las intercambiaran en la misma reunion.
e El profesor o profesora repartira las tres siguientes pistas (de la cuarta a la sexta).
* Basandose en la pista recogida, cada grupo realizaré otras cinco preguntas.

¢ Realizaremos la cuarta reunién de representantes. En ella intercambiaran las pistas

e informaciones recibidas.

e El profesor o profesora repartira las tres siguientes pistas (de la séptima a la nove-

na)

e ... (hasta terminar)

Una vez conseguida la solucion, el profesor o profesora les planteara las dificultades que
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Jon: viajero de la fila 22

(Planteamiento)

“Como acostumbraba, Jon llegd muy justo de tiempo al aeropuerto. A pesar de todo,
tuvo tiempo de coger el billete de avion y de comprar loteria, antes de partir hacia la sali-

da especificada. No tuvo que facturar equipaje, ya que no llevaba mas que el de mano.

Dentro del avidn, le correspondio sitio en la fila 22, el del medio, ni pasillo ni ventana. Se
le ocurrid que tendria que aguantar los ataques de los fumadores. Para cuando él entré
los demas viajeros ya estaban sentados en sus sitios y los cajones de encima de los
asientos para entonces estaban repletos de trastos. En todo el viaje entre Bilbao y Roma

Jon tendria que llevar la bolsa entre las piernas.

Jon ato6 el cinturdn y se quedd esperando a que les dieran el permiso para despegar. No
les prestd mucha atencion a las indicaciones y consejos habituales que daban desde los
altavoces de dentro de la cabina.
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En cuanto el avidn se puso en marcha, Jon se levantd y comenzé a gritar como un loco:
iParad! jHay que parar el avion! iNo puede despegar! jNo, no, no!

Los/as trabajadores/as de la compania intentaron tranquilizar a Jon... en vano. El avion

despeg0, alejandose del suelo.

Cinco minutos después... ;QUE PASO? ;,POR QUE?
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Jon: viajero de la fila 22
(Pistas)

1. Nada de lo que tiene nuestro protagonista a la vista nos ayudara a resolver el miste-

rio.

2. Elno conoce a nadie de quienes ve alrededor.

3. La informaciéon que le lleva a actuar de forma tan peculiar no la ha recibido de los
companeros y companeras que tiene alrededor ni la ha leido en la prensa.

4. Al despegar el avion ha explotado.

5. El causante de la explosion no ha sido Jon.

6. Lo que Jon ha reconocido ha sido la voz del piloto cuando éste ha saludado a los

pasajeros y pasajeras.

7. El comandante del avidn (el piloto) no es famoso, ni amigo de Jon ni de la familia. Real-
mente, solo viéndolo nuestro protagonista no lo habria reconocido.

8. El causante de la explosion ha sido el piloto. Jon tuvo relacion con él por el trabajo
que tiene.

9. Jon no es médico, ni abogado, ni psicélogo, ni psiquiatra.

10. Jon iba a Roma, al Vaticano, Jon es cura.
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Jon: viajero de la fila 22

(Solucion)

Jon, el vigjero de la fila 22 es cura. Este fin de semana va a Roma, a una reunién euca-
ristica que van a celebrar en el Vaticano. El hecho de que llegara tarde y el nimero de
asiento que le correspondié no tienen ninguna importancia para resolver el caso. Jon le
tiene mucho miedo al avion. Por eso, en cuanto ha entrado en la cabina, ha comenzado
a leer el periodico, para intentar tranquilizarse. Cuando esta leyendo, les llega la voz del
comandante desde los altavoces. Ha saludado a los viajeros y les da los detalles del
vuelo ademas de otros consejos. Se ha alargado bastante y al cura le ha parecido una
voz conocida. Unas horas antes, Jon ha recibido la confesion de un hombre que le ha
contado el ultimo delito que iba a cometer antes de morir. Segun le indicod
la voz nerviosa del hombre, ha colocado una bomba que provocaria la
muerte de mucha gente. El cura ha intentado sacarle algin dato mas,

pero no ha dado ningun detalle. Se ha marchado sin decir nada mas,

deprisa. Jon no ha tenido tiempo de ver su cara.

Jon ya habia oido cosas por el estilo en su confesionario. Por fortuna,
nunca habia sucedido nada grave. Hoy, en cambio, habia sentido desde

el principio que el confesor hablaba en serio. Se ha pasado toda la tarde
dandole vueltas al asunto, a quién se lo podia contar... Por otro lado,
siendo una informacion recibida en confesion, se sentia obligado a guar-

darlo en secreto.

Cuando seguia dandole vueltas a esto, ha reconocido en los altavoces de dentro de
la cabina la voz del hombre que ha ido a confesarse. Por eso, cuando el avion ha co-
menzado a despegar, Jon se ha levantado y ha comenzado a gritar. Habia que parar el
avion. Lo han tomado por loco y cinco minutos mas tarde el avion ha explotado en el aire

muriendo todas las personas que iban a bordo.
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4.5.2. Hablar, y también escuchar

Conversacion = Hablar + X

X = Conversacion — Hablar = Escuchar

Introduccion

A menudo se oye: los problemas se solucionan hablando. En medio de un conflicto, en
lugar de comenzar a pegarse, quien dice “hablemos” da un paso importante y lo da una
direccion adecuada, ya que muestra una buena actitud para arreglar las cosas sin utilizar
la violencia. También hay que aprender como hay que hablar. Ya que la conversacion

tiene un segundo elemento que a menudo se nos olvida: el saber escuchar.

Objetivos

- Darse cuenta de la conveniencia de utilizar el procedimiento verbal para arreglar
conflictos.

- Entender que las conversaciones, para que sean fructiferas, requieren escuchar jun-
to con hablar.

- Admitir que en cualquier discusion las dos partes suelen tener razén.

- Impulsar la habilidad de capacidad para comunicarse, empatia y habilidad para el
trabajo en equipo para conseguir objetivos comunes.

- Aprender a respetar las normas y actuar con amabilidad cuando discutimos, siem-

pre subrayando los aspectos positivos y constructivos.

Metodologia

La acciéon que planteamos en esta actividad es completamente procesal. En dos pala-
bras: llevar a cabo una discusion sobre un conflicto elegido, buscando una solucion al
problema. Pero la discusion no la realizaremos de cualquier manera, sino siguiendo el

modelo “En tres turnos”. Este modelo lo ha creado, trabajado vy llevado a cabo Elkarri.

METODO DE LOS TRES TURNOS
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1° paso

2° paso

3° paso

4° paso

5° paso

6° paso

7° paso

8° paso

Guia para dinamizar la discusion

Elegir un conflicto, discusion o problema / Lo elegira el/la dinamizador/a del grupo. El tema
tiene que ser lo mas polémico y discutible posible, que cree por lo menos dos actitudes contrarias
(por lo menos en apariencia) que provoque desacuerdos. Una vez elegido, conviene presentar

el titulo de la discusién de forma positiva (en lugar de subrayar el problema plantearlo como un
intento para la resolucion). Después de la presentacién a los alumnos y alumnas se les dejaran
cinco minutos para que hagan la primera reflexion personal sobre el tema.

Discusion abierta y espontanea / Puede hablar quien quiera, sin pedir turno. Si el ambiente

es frio al principio, el/la dinamizador/a tendra que encenderlo. Una vez iniciada la discusion él

o ella no moderard. Dejaré a los alumnos y alumnas a su aire. El objetivo es que quede clara la
disputa entre las diferentes actitudes. Cuando comienzan a repetirse los argumentos, cuando nos
quedemos sin avanzar (unos 20-25 minutos) la persona dinamizadora parara la discusién. Cuando
les haga entender a los alumnos y alumnas que la discusion esté blogueada se seguiré con el
siguiente paso.

Bloqueo de la discusién y primera conclusién / La persona dinamizadora analizarg lo
conseguido hasta ahora. Después de discutir durante media hora, las posturas contrarias estan
mas lejos que al principio. En consecuencia, hay que volver a ver la forma de discutir.

Comenzar de nuevo la discusion con nuevas normas / Olvidamos la anterior discusion y
comenzamos otra nueva (de unos 45-50 minutos). Se les recordara el titulo de la discusion, de
forma positiva y constructiva. En la segunda discusion tendremos nuevas normas y las personas
participantes (la persona dinamizadora intentara que participen cuantas mas mejor) tendran tres
opciones de hablar, tres turnos.

Primer turno / Pueden participar todas las personas del grupo, pidiendo turno. Cada persona
tendra un tiempo limitado (dos minutos). En el tiempo que tengan para hablar sélo podran explicar
sus opiniones (no discutir ni responder el resto). Nadie podré interrumpir al resto.

Segundo turno / Pueden participar todas las personas del grupo, de una en una. Este turno
seré para plantear preguntas (sobre las explicaciones del resto) y responderlas. No se puede
interrumpir al resto. Esta prohibido discutir lo dicho por el resto o enfrentarse a ellos/as.

Tercer turno / Pueden participar todos y todas, siempre sin interrumpir las intervenciones del
resto. En este turno, las personas participantes tomaran la palabra para destacar los aspectos
mas interesantes y positivos del resto. La persona dinamizadora (0 alguna persona ayudante)
recogera lo dicho en un acta.

Preparar el acta / Mientras el grupo se toma un descanso de diez minutos, la persona
dinamizadora intentara resumir y estructurar las ideas parecidas (objetivos, estrategias,
propuestas...).
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TERCERA PARTE

Presentacion del acta y valoracion / La persona dinamizadora presentara el acta
9° paso subrayando su caracteristica constructiva. Los acuerdos de las personas del grupo pueden
ser puntos de partida Utiles para comenzar con el trabajo en equipo.

Intercambiar opiniones e imaginar opciones / Tomaremos unos minutos para
10° paso intercambiar opiniones sobre el contenido del acta. Es posible que surja alguna idea o
iniciativa para el trabajo en comun.

Evaluacion de la experiencia / A los alumnos y alumnas se les puede pasar un
cuestionario como el siguiente.

;Te ha parecido interesante? (de 1 a 10)

¢Te ha aportado algo?

¢Qué te ha parecido la discusion? Larga / Normal / Corta.

;Te ha gustado el tema elegido? (de 1 a 10)

Valora el trabajo de la persona dinamizadora del grupo (de 1 a 10) .
Propuestas para mejorar este método.

11° paso

@ o H N

Recursos

Ademas de las instrucciones adjuntadas utilizaremos la guia preparada por Elkarri. Se
puede encontrar en su pagina web (www.elkarri.org): En tres turnos, guia didactica para

personas educadoras.

Duracion

Dos horas (se puede alargar si los alumnos y alumnas muestran interés).

Orientaciones

Elkarri es un movimiento social que nacié en 1992 que reivindica que el conflicto vasco
tiene que terminar mediante el dialogo y el acuerdo. La experiencia adquirida durante mu-
chos anos les ha ensefnado lo siguiente: para poder conseguir que el conflicto tome un
camino para la solucion no es suficiente con estar dispuesto a hablar. Ademas de hablar
hay que estar dispuesto a escuchar.

Propuesta para que los alumnos y alumnas trabajen a diario: el Método de los tres turnos

se ha creado partiendo de ese convencimiento, nos sera Util para cualquier discusion.

Cuando se nos presenta un conflicto, la cuestion no es preguntarse donde esta el proble-
ma o el/la culpable. Antes que eso corresponde aclarar qué se puede hacer para arreglar
el problema.
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HABILIDADES SOCIO EMOCIONALES
Resolucion de conflictos

EL METODO DE LOS TRES TURNOS
Bases tedricas

Ante cualquier incidente, cuando alguien dice “hablemos”, demuestra una actitud positi-

va. Dirlamos que por o menos tiene voluntad de arreglar las cosas de buena manera.

Pero, muchas veces, ese “hablemos” no resulta suficiente. Demuestra una buena inten-
cion, pero puede tener carencias. Por ejemplo. A pesar de ser capaz de hacer aportacio-
nes positivas, el silencio de quienes no se atreven a hablar en grupo; la influencia maligna
de quienes, por la facilidad que tienen de explicar las cosas, manejan la discusion; la
aportacion estéril de quienes creyendo que tienen razén intentan persuadir al resto vy,
ademas, la conversacion inutil de quienes no se escuchan (mondlogo sin unién de por

si).

Por eso, porque no es suficiente decir “Hablemos”, Elkarri propuso un nuevo paradigma:

“Escuchemos”.

Esto tampoco garantiza el éxito. Eso si, supera muchas debilidades del anterior modelo.
Ya que, para desarrollar el modelo “Escuchemos” es imprescindible, primero, poner so-
bre la mesa el problema y aclarar cémo lo ve cada uno/a. De todos modos, la pregunta
principal no es “;Donde esta el problema?” ni “¢Quién es el/la culpable?”, sino “;Dénde
esta la salida?” y “;Como la podemos encontrar entre todos y todas?”. Tenemos que
tener claro que todas las partes tendran una parte de razén y que la solucion nos bene-
ficiara a todos y todas. Para ellos/as, es imprescindible escuchar las razones del resto y
también, por supuesto, explicar las nuestras.
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5. HABILIDADES DE VIDA Y BIENESTAR

5.1. Exito

5.1.1. El éxito cuesta

Introduccién

Si nos pidieran que hiciéramos una lista con personas exitosas, ¢cuales mencionaria-

mos? iEllos y ellas si que tienen todo facil y satisfecho!

¢ Es realmente asi? ;No le ha costado conseguir lo logrado? ;Realmente estan tan a
gusto? Reflexionemos.

Objetivos

- Darse cuenta de que el éxito es la consecuencia del trabajo bien realizado.
- Darse cuenta de que el éxito obtenido mediante la suerte se puede perder con la mis-
ma rapidez.

- Percatarse de la evolucion del significado del éxito segun la edad.

Metodologia

En la primera parte de la actividad, el profesor o profesora, mediante los conceptos
“suerte” y “esfuerzo”, hablara sobre el camino para conseguir los objetivos de nuestra

vida. Para ello, le seran Utiles ciertas frases conocidas adjuntadas sobre el éxito.

A continuacion, se presentara el trabajo a realizar durante la semana (esta parte se puede
trabajar en estadistica en Bachiller). Cada alumno y alumna tendra que recoger en una
tabla cinco nombres denominados como “personas que tienen éxito”. Las preguntas, en
cambio, se las tendran que hacer a amigos y amigas de diferentes edades: 5 nifos/as
de hasta 11 afnos, otras 5 de entre 12-18, 5 de entre 20 y 60 anos vy, finalmente, otras 5

mayores de 60.

Tomando como base los conceptos que se han solido trabajar en matematicas se hara
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HABILIDADES DE VIDA Y BIENESTAR
Exito

una lista con los nombres que mas se repiten, clasificados por edades, y se especificara
si el éxito lo han conseguido por “suerte” o “esfuerzo”.

Con todo el grupo

Estos resultados se comentaran en un grupo grande, que analizara la evolucion que
tiene el éxito segun avanza la edad. Se pueden mencionar aspectos de la vida de los
nombres que aparecen, con la evolucion que han tenido los éxitos faciles o falsos. De la
misma manera, se puede reflexionar sobre las emociones y reflexiones recogidas en el

cuestionario.

Recursos

Los documentos adjuntos y los medios para recabar datos.

Duracion

Dos sesiones.

Orientaciones

Otra opcion para terminar el ejercicio: escribir la frase que mas les haya gustado en una
cartulina y adornarla de la forma mas atractiva posible. Luego, la colgaremos en clase.

Propuesta para que los alumnos y alumnas trabajen a diario: elige la frase que mas te
haya gustado y repitela cuando te resulte oportuno, durante la semana.
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HABILIDADES DE VIDA Y BIENESTAR
Exito

|.- Frases sobre el éxito

http://www.frasescelebres.net/frases-de-exito.2.html

Intenta aprender siempre todo lo que puedas, la sabiduria es la llave que te
abrira muchas puertas.
Ser exitoso/a es sentirse bien con cada cosa que hagas.
Conseguir el éxito es facil. Lo dificil es merecérselo.
El éxito solo esta antes que el trabajo en el diccionario.
Hay dos palabras que te abriran muchas puertas: “tira” y “empuja”.
No esperes el éxito. Te vendra.
El éxito es el fracaso superado mediante el esfuerzo.
iiEl éxito no es mas que buena suerte!! Y si no preguntales a quienes no lo
tienen.
Lleva mas de 10 anos alcanzar el éxito por un dia...
Es agradable ser una persona importante, pero mas importante es ser agra-
dable.
Para lograr el éxito, mantén un aspecto bronceado, vive en un edificio ele-
gante, aunque sea en el sétano, déjate ver en los restaurantes de moda,
aunque solo te tomes una copa, y si pides prestado, pide mucho.
Si quieres tener éxito, promete todo y no cumplas nada.
No sé cual es la clave del éxito, pero la clave del fracaso es intentar agradar
a todo el mundo...
Un dia, cuando el conocido guitarrista Andrés Segovia salia de dar un con-
cierto alguien le dijo:

- Daria la vida por tocar como td.

Y este le respondio:

-Ese es el precio que yo también he pagado.
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Il.- Tabla de recogida de datos

EDAD: 6-11
POR SUERTE O QUE SENTIMIENTOS
PERSONA EXITOSA TRABAJANDO TE PRODUCE

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio * 16 - 18 a
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EDAD: 12-19
POR SUERTE O QUE SENTIMIENTOS
PERSONA EXITOSA TRABAJANDO TE PRODUCE
*

EDAD: 20-60

5%

R POR SUERTE O QUE SENTIMIENTOS
x PERSONA EXITOSA TRABAJANDO TE PRODUCE
*
* ¥
X
x o,
%
*
*
*
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EDAD: 60-100

POR SUERTE O QUE SENTIMIENTOS
TRABAJANDO TE PRODUCE

PERSONA EXITOSA
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HABILIDADES DE VIDA Y BIENESTAR
Exito

5.1.2. El escondite perfecto
“El éxito es conseguir eso que quieres. La felicidad, valorar lo que tienes”.

Introduccion

¢Van juntas siempre la felicidad y el éxito? ;Qué es lo que nos venden con la publicidad?
¢Qué métodos utilizan? Cada uno/a de nosotros y nosotras, por un momento, se conver-

tira en publicista e inventara un mensaje que sea atractivo para el resto.

Objetivos
- Darse cuenta del contenido de los conceptos felicidad y éxito.
- Adquirir la habilidad de tener un criterio critico ante los mensajes que recibimos dia-

riamente.

Metodologia

Con todo el grupo

En la primera parte de la actividad, el profesor o profesora impulsara la reflexion sobre la
frase del titulo. Para ello, puede utilizar la publicidad de un coche que se adjunta y pude
trabajar las caracteristicas de la sociedad actual que impulsa el consumo. Exito o felici-
dad superficial, mencionara lo que se nos ofrece. En esta reflexion, también se puede

utilizar la presentacion “escondite perfecto”.

Una vez terminado, los alumnos y alumnas se dividiran en grupos pequenos y haran
de publicistas. Tomando como base el mensaje “el escondite perfecto”, completaran el
mensaje que quieren difundir. Tendran muchas opciones: si quieren vender algun pro-

ducto o sélo un mensaje, qué producto, qué recursos tecnoldgicos utilizan para eso...

Al terminar, presentaran el documento realizado ante el resto y explicaran cual era su

objetivo.

Con todo el grupo

Podemos mencionar temas como el siguiente: como se presenta el éxito en la sociedad
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Exito

Aos

actual, qué mensajes recibimos. Si nosotros y nosotras, al crear esos mensajes, tendre-
mos mas capacidad de distinguir lo que nos quieren vender. Qué buscamos cuando
gueremos comprar cosas. ..

Recursos

- Documentos adjuntos:
l.- “Escondite perfecto”. Presentacion de Power Point.
Il.- Publicidad de coches.

- Medios para recabar informacion y prepararla.

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 a
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- Duracion
5
g Dos sesiones.
£
(0]
©
'S
c . .
2 Orientaciones
S
£ Propuesta para que los alumnos y alumnas trabajen a diario: abrir los ojos y los oidos
* a los mensajes publicitarios que recibimos. Elige algin mensaje que te haya llamado la
atencion y coméntalo con el resto el siguiente dia.
%
X .
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*
¥
*
*
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5.2. Objetivos

5.2.1. Necesidades, deseos, suenos y delirios

Introduccion

Siendo verdad que todos los seres humanos queremos ser felices, no es una verdad me-
nor que las razones de nuestras desgracias las tenemos que buscar en nuestro interior.
Las ilusiones son completamente necesarias en la vida. Las obsesiones con las cosas

que no se pueden conseguir, en cambio, pueden ser muy perjudiciales.

Objetivos

- Reflexionar para distinguir entre las necesidades y deseos reales y los creados por el
entorno.

- Darse cuenta de hasta qué punto puede condicionar el bienestar interior la eleccion
inadecuada de los deseos.

Metodologia

Hemos incluido instrucciones que detallan la actividad. En principio cada alumno y alum-
na deberia hacer su tarea de forma individual. Luego, se pueden unir las opiniones en

grupos pequefios o en un grupo grande.

TEXTO

Segun la teoria publicada hace unos treinta anos por el famoso psicélogo Abrahan Mas-
low, la conducta de los humanos dependia de la jerarquia de sus necesidades. Es decir,
las personas tendemos a saciar primero las necesidades mas basicas, por ejemplo, las
necesidades fisioldgicas. Solo cuando estas estan saciadas florecen las otras necesida-
des de mayor nivel. En palabras de Maslow, “Es una verdad absoluta que el ser humano
no necesita mas que pan para vivir cuando no tiene pan o tiene poco. Pero, ;qué pasa
con los deseos del ser humano cuando hay pan de sobra y cuando el hecho de llenar la

tripa deja de ser una preocupacion?”,

Un grupo de psiquiatras de la Universidad de Ohio (EEUU) publicé en el ano 2000 un
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Objetivos

estudio que nos puede dar la respuesta. Los resultados recabados en un cuestionario
realizado durante unos cinco anos a seis mil personas, demostraban lo siguiente, que las
necesidades a saciar de los/as que vivimos a principios del siglo XXI son éstas: salud,
independencia, curiosidad, sentirse aceptado/a, orden, poder ahorrar dinero, el honor, el
idealismo, relaciones sociales adecuadas, buen ambiente familiar, amor, comida, activi-
dad fisica y tranquilidad. Es realmente curioso que las necesidades sin saciar que rigen
el comportamiento de la gente de una sociedad tan desarrollada y consumista como la
de EEUU sean ésas. Lo que es aln mas curioso es lo siguiente: en las sociedades en
las que tienen menos comodidades, incluso cuando tienen sin resolver las necesidades
mas basicas, la gente le da prioridad a saciar las necesidades de mas alto nivel, como
aumentar el conocimiento o tener objetos de lujo, incluso en algunos casos por delan-
te de resolver sus necesidades basicas. En opinion del profesor Steven Reiss, jefe de
los/las investigadores/as, detras de estos comportamientos que pueden resultar dificiles
de entender, se situarian los que denomina “presuntos deseos”, es decir, las necesidades
o deseos surgidos de nuestro entorno — por ejemplo, la publicidad-. Segun indica Reisse,
CcOomo consecuencia de esos mensajes, la sociedad se divide en dos. Por un lado los/las
que pueden conseguir esos objetos; y, por otro, mirando a los/as otros/as, quienes viven
sin poder conseguirlos. Estos deseos provocados, ademas, tienen otra caracteristica:
nunca nos sacian del todo. Los consigamos 0 no, nunca es suficiente, siempre necesita-

mos mas. Por lo tanto, siempre nos crean una frustracion.

Cuando partimos en busca de cosas que pueden estar fuera de nuestro criterio, siempre
hay que prever que, quiza, no las vamos a conseguir. Si no lo hacemos podemos sentir
pesar y dano. Segun el profesor, la razén
principal del estrés e inquietud que se esta
extendiendo en nuestra sociedad se debe
principalmente a esa razén, es decir, al he-
cho de andar como tontos/as detras de
cosas que no se pueden conseguir.  “Por
eso, los/as psicologos/as suelen dar el si-

guiente consejo a sus clientela: ponerse a
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Objetivos

si mismos/as objetivos cercanos y pequefios, para poder llegar poco a poco a objetivos
mas grandes y dificiles. Esto es como subir una escalera. Como no sabes qué encontra-
ras arriba, lo mejor es ir mejorando de escaldn en escaldn. Sea como fuere, la necesidad
de llegar hasta arriba no puede condicionar nuestra forma de vida”. De la misma manera,
hay que decir que una vida sin ilusiones ni deseos puede ser realmente triste. Asi lo ex-
plica el neurélogo Acarin:

“Desde el punto de vista de la neurobiologia, la ilusion es una emocion que ayuda a la
motivacion. La motivacion nos ayuda a mantener encendido el interés por la vida. Mas

aun, cuando se cumplen los deseos nos aportan placer’...

Preguntado sobre los beneficios o perjuicios de sonar con las cosas que no se pueden
conseguir, el psiquiatra Arribas nos responde: “Muchas veces, sofiando con cosas que
no podemos consequir, le abrimos una via de escape a nuestra mente, una especie de
trampa, para que pueda huir de una situacion real que no nos gusta. El problema surge
cuando ese engario no se puede controlar. Entonces, el hecho de no cumplir el deseo
trae la decepcion. En algunos casos los objetivos dificiles de conseguir los convertimos
en objetivos reales. Y eso nos impide encontrar la primera cosa que realmente tenemos
que buscar: el ser feliz”...

(Fuente: Revista Quo, numero 113, febrero de 2005, Pag. 58-61)

1. Escribe el titulo que, en tu opinidn, mejor le viene al texto.

2. Haz una lista con las ideas principales del texto, clasificandolas en un es-
quema.

3. Comentario critico. Explica la opinién que tienes sobre el tema que se trata
en el texto, comenta las ideas que aparecen argumentando las opiniones
que tengas a favor o en contra. Cuida la forma de tu comentario (ortografia,
estructura, sintaxis...) y el contenido (coherencia etc.).

Recursos

Un texto adecuado que resulte Util para propiciar la reflexion de los alumnos y alumnas.
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Objetivos

Duracion

Dos sesiones.

Orientaciones

Esta actividad es completamente académica, sigue casi por completo la estructura del
comentario de texto que tienen que hacer los alumnos y alumnas en las pruebas de
acceso a la universidad. La parte del texto que hemos elegido pertenece a una revista
de divulgacion general pero, por supuesto, se puede utilizar cualquier texto que tenga

que ver con estos temas.

Propuesta para que los alumnos y alumnas trabajen a diario: cuando sientas ganas de
conseguir algo, cuando vayas a comprar algo, preguntate por qué estas haciendo eso,
qué lo ha provocado, para qué...
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5.2.2. iEnvido!

“El destino reparte las cartas. Pero nosotros/as las jugamos”,

Introduccion

Existen diferentes juegos. En algunos casos, en la ruleta por ejemplo, todo queda
en manos de la suerte. En otros casos (el poquer, el mus...) ademas de la suerte, la
habilidad, valentia o el esfuerzo deciden el resultado final. No se puede negar que la
casualidad resulta decisiva en algunas situaciones de la

vida. Pero la mayoria de las veces, el éxito suele

venir de la mano del esfuerzo.

Objetivos

- Distinguir los diferentes objetivos que se pueden tener en la vida (los que tienen
que ver con ser, tener y hacer, es decir, los personales, materiales y profesionales).
- Percatarse de la importancia de tener suenos (seguir teniendo suenos).
- Darse cuenta de la importancia de elegir bien los objetivos que para nosotros y no-
sotras tienen un verdadero valor.
- Darse cuenta de que la consecucion de los objetivos, siempre, viene de la mano del

esfuerzo.

Metodologia

Para llegar a los objetivos de la actividad partiremos de la lectura de las biografias de tres
personas (en principio) desconocidas.

En grupos pequenos

Crear grupos de cuatro o cinco personas y a cada cual se les daran “trozos” de uno de
€s0s personajes (es opcional el hacer un puzzle o no, se quiere transmitir que la vida no
nos “toca”, que la forma de vida la “completamos” con nuestras acciones, decisiones,

con lo que hemos dejado sin hacer, etc.). El grupo, primero tendra que completar el texto
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Objetivos

que corresponde a su profesion. Luego, un miembro del grupo leera el texto para el resto

(haremos lo mismo con las tres biografias).

Con todo el grupo
El profesor o profesora descubrira los personajes y dirigira la discusion sobre lo leido.

Individualmente

Cada alumno y alumna tendra que escribir un e-mail a uno de los tres personajes que
elija, diciéndole lo siguiente: que le gustaria hacerle una entrevista para publicarla en la
revista de la escuela. Ademas, tendra que explicarle por qué le ha elegido, qué factor de
su vida o forma de ser le ha impulsado a hacer y, de paso, le adelantara algunas de las
preguntas que le hara.

Recursos

Los anexos.
Los alumnos y alumnas pueden entrar en Internet para recabar mas datos sobre los

personajes.

Duracion

Dos sesiones.

Orientaciones

Este puede ser el material complementario para que el profesor o profesora dirija la re-

flexion en un grupo grande:
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Hay muchos tipos de metas. Algunas tienen que ver con tener cosas (materiales). Otras
con llegar a ser algo o el deseo de hacer bien las cosas (profesionales). Finalmente, algu-
nos objetivos influyen en toda nuestra forma de ser, son los relacionados con las ganas
de mejorarnos a nosotros/as mismos/as (personales). En cuanto al tiempo, algunas se
consiguen enseguida; otras a largo plazo. Pero
todas tienen detras lo que la definicion dice:
esa intencion consciente, la decision de inten-

tar que el sueno se convierta en realidad.

1. ¢Quién es cada personaje?

(Si no los han acertado, una vez identifica- e e

dos) ¢Los conoces?

;Quién es el/la mas conocido/a? ;Qué vida es la mas ejemplar? ;Son parecidas?

¢Qué metas (de todo tipo) ha tenido cada uno/a en su vida? ;Cuales tiene ahora?

5. ¢Qué le ha traido a cada cual el éxito? ;La suerte? ¢ El esfuerzo? ¢La gente de alre-
dedor?

6. ¢Como le ha hecho frente, cada uno/a de ellos/as, a la desgracia cuando se ha en-
contrado con ella?
¢Quién ha conseguido, en tu opinion, el éxito? 4y la felicidad?

8. ¢A quién vas a escribir el mensaje? ¢ Por qué?

Propuesta para que los alumnos y alumnas trabajen a diario:

aunque la casualidad exista, nuestra forma de ser y nuestros

actos deciden nuestra forma de vivir. Elegir bien los objeti-

VoS y ser constante en buscarlos, el esfuerzo diario. Ahf esta ‘ —_
la verdadera clave del éxito. Estaria bien recordar esto de ‘

vez en cuando.

»*
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Objetivos

Nacio en 1960, en un pueblo pequefio de Albacete. Su familia era muy pobre. Cuando tenia nueve afios,
su padre se fue de casa Como era el hermano de mas edad, dejo la escuela y tuvo due empezar a
trabajar para ayvdar a su madre. En aquella época hizo de todo: recoder almendras, vender globos o

turron de pueblo en pueblo...

Con doce afios comenzo a atrabajar en un hotel, de portero y llevando maletas. Aongue no iba al
colegio, en su tiempo libre leia. Con dieciséis afios decidio volver a estudiar, pero no de cualquier ma-
nera. Trabajaba durante el dia (en un cine, de camarero, etc) y por la noche estudiaba Asi termino el

bachiller

Tomo la decision de estudiar Filosofia y se fue a Valencia a hacer la matricula. Desde el tren vio la

facultad de Farmacia y su aspecto le atrajo. Cvando termino la carrera le dieron un premio especial.

Recibio una beca y se fue a Ttalia. Para entonces, su curiosidad estaba enfocada a la genética y sintio
que tenia que irse de all Aundue no sabia mucho inglés, primero fue a Inglaterra, y luego también a
Alemania. En todas partes dejo admirados a los/as proFesores/ as y compaﬁeros/as por las danas y

capacidad que tenia para aprender.

Se casé y tuvo dos hijas. Una de ellas, cuando tenia tres afios, se duems gravemerite las manos en un
accidente domeéstico. Ella cuidd y le hizo las curas diarias hasta due se le regenerd la piel. Este acciden-

te condiciond por completo su trabajo.

Durante estos afios investiga la regeneracion de tejidos, dirigiendo uno de los centros mas punteros
en el campo (en California). Ademés, es director o ayudante de muchos proyectos (En Catalufia, en
Euskadi..) y en todo el mundo lo consideran uno de los/as mayores expertos/as en el campo que le

corresponde.
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Nacio en el barrio El Fiorito en 1960, en una familia tan numerosa como pobre. El Fiorito es un barrio

de chabolas de las afueras de Buenos Aires.

Desde pequeio demostrs una gran habilidad con el balon. En dos afios subi nueve niveles y con selo
quince afios se estrend en la liga de futbol de argentina. Con diecisiete afios le eligieron para la seleccion
de sv pais por primera vez. Cuando tenia dieciocho afios consiguis judar en el equipo de sus svefios, en

uno de los mas importantes de Argdentina: Boca Juniors.

La fama por sv habilidad se estaba extendiendo por el mundo. Cuando no tenia mas due veinte afios
salté a Evropa. El Barcelona le hizo un contrato de 1200 millones de pesetas. Pero el dinero que
ganaba rapido se le iba rapido en las famosas celebraciones nocturnas. Solo se quedé un afio en Espafia.
Le llamaron de Ttalia ofreciéndole mas dinero. La fama del futbolista y juerguista crecieron a la vez. A
pesar de todo, era el mejor jugador de la historia” para muchos/as, cuando con Veinte afios gand la copa

del mundo.

Tres afios mas tarde, se casé y tuvo dos hijas.

A partir de entonces, vino la decadencia total En cvanto al deporte, dio unos cvantos positivos y reci-
bio castigos. Fisicamente completamente perdido, como jugador verdonzoso, tuvo que dejar el futbol
También fue a los tribunales por tracco de drogas, prostitucion y los escandalos provocados enla calle.

Los/as hasta entonces abundantes amigos/as fueron desapareciendo.

Hoy en dia tiene problemas graves de salud, constantemente entra y sale del Inospital‘ el corazon y el
higado los tiene completamente estropeados, también le tuvieron que quitar un trozo de estomago

pordue estaba muy gordo.

Objetivos
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Su padre era un gran a°cionado al ciclismo, por lo due le regalaron una bicicleta cvando cumplis cinco
aftos, una Torrot verde. Fue la primera, pero no la ultima. Desde muy joven decidio due aun siendo chica

iba a ser ciclista (todavia era un deporte masculino).

Tenia el respaldo de su familia, la medalla de campeona de Espafia recién conseguida, pero con dieciséis
affos no veia futuro sin salir de aqui Por eso se fue a Italig, alli tomaban en serio a las mujeres ciclistas.

Iba a cumplir Su suefio.

Perola vida le tenia guardada una dura sorpresa. Por los dolores que teniaen la espaldale hicieron unos
exémenes y le enconitraron los discos de entre las vértebras muy dastados. Lo mejor iba a ser que
dejara el deporte. Para seguir habia que operar. Ella tenia la respuesta. Por las complicaciones sufridas
después de la operacion estuvo casi dos afios sin poder moverse. Los médicos pensaron que no seria
capaz de volver a andar. Sali gracias a su valentia y, después de una recuperacion larga y dolorosa, otra

vez se pudo poner encima de la bicicleta. Se monté y fue capaz de competir

Aunque no tienen el eco que suelen tener las victorias en el deporte masculino, estos son suslogros: tres
Tours ganados, dos Giros, el campeonato del mundo contra reloy y otras tantas y tantas carreras. En

todo momento ha tenido siempre el apoyo de su marido y s familia

Acaba de pasar el limite de los treinta afios, ha decidido dejar la competicion, su cuerpo esta cansado, se
ha cansado de este trabajo en el due no recibe el agradecimiento de los/as mandatarios/as. Ademds, ya

ha complido sus svefios.

Ahora tiene otros suefios, relacionados con el deporte y otros. Disfrutar del tiempo estando tranquila-

mente con su marido, tener hijos..
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Juan Carlos Izpisua Belmonte
(Hellin, 1960)

A pesar de ser el mejor en su area de trabajo es muy humilde cuando
se le pregunta sobre él. No cree que en las vivencias de nifio haya nada
especial. “Que en aquella época trabajar un nifio no era sorprendente,
habia una gran necesidad y habia que ayudar en casa”, dice. Cree que
en su vida han tenido una gran importancia: “Creo que las casualidades
condicionan las vidas de todos nosotros. Las cosas pasan delante de
nosotros, como si fueran trenes, y esté en nuestras manos cogerlas o
no. Eso si, luego hay que darlo todo en lo que se elige, si quieres tener
pasion o éxito. No creo que haga falta un talento o inteligencia especial,
hacen falta ganas, curiosidad, tener claras las metas”. A los/as jovenes
les recomienda lo siguiente: “Hace falta curiosidad, leer mucho, de todo,
tener los oidos y los ojos bien abiertos siempre, se puede aprender mu-
cho de los de alrededor”...

a Joane Somarriba
' (Sopelana, 1972)

Ha tenido que trabajar duro para cumplir sus suefios. La experiencia
mas dura que vivié con diecinueve anos estuvo a punto de dejarla para-
litica. “Los médicos no tenian esperanzas, me decian que como mucho
seria capaz de andar. Me acuerdo que cuando volvi a casa después de
dar un paseo me esperaba la bicicleta nueva en casa. Aquel dia le di la
vuelta a la casa. El dia siguiente hice un poco mas, y el siguiente mas...”.
Ha conseguido el éxito en un deporte que para muchos es de hombres:
“Eso también es muy duro, nosotras teniamos que hacer todo en peores
condiciones, sueldos, hoteles, comidas... mas de una vez teniamos que
pagar las cosas con nuestro dinero. La cuestion es que cuando quieres
algo tienes que luchar, sin esperar a los demas”. “Hasta ayer casi toda
mi vida era el ciclismo. Ahora ha llegado la época de otras cosas. Voy a
comenzar una nueva vida, comenzaré a cumplir otros suefos”.
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Diego Armando Maradona
(Buenos Aires, 1960)

“Yo estoy bien, todos esos cuentos sobre mi
enfermedad son invenciones de los periodis-
tas”. “Dijeron que tomaba drogas. Detras de
esa mentira estaba el gobierno de los Estados
Unidos, no soportaban que yo fuera amigo de
Castro”...
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5.3. Plan de accion

5.3.1. jTodo preparado, vamos!

Introduccién

Tener suenos en la vida es bueno, también se puede decir que es necesario. Pero para
conseguir que esos suenos sean un objetivo, es imprescindible pensar y decidir como,
para cuando... vamos a conseguir eso que queremos. Con esta actividad, haremos la
prueba con la excusa de un viaje.

Objetivos

- Darse cuenta de la importancia de pensar lo que vamos a hacer para llegar a cual-
quier meta.
- Ofrecer una herramienta (modelo) y aprender a utilizarla, para dar forma a los planes

que cumplan nuestros deseos...

Metodologia

Con todo el grupo

Se explicara y trabajara una herramienta para dar forma a los planes, el “Plan de Accion”
que esta adjunto, poniéndoles a los alumnos y alumnas los ejemplos. A continuacion se
les hara una propuesta que valga para todos y todas, una convocatoria de beca para
un viaje que se recoge en el anexo. Por lo tanto, la propuesta es la siguiente: Reflejar los
pasos a dar para preparar y hacer ese viaje siguiendo el “Plan de Accion”. Si el trabajo les
parece interesante, pueden escribir la propuesta de viaje completa (imagenes, planos...)
tal y como se dice en la convocatoria.

En grupos pequenos

Los alumnos y alumnas se juntaran en grupos de 5-7 personas y realizaran el trabajo.
Si han escrito los viajes, el jurado formado por el profesor o profesora y una persona
responsable de cada grupo pueden elegir quien mas les ha gustado y el mejor organi-
zado.
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Plan de accion

Recursos

Medios para conseguir informacion para viajar: Internet, informacion de los lugares y
herramientas para poder hacer el trabajo: ordenador, escaner...

Duracion

Para presentar la actividad, elegir el viaje y hacer el plan de accion dos sesiones.

Orientaciones

Si van a escribir el viaje, hay que planificar el tiempo para que recaben informacion y
hagan los otros trabajos.

Propuesta para que los alumnos y alumnas trabajen a diario: normalmente se consi-
guen pocas cosas por casualidad. El hecho de pensar antes qué, cémo, cuando... lo
queremos facilita la consecucion del éxito. Cada cual puede elegir un objetivo o trabajo
y aplicar el plan visto aqui para poder comentar en la siguiente clase los beneficios, difi-
cultades...
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ANEXO I:

PLAN DE ACCION

¢Qué es lo que quiero conseguir? Hay que formular el objetivo, diciendo qué y para cuan-
do se quiere exactamente. Las metas, por supuesto, siempre tienen que ser realistas.
Pueden ser diversas: profesionales, personales, etcétera.

¢Queé beneficio me va a traer el llegar a ese objetivo? Hay que mirar a todo tipo de benefi-
cios: economicos, de relaciones, tranquilidad, satisfaccion personal...

Sea cual sea, en el camino para conseguir un objetivo a menudo encontramos obstacu-
los. ¢Cual puede ser en este caso la dificultad con la que me encuentre? Es conveniente
prever todo tipo de dificultades.

Para evitar imprevistos, busquemos las formas de superar esas dificultades, una por cada
obstaculo.

ecursos necesitareé? ;Cudles de ellos estan en mis manos? ;Cuéles me faltan?
uedo hacer para conseguirlos?

¢ Puedo conseguir yo solo/a ese objetivo? ;O necesitaré a otros/as? ;Qué ayuda externa
puedo esperar? ; Necesitaré algun/a asesor/a?

;Cuantos y qué pasos voy a dar en el camino para conseguir ese objetivo? Conviene
establecer los periodos y plazos concretos.

¢Qué emociones me pueden resultar beneficiosas en el intento de llegar a esta meta?
¢Como puedo trabajar y reforzar esas emociones?

1
2
3
4
e
6
7
8
9

ILCc’)mo puedo hacerlas frente? ;Coémo dominarlas?

10 ¢Coémo voy a evaluar la consecucion del objetivo?
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ANEXO II:

PLAN DE ACCION
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Anexo lll:

Viaje-beca Dina Bilbao bidaia-beka, convocatoria dirigida a «jovenes que tienen
un suefio».

Pueden participar los/as jévenes de 16 a 18 anos, presentando el proyecto antes
del dia 20

Los proximos dias, en la época de las noches mas cortas, se cumpliran diez afos desde
que Dina Bilbao e Ihigo Ross desaparecieron en las aguas del Caribe. Esta época del
ano, sus amigos solemos organizar la fiesta de la bicicleta llamada Dinamartxa, desde
Tolosa a Ondarroa. Este ano se cumple su décimo aniversario y queremos presentar otra

iniciativa: dinabb (Dina Bilbao Barruetabena Bidaia Beka).

Dina naci6 el ultimo dia de 1960 en Ondarroa. Comenzé los estudios de medicina y des-
pués los de Psicologia, y vivid durante quince anos en Tolosa. Daba clases de euskera,
era monitora de esqui y profesora de piragua, asi se ganaba la vida Dina, pero de pe-
quena y de joven trabajé mucho limpiando anchoas, preparando bocadillos o haciendo

encuestas.

En Euskal Herria se hizo conocida por su recorrido deportivo, pero comenzé tarde a
competir, ya tenia cumplidos los veinte, porque en la década de los 80 las cosas eran
diferentes. La mujer no tenia practicamente sitio en el deporte ni en la vida publica en
general. Por eso Dina fue pionera, referencia de muchas mujeres deportistas jovenes.
Los que la conocimos de cerca sabemos que se tomaba la vida con la misma con de-

portividad.

Los primeros afios se dedicod al esqui de fondo y al ciclismo y luego se dedico integra-
mente al triatlon. Hizo mas de cien triatlones, otros cuarenta triatlones de invierno y unos
sesenta duatlones. Le daba igual que fueran largos o cortos, cerca de casa o en tierras

lejanas.

Con el deporte como excusa, conocié muchos lugares del mundo: Laponia, Groenlandia
y Alaska en esqui; Norteamérica y Escandinavia en bicicleta; el rio Nilo en piragua; las
islas Andaman remando... En 1995 se fue a vivir a la isla Antigua del Caribe. Y la vispera
de San Juan de 1997 desaparecio en aquellas aguas junto con Ifigo Ross.
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Con esta beca de viaje, queremos impulsar los valores con los que vivié Dina su vida

corta pero intensa: la deportividad, la afinidad hacia el euskera, imaginacion y valentia

para emprender nuevos proyectos, curiosidad hacia los habitantes y formas de vida de

otros lugares, capacidad de convivencia...

Bases de la beca

1.

La beca la podran pedir grupos de entre cinco y siete personas. La beca esta dirigida
a jovenes de entre 16 y 18 anos.

Hay que presentar una propuesta de viaje de entre siete y diez dias. Ese viaje tendra
un tema principal o un hilo conductor, el que le dara sentido al viaje, y valdra para
profundizar en ese conocimiento (deporte, naturaleza, arte, historia, idioma, oficios,
formas de vida...). Se tendra en cuenta: tener una idea innovadora; las investiga-
ciones, visitas, entrevistas, excursiones y el reparto de trabajo que se realizaran en
el viaje; que el viaje de opcidon de poder presentar un resultado (textos, reportajes,
fotos, audiovisuales, paginas web...).

El plan hay que presentarlo como mucho en diez paginas (incluyendo textos, fotos,
mapas Yy otros elementos) asi como los datos basicos de las personas participantes.
Estara escrito en euskera, en batua o en cualquier euskalki.

El proyecto ganador tendra tiempo y ayuda para preparar €l viaje ya que se realizaria
en septiembre (también se puede acordar otra fecha).

El viaje se realizara en una furgoneta preparada especialmente para nueve perso-
nas (esto posibilita reducir los gastos de transporte, hospedaje y comida). Junto
con el grupo ganador ira el viajero Josu Iztueta y otra persona (el segundo sera un
periodista, bidlogo, deportista, artista o lo que sea que mejor se adecue al proyecto
ganador).

El viaje como mucho tendra un presupuesto de 3.000 euros.

El plazo para recoger los trabajos sera el 20 de junio y el dia 23 se dara a conocer €l
proyecto ganador. El premio lo decidira un jurado formado por ocho personas.
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5.3.2. Cuestion de estrategia

“Incluso el camino mas largo comienza con el primer paso”... (Proverbio antiguo
de Oriente)

Introduccion

Tener suenos en la vida es bueno, también se puede decir que es necesario. Pero para
convertir esos suefos en objetivos, es imprescindible pensar y decidir, como, para cuan-
do... conseguirlos. Con esta actividad se quiere demostrar que detras del éxito de cual-
quiera habia un objetivo concreto y ofrecer a los alumnos y alumnas un modelo de

herramienta para dar forma a sus planes de conseguir sus objetivos.

Objetivos

- Darse cuenta de la importancia que tiene pensar qué, como, cuando... vamos a
hacer las cosas en el camino hacia la meta.

- Ofrecer y aprender a utilizar una herramienta (modelo) para dar forma a los planes
para cumplir nuestros objetivos.

- Darse cuenta, en el aspecto de las emociones, como en cualquier otro aspecto (en
este caso estrategia militar), los beneficios que nos puede aportar el planificar los
trabajos.

Metodologia

Con todo el grupo

Comenzaremos conociendo la historia que utilizaremos como ejemplo de planificacion.
La Operacion Mincemeat de Segunda Guerra Mundial. Para eso, podemos leer el breve
relato que se adjunta o utilizar algun otro recurso (hay una pelicula sobre estos acon-
tecimientos: Man Who Never Was, Ronald Neame, 1955. También existen numerosos

recursos que nos pueden dar muchas explicaciones).

En grupos pequenos
Reunidos en grupos de cuatro o cinco personas, analizar los objetivos, dificultades, me-
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dios... tenidos en cuenta en la planificacion de la actividad, hasta llenar todo el cuadro.
Este trabajo también se puede hacer entre todos y todas las de la clase, en la pizarra.

Individualmente

Utilizando el modelo de “Plan de Actuacion” blanca de la Ultima pagina, planificar (re-
flexionar y recogerlo por escrito) un objetivo (aspecto académico, personal...). Esta acti-
vidad puede ser adecuada al comienzo de bachiller para hacerla en las tutorias.

Recursos

Para el ejemplo histérico que hemos utilizado es suficiente el material que se adjunta.

Duracion

Dos sesiones para realizar el trabajo de clase.

Orientaciones

Que cada cual haga su planificacion puede ser parte de los deberes. Se pude proyectar

una pelicula, por lo tanto tendriamos que utilizar otras dos sesiones.

Propuesta para que los alumnos y alumnas trabajen a diario: normalmente se consiguen
pocas cosas por casualidad. El pensar qué, como, cuando... queremos las cosas facilita

conseguirlas.

g GIPUZKOAN emozioak: EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.
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Actuacion Mincemeat
La historia de un hombre que nunca fue

Mincemeat (carne picada) le llamaron los britanicos para intentar enganar
a los altos mandos de la armada alemana. En definitiva, lo que se queria
conseguir era lo siguiente: la entrada del ataque al continente, hacer creer
que iba a ser, en lugar de por Sicilia, por Grecia y Cerdefia. Para eso, los
alemanes tenian que creer en la veracidad de la informacién recibida “por
casualidad”. Y asi sucedié, como los alemanes habian dividido sus fuerzas,
la introduccion de los aliados en ltalia resulté bastante facil.

Lo que habia que hacer era lo siguiente. Dejar el cuerpo de un militar brita-
nico que habia tenido un accidente de avién en la entrada del mar Medite-
rraneo, cerca de la costa de Espana. El muerto llevaria consigo documentos
falsos preparados adrede. Los britanicos ya sabian, estando de por medio
los espafioles, que esas noticias llegarian muy pronto a Berlin.

Cuando conquistaron el norte de Africa y espantaron de alli a los alemanes, los
aliados comenzaron a pensar como dar el salto al continente. Mirando al mapa, el
lugar mas apropiado para llevar a cabo la invasion parecia Sicilia. Por un lado, por-
que es el paso natural a ltalia; y, por otro, era la mejor atalaya para espiar las idas
y venidas de los barcos. Pero tenia un problema: las islas. Los alemanes tenian alli
sus fuerzas, esperando el ataque. Por eso, habia que convencer a los alemanes de
que el ataque iba a se en cualquier otro lugar. Esa fue la funcion que asumié Ewen
Montagu, jefe del grupo secreto de Gran Bretana.

Montagu comenzé enseguida a preparar el plan sugerido por uno de sus traba-

X
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GIPUZKOAN : EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI.

»*

>
*
*

nos

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 a

inteligencia emocional ‘ ] ‘ educacion secundaria post-obligatoria
9



Aos

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 a

educacién secundaria post-obligatoria

inteligencia emocional ‘ § ‘

*

inteligencia

CIONAL

* % X+ ¥

»* x ¥

GIPUZKOA, EDUCACION emocional v sociaL

HABILIDADES DE VIDA Y BIENESTAR
Plan de accion

jadores. Lo que tenian que hacer era lo siguiente: en la entrada del mar Me-

diterraneo, cerca de la costa, dejar en el mar el cuerpo de un soldado militar
que aparentemente habia sufrido un accidente de avién. El muerto llevaria los
documentos falsos preparados para ello. Los britanicos ya sabian que estando

de por medio los mandatarios espafioles esas noticias llegarian enseguida a
Berlin.

Primero habia que concretar lo siguiente: qué tipo de cuerpo necesitaban. El
muerto tenia que parecer ahogado. Acudieron al conocido patologo Sir Ber-
nard Spilsbury y Montagu le pidi6 ayuda. El le dijo que lo mas creible seria el
cuerpo de alguien que tuviera pulmonia ya que los fallecidos por esa enferme-
dad suelen tener agua en los pulmones. Sino le hacian una autopsia exhaustiva
seria dificil saber que no habia muerto ahoga-
do. Montagu encontré lo que necesitaba en un
hospital de los alrededores de Londres. Hoy en
dia todavia no se conoce la identidad de aquel

hombre. En opinién de muchos, el cuerpo que
utilizd Montagu era el de un borracho que se
suicido con veneno (Glyndwr Michael). El
nunca lo confirmé ni lo desmintié. El padre del

fallecido le debid dar permiso para que lo uti-

lizara en una accion que seria “favorable a In-

glaterra”, siempre que mantuviera su identidad
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en secreto. -
Nt be i
—— Pl
, .z G e B s
A la espera del dia de la accion, g s B0
. -~ - i
guardaron el cuerpo en hielo N st | =
e ; .
seco, siguiendo las instruc- P
ciones dadas por el patdlogo. -
Ahora habfa que inventarse una vo o e Loy gt

identidad e historia creible. Pen-
sando que el cuerpo apareceria
en el mar, habfa que preparar todo lo que llevaria encima. Para empezar, le
prepararon los documentos de identidad. Seria el oficial William Martin.
Para la foto eligieron la cara de un militar que se parecia al muerto. Sabien-
do que el cuerpo llegaria a la playa cuando estuviera pudriéndose, con
un parecido razonable les era suficiente. Dentro de la cartera del hombre
también metieron la foto de una secretaria de Montagu, como si fuera su
novia. Ademas introdujeron dos entradas de una obra que estaban repre-
sentando en Londres, intentando demostrar que Martin habia estado en
Inglaterra dias antes. Una carta de su padre, otra del banco, una factura de
una joyeria... Y en el maletin que tenfa sujeto al cuerpo, las dos cartas que
valdrian para engafar a los alemanes, firmadas por los altos cargos de la
armada britanica. La conclusion que debian sacar los alemanes al leer las
cartas era la siguiente: el ataque de los aliados no iba a suceder en Sicilia,

sino en Grecia y Cerdena.

Cuando terminaron los preparativos y recibieron €l permiso de Churchill,
Montagu cogié el cuerpo que tenia en el frigorffico y lo llevaron, sigilosa-
mente, al submarino que lo llevaria a la costa de Espana. William Martin

inicié su Ultima misién metido en un cilindro de metal.

El capitan Jewell del submarino HMS Seraph ya habfa hecho antes tra-
bajos tan dificiles como ese. En este caso tenfa que acercarse a la costa
de Huelva y, sin que nadie se diera cuenta, tenia que soltar el cuerpo que
llevaba en la bodega para que la marea lo llevara hasta la playa. Asi lo

Plan de accién
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hizo el 30 de abril de 1943. El dia
todavia no habfa amanecido, El
) mar sélo necesito tres horas para

H.M. Submarine
SERAPH

arrastrar el cuerpo a la playa. Allf
lo encontré un pescador de Punta
umbria, José Antonio Rey, muy
temprano, cuando iba a coger su

bote. Enseguida se acercaron los
‘ guardias civiles.
I Ellos se llevaron todas las cosas

que portaba el cuerpo. Sabiendo que era britanico, le llamaron al consul del pais.
Un médico local hizo el reconocimiento ante ellos. No e hicieron una autopsia
| total, entre otras, porque llevaba una cruz colgada del cuello Y, siendo catdlico,
pensaron que quiza sus familiares no lo querrian.

Sin hacer ninguna autopsia, por la apariencia, el médico decidio que se habia
caido de un avién Y que cayo vivo, pero que mu-
ri6 posteriormente. Segun confesd unos afios
mas tarde la hija del médico, su padre yale noté
algo raro al cuerpo. Pero él era republicano y no
quiso decir nada.

!
[
|
|
|
|
|
b
|
Lo enterraron enseguida en el cementerio de
! Huelva. Entonces, el consul de Gran Bretafa
pidi6 a las autoridades espanolas que devolvie-
[ ran los documentos que llevaba el comandante
1 Martin. Les hicieron falta quince dias para eso.
' Cuando los documentos llegaron a Londres

A comprobaron lo siguiente: aunque parecia ce-

rrado, habia abierto los sobres Yy luego los habia
cerrado, seglin demostraban los pliegues.
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Pocos dias més tarde se notaron movimientos en las tropas que los alemanes
tenian en Sicilia. Sacaron a muchos de alliy los llevaron a Grecia. Los alemanes
ya conocian la mentira que les quiso hacer creer Montagu mediante el cuerpo

de Martin.

Enseguida, los aliados tomaron tierra en Sicilia y comenzaron a atacar el con-
tinente por ltalia. La guerra ya estaba en su Ultima época, en gran medida,

“gracias al hombre desconocido que nunca fue”.

Landings and Combat 10 July 1943

.. NEBRODI
MADDNIE

~=— British
w— American

Etna Line
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ACCION MINCEMEAT

ESTABLECER UN OBJETIVO
En este caso el objetivo era muy claro: hacer creer a |os altos mandos de la armada alemana que el ataque

que iban a realizar en el Mediterraneo se iba a producir en Sicilia y no en otro lugar.

CONCRETAR LOS BENEFICIOS
La guerra vivia un momento decisivo. Desviando la mirada de los nazis a otro lugar y tomando tierra en

Sicilia, los aliados tendrian el camino libre hacia Alemania por ltalia. Tenian opcién de salvar las vidas de
muchos soldados.

PREVISION DE DIFICULTADES

Por un lado las dificultades técnicas: encontrar el cuerpo apropiado, guardarlo y dejarlo en el sitio ade-
cuado. Que apareciera en el sitio preciso. Credibilidad de la situacion inventada. Que a los alemanes les
llegara, ademas de la informacion, el cuerpo (entonces le habrian hecho un examen mas MiNUCIOSo).

PREPARAR LAS FORMAS DE SUPERARLAS
Ayuda de expertos (patologo, capitan del submarino). Preparar todos los
los demas objetos, pistas que correspondian a la persona inventada (banco,...).

detalles: el sitio, el documento y

RSOS PROPIOS
de los servicios secretos de Gran Bretafa, siempre en absoluto secreto (lo podia saber muy poca

MEDIOS EXTERNOS
La familia que dejo el cuerpo del fallecido. Consejo de los expertos de confianza. “Colaboracion” (acciden-

tal) de las autoridades espafolas.

FASES DE LA ACCION
Conseguir un cuerpo adecuado. Guardarlo bien hasta que llegara el dia de la accion. Preparar la docu-

mentacion necesaria etcétera. Meterlo en el submarino y llevarlo hasta donde habia que soltarlo. Cuando
apareciera, reclamar el cuerpoy enterrarlo, recuperando sus objetos. Que los alemanes se enteraran de
es0 e intentar aclarar si se lo habfan creido.

EVALUACION DE LO CONSEGUIDO
Tragado el anzuelo, los alemanes decidieron llevar las fuerzas que tenian en Sicilia a Peloponeso (Grecia).

Los aliados que llegaron del norte de Africa no encontraron gran resistencia, cruzaron la isla enseguiday
llegaron sin grandes dificultades a Roma.
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PLAN DE ACCION

¢Qué es lo que quiero conseguir? Hay que formular el objetivo, especificando qué se
quiere y para cuando. Los objetivos, por supuesto, tienen que ser realistas. Pueden ser
diversos: profesionales, personales, etc.

¢Que beneficios me va a aportar el llegar a esa meta? Hay que mirar todos los aspectos:
economicos, de relaciones, la tranquilidad, la satisfaccion personal...

Cualquiera que sea el objetivo, en el camino para conseguirlo, a menudo encontramos
obstaculos. ¢Cuales pueden ser las dificultades que encontraré en este caso? Es conve-
niente prever los obstaculos de todo tipo.

Para evitar imprevistos, busca formas de salvar los obstaculos, una por cada obstaculo.

recursos voy a necesitar? ;Cuéles de ellos tengo en mis manos? ;Cuales me fal-
;Qué puedo hacer para conseguirlos?

¢Puedo conseguir por mi mismo/a ese objetivo? ;O necesitaré a alguien mas? ;Puedo
esperar recibir ayuda exterior? ; Necesito algun asesor/a?

¢Cuantos pasos y cudles voy a dar para llegar a conseguir a ese objetivo? Conviene de-
tallar las fases y los plazos.

¢Qué emociones me pueden resultar beneficiosas en el camino de llegar a ese objetivo?
¢Como puedo trabajar y reforzar esas emociones?

puedo enfrentar a ellas? ;Como dominarlas?

1
€
3
4
€
6
7
8
€

‘ ¢Que emocion me puede perjudicar en el intento para llegar a ese objetivo? ;Como me

10 ¢Como puedo evaluar la consecucion del objetivo? Hay que ponerle alguna forma objetiva.
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5.4. Bienestar subjetivo

5.4.1. Lavida es un regalo

“Todo el mundo tiene, de por si, una tendencia a buscar el bienestar”.
Aristoteles

Introduccion

Aristételes tiene mucha razon. Séneca también estaba de acuerdo con él, pero a lo dicho
por el griego le anadid: “La cuestion es que no nos ponemos de acuerdo a la hora de
decidir qué es la felicidad”. Partiendo de los testimonios de los que vivieron antes que
nosotros y nosotras, intentaremos hacer eso en el siguiente ejercicio, es decir, decidir

qué hace falta para ser feliz.

Objetivos

- Reflexionar sobre las cosas que hacen falta en la vida para tener bienestar.
- Distinguir las necesarias de las no tan necesarias.

- Que cada cual intente aclarar en qué consiste su bienestar personal.

Metodologia

Con todo el grupo

Para comenzar con la actividad intentaremos aclarar qué queremos decir cuando ha-
blamos de la felicidad y del bienestar. Para eso ofrecemos la siguiente opcion: ver la
presentacion “La vida, un viaje en tren” y hablaremos sobre ella (;,qué emociones te ha
producido? ;Cuél es el mensaje que nos quiere transmitir?...). El objetivo es el siguiente:
que los alumnos y alumnas piensen en las cosas que realmente son importantes en la

vida.

Individualmente

Después, cada cual elegira un lema concreto que dirigira su forma de vida y le pediremos
que lo dibuje (luego tendran que explicar al resto por qué lo han elegido). No es una tarea
facil, después de la reflexion se requiere un gran trabajo de sintesis. Para eso, el profesor

o profesora les dara ejemplos.
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Bienestar subjetivo

Con todo el grupo
El proximo dia, cada cual mostrara su trabajo, y explicara por qué ha utilizado esos ele-
mentos, simbolos, palabras, etc.

Recursos

Pueden ser los ejemplos que se adjuntan.

Duracion

- En clase se trabajara la reflexion sobre la subjetividad del bienestar y una hora para
presentar el trabajo, como mucho dos.
- Una sesion para hacer las presentaciones.

Orientaciones

En el caso de que hagan falta mas ejemplos, en la red se pueden encontrar muchos,
definiciones, lemas... (Mirando escudos, lapidas, ex libris, etcétera).

Otra opcion:

Para la discusion inicial, podemos tomar como punto de partida las frases recogidas en
“Qué es la felicidad”.

Que cada cual se dibuje su lema puede ser una tarea para hacer en casa.

Propuesta para que los alumnos y alumnas trabajen todo el dia:

“Como no sabes que te deparara el futuro, trata de ser feliz hoy...”, recuerda la frase y

ponla en practica.
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Qué es la felicidad

Aqui tienes las frases y consejos que ciertas personas han dejado sobre la feli-
cidad y la forma de llegar a ser feliz:

“| a felicidad no esta en conseguir y tener cosas sino en ser libre”.
(B. Russell)

“La puerta que lleva a la felicidad se abre hacia adentro, hay que
echar para atras para poder abrirla. En cambio, si se empuja, cuanto

mads fuerza se haga, se cerrara mas”. (Epicteto)

“:Qué cosa mas sorprendente la felicidad! Cuanto mas la repartas
mads te queda”. (J. Locke)

“Prefiero morir de pie, que vivir de rodillas”. (Ché Guevara)
“Carpe diem”. (Disfruta el dia).

“No hay mal que no pueda curar la felicidad”. (G. Garcia Marquez)
“Rey o peon es feliz quien tiene paz en casa”. (J\W. Goethe)
“Quita el deseo, y conseguiras la paz del espiritu”. (Confucio)

“Sj tienes qué hacer, a quién quieres y qué esperar, eres feliz”,
(T. Chalmers)

“Esperando a la gran felicidad, mucha gente deja echar a perder las
pequena alegrias”. (P.S. Buck)

“Para ser feliz no hace falta hacer siempre lo que quieras; basta con
querer lo que haces”. (L. Tolstoi)
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Lema

En la pagina anterior hemos leido consejos para conseguir el bienestar, resultados bre-
ves y jugosos de muchos afos de sabiduria. Los lemas son alin mas cortos, la opiniéon
que alguien tiene sobre la vida o el mundo, son mensajes muy breves sobre lo que
pensaban de conseguir el bienestar. La herencia y recuerdo que quieren dejar a quienes
los/as lean. Los lemas los podemos encontrar en diferentes lugares, por ejemplo:

Escudos: Suelen estar llenos de simbolismo. Los animales o plantas, asi como las
estrellas y demas no estan por casualidad, tienen un significado concreto. Por ejemplo,
en el escudo de la Colegiata de Ziortza (1° imagen: la de un aguila que lleva en el aire
una calavera) explica el suceso que cred el monasterio. El Principe de Viana, por su
parte, viéndose a si mismo agredido por el resto, anadio en el escudo una imagen de un
hueso, ahadiendo en cada esquina dos perros que tiraban del él. Debajo de la imagen
escribi6: Utrimque roditur (Me mordisquean por los dos lados). El escritor Camilo José
Cela era un hombre terco y estaba orgulloso, por lo que parece, asi escribid en su lema:
El que resiste, gana (2° imagen).

Lapidas: En algunos casos se suelen poner en las lapidas mensajes o imagenes concretas
para recordar a las personas muertas. Pueden aparecer imagenes sobre sus aficiones o pro-
fesion, asi como sobre la volatiidad de la vida etc. Por ejemplo: Hoy yo, mariana td; Si naces,
te mueres; Todo o nada. En los relojes también suele haber inscripciones: Tempus fugit, ltzala
nola, bizitza hala (como estéa la sombra, asi esta la vida),... o la frase que se puede leer en el
reloj de sol de la pared de la iglesia de Sara: Denek dute zauritzen, azkenak hiltzen (Todas las

horas, hieren; la Ultima mata).
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Ex libris y en otros lugares: Podemos encontrar “lemas” en mas lugares: los que tienen
espléndidas bibliotecas en los sellos que utilizaban para distinguir los libros, en los simbolos de
las instituciones (Citius, altius, fortius;, Eman ta zabal zazu; Asmoz ta jakitez. . .), en las ideologias
religiosas o politicas (Dios, Patria, Rey; Jaungoikoa eta Lege Zaharra; Aberria ala hil....) etcétera.

CREA TU LEMA
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Estos son algunos de los trabajos realizados por los alumnos y alumnas de Laskorain
Ikastola (alumnos y alumnas de diecisiete anos del curso 06-07). a) Asier llega muchas
veces tarde a la escuela. El llegar tarde no es una mera anécdota, le gusta la tranquilidad
y odia andar con prisas. Andar tranquilo/a, sin apuros, es una reivindicacion, casi una
opcion de vida para él. Ha querido plasmarlo con este lema lleno de humor. En laimagen
se ve un reloj de arena, tachado. b) Jon es generoso. Cree que en esta vida recibimos
segun damos y asi lo ha expresado en la lapida. Admite que es un poco testarudo, como
la mayoria de Aries que conoce, por lo que ha afadido su signo del zodiaco. ¢) Igor cree
que en la vida siempre hay que tirar para adelante. Lo que importa es el presente, el
futuro. No vale para nada el arrepentimiento y el estar mirando hacia atras. Eso es lo que
quiere expresar mostrando la espalda de la persona que se aleja.
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5.4.2. ;Qué te molesta?

Introduccion

A menudo no nos conformamos con lo que somos o lo que hacemos vy, la mayoria de
las veces, con lo que tenemos. ;Qué nos crea eso? ¢No se puede saber eso e intentar

cambiarlo?

Como dicen las frases:
“No es mas feliz quien mas tiene, sino quien menos necesita”
“Exito es conseguir eso que quieres. La felicidad, disfrutar con lo que tie-

nes”

Objetivos

- Reflexionar sobre lo que hace falta para conseguir el bienestar en la vida.
- Distinguir lo necesario de lo no tan necesario.

- Que cada cual sea capaz de dar pasos para intentar buscar su bienestar personal.

Metodologia

En esta actividad habra que terminar dos frases y ver la presentacion para la reflexion.
Cada frase se respondera primero de forma individual y luego en grupos pequefios.

1° frase: “Me gustaria ser................... (asi)".

Esta frase la responderan cinco veces, pero primero de uno/a en uno/a, luego en grupos
pequenos y daran su segunda respuesta después de hacer las dos. Asi hasta completar
cinco.

Cuando terminen la quinta, cuando estén en grupos pequefios, reflexionaran sobre
como se sienten. Si les ha creado bienestar o inquietud.

La reflexion realizada en grupos pequenos la compartiran con el grupo grande y el pro-
fesor o profesora pondra la presentacion “;Qué te molesta?”. (Ver anexo).

2° frase: “Estoy a gusto porque no soy................... (asi)".

Con esta frase se volvera a repetir la dinamica anterior.
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Aos

Con todo el grupo
En la discusion final reflexionaremos sobre como nos sentimos con nosotros/as mismos/

as, reflexionando sobre las comparaciones que tenemos en la cabeza.

Recursos

Presentacion y aparatos de proyeccion.

Duracion

Una sesion.

bachillerato ¢ ciclos formativos de grado medio ® 16 - 18 a

282 . .
Orientaciones
K
5 Propuesta para que los alumnos y alumnas trabajen a diario:
[$]
g Como continuacion de la reflexion realizada con todo el grupo, acordarse a diario de los
(0]
g momentos en que se han sentido bien, como mal, tratando de recordar qué pensamien-
c
5 tos teniamos en ese momento.
[3]
£
* Anexos
iQué te molestal, presentacion de Power Point.
%
*x
* ¥
*
¥
*
*
*
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