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INTRODUCCION

Demanday respuesta.

Este material es un encargo del area de prevencion de riesgos
laborales del departamento de educacién (GV). EI objetivo es
poner a disposicion de sus personas trabajadoras algunos
recursos que sirvan para el «autocuidado» de la comunidad
educativa en un momento de fuerte tensionamiento y desgaste
tras la pandemia COVID-19.

Partimos de que todo lo vivido en el &mbito educativo como consecuencia de la
pandemia ha dejado - esta dejando- una huella importante en todos los agentes
involucrados: profesorado, alumnado, equipos directivos, personal no docente,
familias, etc. Los centros, con todas sus personas, han dado una respuesta
extraordinaria, mostrando capacidad de organizacién, innovacién, adaptaciéon
y servicio publico. En muchas ocasiones, sin embargo, ello ha supuesto un coste
elevado. La huella esta tintada de desgaste, tension y dolor. Se han producido
heridas, sin duda, que precisan ser miradas, nombradas, atendidas y sanadas.
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Entendemos que, partiendo del agradecimiento y reconocimiento, es reparador
honrar el dolor. Y desde ahi, recuperar algunas lecciones que nos permitan
reformular nuestro «sueno» de escuela y ponernos en marcha hacia él.

Los videos pretenden recoger en forma de coloquio y de entrevistas los
testimonios de representantes diversos de la comunidad educativa: Direccion de
centros, familias, profesorado, alumnado, etc. Y también necesita reflejar la voz
de quien desde el departamento ha estado apoyando y sosteniendo esta situacion
dificil de los centros.

El propio diadlogo puede ser en si mismo una propuesta de conversacién en cada
uno de los centros u otros espacios dentro de ellos (etapas, departamentos, etc.).
Asimismo, se incluye un video con una propuesta de actividad a realizar con todas
las partes implicadas en la comunidad educativa. La dindmica del arbol.

. Qué ha pasado
en la escuela?

Estamos aun inmersos en una situacion extraordinaria, tras la vivencia de una
pandemia que esta generando situaciones muy dificiles a distintos niveles. En

el camino han quedado muchas vidas, mucho dolor y sufrimiento. Todo esto ha
exigido un reajuste global que, ano y medio después de que empezara, atn sigue
en proceso.

En nuestra sociedad moderna ha supuesto una sacudida sin precedentes, en la que
todos los sistemas se han visto implicados de alguna manera. Después de constatar
las terribles consecuencias de un (seguramente necesario) confinamiento, el

curso 20-21 comenz6 con el objetivo primordial de mantener las escuelas abiertas
y garantizar una educacion presencial. La sociedad reclamaba, sobre todo, que la
escuela cumpliera su funcién reproductiva y de cuidado, para que el entramado
productivo pudiera ir retomando su actividad.

El curso finalizé con un porcentaje de aulas cerradas bastante bajo en la CAV,
posiblemente menor que el mejor de los escenarios que se barajaban en
septiembre. Pero el esfuerzo que ha realizado toda la comunidad educativa ha sido
improbo y se ha cobrado un peaje. Este es el momento de mirar atras, honrar las
pérdidas, integrar los aprendizajes y recolocarnos para seguir hacia adelante por
un camino que ya no volvera a ser el de antes.
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Recapitulacion

El curso 20-21 arrancé en un contexto de inseguridad, incertidumbre y miedo.

El escaso conocimiento sobre el COVID-19 nos dejé tanto a las escuelas como a
las administraciones dando palos de ciego e improvisando. Semana tras semana
cambiaban los decretos, se revisaban los protocolos, y desesperaban para luchar
contra el enemigo invisible y tratar de evitar lo que parecia la crénica de una
muerte anunciada.

Desamparo

Los equipos directivos se las veian y se las deseaban para, en ausencia de
directrices firmes, encontrar maneras de aunar diferentes sensibilidades de
trabajadores y familias. Los informativos abrian con titulares sobre las cifras de
contagiados, ingresados y fallecidos con COVID, y a continuacion repasaban el
numero de aulas cerradas. También abundaban los testimonios sobre nuevos
confinamientos que nos enfrentaban con fantasmas del pasado.

Sobrecarga

Alos docentes se les exigia que disefiaran e implementaran medidas higiénico-
sanitarias, independientemente de su formacion. Las autoridades no podian
responder con suficiente antelacién y la toma de decisiones recaia en los propios
centros que tenian que dar respuesta tanto a familias que pedian el escrupuloso
cumplimiento de las mas estrictas medidas anti COVID, posiblemente temerosos
de la enfermedad, como a familias que pedian la flexibilizacién de unas normas
que veian excesivas, posiblemente temerosas de las consecuencias de tamana
deshumanizacién.

Ademas de velar por el cumplimiento de unas medidas privativas de libertad,

en ocasiones hasta limites que podrian ser considerados antipedagégicos, los
docentes han tenido que limpiar las manos de toda la clase al comienzo y al final
de cada sesion, registrar detalladamente la asistencia y los pupitres ocupados por
cada alumno, dar clases por zoom, hacer seguimiento de alumnos confinados,
cuidar el bienestar fisico y emocional de todo el alumnado, ademas de seguir con
lo que ya hacian, claro.

Conflictos

En esta situacion de crisis y sensibilidades a flor de piel a nuestra sociedad

se le han visto las costuras. Los conflictos han escalado con virulencia, toda la
agresividad y tension largamente contenidas han salido en diferentes foros de
convivencia y también en las escuelas.
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La alta irascibilidad social, derivada de los altos niveles de estrés en practicamente
toda la poblacién, sumada a la sobrecarga de responsabilidades, minimamente
compensada con el incremento de personal por la situacion coyuntural, ha
generado un desgaste considerable.

Prescindir de peritas en dulce

Muchos planes, programas y metodologias se han caido, bien por incompatibles
con las medidas higiénico-sanitarias, o bien por necesidad de centrar toda la
energia en el objetivo primordial de sobrevivir. Se ha tenido que prescindir de
proyectos e ilusiones que resultaban motivantes y limitarnos a lo basico, a lo
esencial.

Desafios del momento actual.

En estas circunstancias se han tenido que poner en marcha muchos mecanismos
adaptativos. De éstos, gran parte han funcionado de manera automatica. Pero

en estos momentos es conveniente hacer un ejercicio de reflexion conjunta; de
recolocarnos cada uno en nosotros mismos y, a su vez, dentro de la comunidad
educativa; de pararnos, mirar hacia atras e integrar lo vivido; de pensar en qué
camino queremos caminar juntos y coémo lo queremos hacer, incluyendo a todas
las partes del sistema y tratando que tenga sentido para todas.

Estamos aliin inmersos en una situacion en las que los efectos de la pandemia

en algunas todavia hacen mella. Un desafio que va a requerir que colaboremos

y trabajemos en equipo. Esto implica abrir la puerta al conflicto, a la diferencia.

La escuela es, sobre todo, un espacio de cuidado y de aprendizaje, por lo que
tendremos que aprender a cuidarnos en estos contextos tan cambiantes y de tanto
desgaste.



ESPACIOS DE ESCUCHA Y RECONOCIMIENTO
GUIA DE USO E INDICE DE CONTENIDOS




1 FORO
PARA PROFESIONALES
DELIECTOR




ESPACIOS DE ESCUCHA Y RECONOCIMIENTO
FORO PARA PROFESIONALES DEL SECTOR EDUCATIVO

(=TT Servicio de Prevencin Riesgos Laborales
LAP. Lan Arriskuen Prebentzio Zerbitzua

VIDEO 1:

«Sumando voces para un mapa comun»

Representantes de la administracion, direccién de centros,
tutoresy servicio de orientacién.

Consiste en un coloquio con diferentes opiniones que suman
informacion para comprender las dificultades y retos que han
tenido los diferentes profesionales de la educacion. La escucha
activay la comunicacion no violenta guian el dialogo.


https://www.euskadi.eus/contenidos/informacion/kit_de_cuidados/es_def/media/Coloquio-Cast-720p.mp4
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Introduccion

En el video anterior hemos visto y escuchado un coloquio donde
diferentes miembros de la comunidad educativa mantenian una
conversacion sobre como han vivido el tiempo de pandemia
desde su propia realidad. En este didlogo se han abordado
algunas cuestiones para la reflexion: ;Quée podemos agradecer
de este tiempo y a quien? ;Que ha sido lo mas dificil y doloroso?
;Qué heridas han surgido? ;Qué hemos aprendido y hacia dénde
vamos desde aqui?

La propuesta de actividad que presentamos implica replicar este dialogo en
diferentes foros y entre distintos miembros de la comunidad educativa. Puede ser
en un claustro, en un departamento, en un equipo directivo, en un aula, en una
reunioén con madres y padres, en un encuentro de personal no docente..Y también,
idealmente, puede organizarse un circulo en el que se encuentren representantes
de estos distintos grupos, u otros no mencionados que también sean parte.

Sin embargo, la sugerencia es que sigamos un formato de conversacion particular.
Concretamente, que utilicemos el CIRCULO DE DIALOGO o de LA PALABRA, tal y
como se explica a continuacién.!

1 Nos inspiramos y recomendamos el siguiente material: BOQUE, MARIA CARME (2020) Practicas restaurativas para la
prevenciéon y gestién de los conflictos. 20 Circulos de la palabra y una Asamblea en el aula. Editorial NARCEA
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Queé es
un Circulo de Dialogo
o de |la Palabra

Como senala la autora citada, «un circulo es una reunién de personas que se
comunican cara a cara y de igual a igual. Su finalidad es proactiva: construir
relaciones positivas en el grupo pasando del yo y tu al nosotros con el objetivo de
explorar conjuntamente cuestiones de su incumbencia». Los valores que presiden
el circulo son el respeto, la escucha y el aprecio. Aunque, como veremos, puede
formar parte de la propia dindmica establecer los principios y valores que han de
regir la actividad.

Qué elementos forman parte del Circulo

- Setrata de un espacio facilitado, es decir, hay una persona (o dos) que
asume el cuidado del circulo, de su dinamica, valores y participantes. Va
guiando la actividad en sus distintas fases, regulando el ritmo. Mantiene el
enfoque. Genera confianza en las personas participantes

- Existe una «Pieza del habla»: se trata de un objeto que habitualmente tiene
un caracter simbolico y que va rotando entre las personas participantes.
Solo quien lo tiene hace uso de la palabra (o guarda silencio, si asi lo
prefiere, antes de pasarlo), de ese modo se favorece un didlogo respetuoso
y la escucha. El simbolo puede ser distinto en funcién del grupo, segin
lo que represente. Por ejemplo, un boligrafo, una regla, una tiza si es un
circulo de profesorado. O una pequena pelota, una piedra, una vela, una
fotografia... Cualquier elemento que exprese los valores del grupo y que
favorezca la identificacion de este.

+ Elcirculo cuenta con una estructura de FASES que conviene seguir:
Apertura / Conexion /Cierre
APERTURA: en esta fase se acoge y da la bienvenida a las y los participantes,
se explica en qué consiste el circulo y su objetivo, se recuerdan algunos
valores basicos (respeto, escucha, inclusion, etc.), se introduce la pieza del
habla, se puede leer algin texto inspirador y se hace una primera ronda
con la pieza del habla para comprobar como llegan los y las participantes
(p.e. pidiendo que compartan una palabra de como estan o una expectativa
de lo que viene). Al acabar, la persona facilitadora puede hacer una
breve devolucién sintético de lo que ha escuchado, incluyendo todas las
aportaciones.
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CONEXION: es la parte central del circulo, y sirve para abordar la cuestién
que nos trae a él, en forma de rondas. Aqui se centra la tematica del circulo,
y al final la persona facilitadora puede realizar una sintesis de propuestasy
compromisos para que el circulo los recoja y asuma.

CIERRE: terminamos con una rueda de valoraciéon (cémo me voy, qué he
aprendido, qué he sentido, un deseo...), y con agradecimientos. La persona
facilitadora agradece la presencia. Como colofon, si procede, se puede
hacer un gesto compartido (un aplauso, un abrazo grupal...). Y quiz4,
después del cierre, compartir un piscolabis

Formato para planificar un Circulo de Didlogo?

A continuacién, presentamos un formato para planificar un circulo de didlogo
sobre cualquier cuestion que nos interese. Ademas, después de cada cuestion,
hacemos algunas sugerencias abiertas para el circulo propio que proponemos en
esta actividad.

1. Objetivo:
;Cual es mi propésito para tener este circulo?

Integrar lo vivido en la comunidad educativa durante la
pandemia, apreciando y agradeciendo la contribuciéon de cada
persona, nombrando y honrando lo que hubo de dificil y doloroso y
extrayendo aprendizajes y compromisos para el futuro.

2. Participantes:
;Quiénes seran las personas invitadas a este circulo?

Como senalabamos anteriormente, el circulo puede
organizarse en diferentes niveles del centro y con distintos
agentes.Enlamedidadeloposible,recomendamoslaorganizacion
de un circulo que recoja la maxima diversidad de voces posible.
También cabe organizar varios circulos mas homogéneos en
participacion, como antesala de uno mayor mds diverso.

3. Espacio:
;Ambientaré con algo simbaélico el centro dela sala?
Con qué?

En funcién del contexto, puede variar la ambientacién. Hay
simbolos sencillos que pueden evocar algunos de los valores que
se busca expresar en el circulo: un drbol (con sus raices, tronco y
ramas), un mandala, cualquier cosa que evoque equipo y esfuerzo
colectivo (metdforas del mundo del deporte, como una trainera,
p.e.), otros elementos de la naturaleza, una vela, etc.

2 Adaptacion propia de la propuesta de Kay Pranis, en http://www.instituteforrestorativeinitiatives.org/
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4. Apertura:
;Como voy a abrir este circulo?
;Con un poema, un movimiento, respiracion, una historia...?

Puede ser un pequeno ejercicio de centramiento y
respiracion, que nos ayude a relajarnos y predisponernos para la
escucha. 0 un texto, un cuento, una cancién que nos inspire.

5. Piezadel habla:
ZQué objeto utilizaré como pieza del habla y por qué?

Busquemos algo que pueda ser significativo para las
personas participantes.

6. Presentaciones:
Qué pregunta realizaré para empezar a construir conexion
enel circulo?

Por ejemplo, ;como llegas?, ;qué deseo tienes para este
espacio? ;qué esperas? ;hay algo/alguien que te gustaria tener
presente?

7. Valoresy Principios:
éLes ofreceré algunos valores y principios basicos del
circulo o dedicaremos una parte del circulo a generarlos
conjuntamente?

En funcion del tiempo disponible, se pueden ofrecer
algunos valores y principios (respeto, escucha atenta, mirada
apreciativa, confidencialidad...), abrir una primera ronda para
aportar y consensuar (partiendo de cero, o partiendo de nuestra
propuesta). La pregunta puede ser ;Qué valores y principios
necesitamos para que este didlogo sea constructivo?

8. Primeraronda sobre el propésito del circulo:
;Qué pregunta utilizaré para empezarla conversacion sobre
el propésito/tema del circulo?

9. Segunda ronda sobre el propésito del circulo:
;Qué otras preguntas seraniitiles para continuar
explorando el propésito/tema del circulo?
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;Qué pregunta podria traerla atencion a lo que ha salido en

las primeras dos rondas?

;Como puedo dirigir las preguntas hacia la generacion de

algiin compromiso?

Las preguntas pueden ser las senaladas al principio: ;Qué

y a quién tengo que agradecer después de todo este tiempo?
;0Qué fue lo que nos hizo dano, lo dificil, lo que nos tensioné o
generd heridas? ;Qué hemos aprendido? ;A qué nos podemos
comprometer de aqui en adelante?

;Qué pregunta voy a hacer para recoger la sensacion final?

Las preguntas de salida pueden ser ;como me voy? ;con
qué me quedo de todo lo compartido? ;qué sensacion me llevo?
;qué deseo quiero expresar?

;Como cerraré el circulo?
Con un movimiento, ejercicio de respiracion, una lectura,
un estiramiento?

Podemos ver si queremos un cierre simbdlico con un gesto
colectivo (aplauso, abrazo), o individual, o que entre todos los
participantes generen algo(p.e. una nube de palabras escribiendo
en un post-it o en la pizarra), o se recita conjuntamente algun
texto, o se escucha una cancién y se acompana cantando.

;Qué materiales necesito para conducir este circulo?
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FORO PARA FAMILIAS

OBJETIVO:
Las familias recapitulan lo vivido, agradecen
y miran al futuro.
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VIDEO 2:

«Eskerrik asko escuela»

Representantes de familias de infantil, primaria y secundaria
Videoconferencia para reconocer labor de todo
las escuelas.

el personal de



https://www.euskadi.eus/contenidos/informacion/kit_de_cuidados/es_def/media/Familias-Cast-720p.mp4
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FAMILIA - ESCUELA

DINAMICA DE GRUPO
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FORO FAMILIAS

Introduccion

Acabamos de ver un video en el que tres familias con hijos en
diferentes cursos han podido pararse y mirar hacia atras, con
el objetivo de reflexionar sobre como ha sido el proceso de la
pandemia visto desde el punto de vista de la familia. En este
ejercicio de reflexion, hemos visto como las familias por un lado
estan muy agradecidas por todo el esfuerzo que se ha hecho
desde los centros, y por otro lado, la valoracién de como han
gestionado sus hijos este proceso tan complicado.

El objetivo de esta actividad es que las familias puedan tener un espacio
donde pararse y reflexionar sobre todo lo vivido en la pandemia para con esos
aprendizajes fortalecer la relacién entre la escuela y la familia.

Esta dinamica de grupo se puede realizar en: reuniones de las Ampas, reuniones
de padres, reuniones en las que se tratan temas de tutoria o reuniones de cohesion
de la comunidad educativa en la que participan diferentes estamentos.

Dinamica de grupo

Ahora es un buen momento para poder echar la vista atras y valorar lo que hemos
vivido y aprendido con esta situacién. Para ello os proponemos la siguiente
dinamica de grupo para poder compartir con otras familias:

Es importante que una de las personas que participe en la dindmica asuma el rol
de dinamizador. Esta persona también podra participar como una mas, ademas de
dinamizar la actividad.

Una de las tareas del dinamizador es gestionar el tiempo, algo muy importante en
este tipo de actividades para que todos los participantes tengan la oportunidad de
compartir su vision y sus aprendizajes.

Laidea es que todos los participantes puedan comentar todas las preguntas. Silo
considerais oportuno podéis establecer un tiempo maximo (que sera controlado
por el dinamizador) en el que cada participante tendra para exponer sus
conclusiones.
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Para que la dindmica no se alargue en exceso, recomendamos llevar las preguntas
trabajadas antes del ejercicio.

Estas serian las preguntas a comentar en la dinamica:

o ¢Cudles han sido tus aprendizajes sobre la escuela en
este tiempo de pandemia?

o ¢Ha cambiado tu punto de vista sobre ella? ;: En qué
sentido?

« ¢Como valoras la actuacion de los/las docentes
durante este periodo de pandemia? ;Ha cambiado la
imagen que tenias de ellos/as? ;En qué sentido?

» ¢Consideras que deberia de ser mas estrechala
relacion entre las familias y el profesorado? ;Cémo se
podria conseguir esto?

« ¢Como valoras el comportamiento de tus hijos durante
la pandemia?

» ¢Como crees que hubieras actuado ti a su edad si
hubieras vivido esta situacion?

» ¢0ué has aprendido de este proceso que has vivido con
tu hijos/as?

« ¢De todo lo que has aprendido durante la pandemia que
crees que vas a poder utilizar en el futuro?

» ¢Tienes algo que agradecer a la escuela por la labor
realizada durante este periodo?

Ahora, te invitamos a que le envies este mensaje a la persona a la que le quieres
agradecer (centro formativo, personal docente) por su labor prestada, ya sea via
WhatsApp, un mail o incluso una carta, para que sepan lo importante que ha sido
para vosotros su trabajo y para darles fuerza para seguir aportando valor en esta
profesion tan importante y necesaria para la sociedad.
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Anexo:

«Hace falta una tribu entera
para educar a una criatura»

El adulto como modelo de acompanante:

« Losadultos son adultos, no ninos. Deben ser guias, no amigos. Deben dar amory
respeto sin aspirar a «caer bien».

« Los profesoresy profesoras deben aliarse con los padres, no con los hijos. Los
padres/madres deben estar al lado de los docentes para el bien de sus hijos e
hijas.

- Cuando los profesores(as) se sitian junto a los padres, se convierten en sus
representantes y ganan en autoridad.

- Quien ocupa una posicién que no le corresponde, se «quema» (porque va contra
corriente).

- Sipadresy «profes» hacen equipo, los chavales se centran.

- Paraser buen padre o madre hay que saber ser buen hijo o hija(agradecerles la
viday lo que si nos dieron).

« Para ser buen profesor o profesora hay que saber ser buen alumno o alumna
(agradecerles lo que sinos ensefiaron).

- Los padres y madres, asi como los profesores y profesoras dan todo lo que
tienen, pero los nifios y nifias no siempre pueden tomarlo.

« Cuando nos reconciliamos con nuestra propia historia, ayudamos a los que
vienen detras.




i . ' \{_‘“ PARA COMPENSAR EL DESGASTE DE LOS PROFESIONALES DE LA ESCUELA

Los ordenes de la ayuda:

» Eldary el tomar se mueven en dos niveles:

« Poruna parte, entre iguales, donde se mantienen en un
mismo nivel y requieren reciprocidad.

« Por otra parte, entre padres e hijos o entre aventajadosy
necesitados, donde se presenta un desequilibrio.

» Hay que tener en cuenta:

« Solo se puede dar lo que se tiene: si no se ha tomado, poco
hay para dar.

« Solo se puede ayudar hasta donde las circunstancias lo
permiten.

« Paraayudar hay que ser adulto y tratar al otro como
persona en construccion.

- Paraayudar bien, hay que renunciar a toda expectativa de
ayudar.

Silos ayudados son ninos o adolescentes, hay que tener en cuenta que necesitan a
sus familiares. Cuando trabajas con ellos, representas a sus familiares o actiias en
sunombre. Sillevas a los padres en tu corazoén, con respeto, los nifos se fian de ti

y toman lo que les das. La transferencia que ellos establecen contigo, a través de ti,
fluye hacia sus familiares.
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LA FiLOSOfiA DEL ACOMPANAR:

9.

Acompanar se trata de estar presente para el
dolor de otra persona; no de hacer que su dolor
desaparezca.

Acompanar se trata de ir al desierto del alma
con otro ser humano; no de creer que somos
responsables de encontrar la salida.

Acompanar se trata de honrar el espiritu; no de
enfocarse en el intelecto.

Acompanar se trata de escuchar con el corazon;
no de analizar con la cabeza.

Acompanar es dar testimonio de las luchas de
otros; no de juzgar o dirigir esas luchas.

Acompanar se trata de caminar al lado; no de
conducir o ser conducido.

Acompanar se trata de descubrir los dones del
silencio sagrado; no significa llenar con palabras
cada momento.

Acompanar al que sufre se trata de quedarse
quietoy en silencio; no de querer moverse
frenéticamente hacia adelante.

Acompanar se trata de respetar el desordeny la
confusién; no de imponer ordeny logica.

10. Acompanar se trata de aprender de otros; no de

ensenarles.

11. Acompanar se trata de tener una actitud de

curiosidad y no de expertos.

Alan D. Wolfelt, «Companioning Philosophy»
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HERRAMIENTA PRACTICA:

FAMILIA- ALUMNADO

VISUALIZACION
W CARTA AL
ESTUDIANTE DEL FUTURO

Introduccion

Estos materiales nacen despues de haber realizado un trabajo
tanto con las familias como con los centros.

El objetivo de estas actividades es que los estudiantes puedan
encontrar un espacio donde poder expresar con libertad cémo
han vivido y cémo se han sentido durante este periodo de
pandemia. Por otro lado, también se busca que puedan hacer
un ejercicio de reflexion, en el que descubrir todo lo que han
aprendido durante este proceso y como estos aprendizajes les
puede fortalecer en el futuro cuando tengan que hacer frente a
otros desafios.

Son dos actividades a las que se les pueden dar uso en centros educativos y socio
educativos. También se podrian aplicar en tutorias y en el &mbito familiar.

Consideramos que la edad adecuada para trabajar estas herramientas seria a
partir de 32/42 dela E.S.O.
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ViSUALIACiGN

Para realizar esta actividad se recomienda estar en un lugar
tranquilo, sin ruidos y en el que se pueda adoptar una postura
comoda. Este ejercicio de visualizacion se puede realizar a
través de un audio o puede ser narrada en directo por la persona
que acompane al estudiante/s:

Nos sentamos, con la espalda recta, los pies en el suelo, en una posicion
en la que estemos comodos/as.

Cerramos los ojos, respiramos profundamente y vamos contactando
con el movimiento que se produce en nuestro cuerpo al respirar.

Una vez que contactes con tu respiracion deja de controlarla y permite
queturespiracion se manifieste de una forma mas natural, mas intuitiva.
Y te mantienes ahi, atendiendo a tu respiracion.

Ahora vas a imaginar que estds sentado/a en un asiento comodo y que
delante de ti hay una gran pantalla, en tu mano tienes un mando con el
cual tu puedes controlar las imagenes que aparecen en la pantalla y le
vas a dar al botén de encendido. En esa pantalla vas a visualizarte a ti
mismo/a dentro de 30 anos.

Ahora estamos en el ano 2050 y todo es diferente, la tecnologia ha
evolucionado mucho, los dispositivos moéviles son muy diferentes, la
gente viste de forma muy distinta, el cielo estd lleno de drones y las
casas se construyen con impresoras 3D.

Desde hace unas semanas ha aparecido un nuevo virus muy peligroso
que se estapropagando por todo el mundo, recuerda qué ahora estamos
en el ano 2050. La television y los medios no dejan de hablar de ello y la
situacion cada vez es mds tensa.

Audio del ejercicio «visualizacién» para relaizar con el alumnado.



https://www.euskadi.eus/contenidos/informacion/kit_de_cuidados/es_def/media/audio_visualizacion.mp3
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Hace una semana, el director del centro en el que estudiaste hace 30
afos cuando se vivid la dltima pandemia (2019/2020) te contacto para
darunacharla alos estudiantes sobre tus aprendizajes vividos entonces.

Hoy es el dia de la charla y te encuentras en el auditorio del centro.
Como puedes comprobar el auditorio es totalmente diferente a como
tu lo recordabas, scomo lo ves ahora?, ponle detalle, ;ha cambiado la
estructura?, ;como son los asientos?, ;como es la pantalla en la que
vas a presentar?, scuantos alumnos hay?, ;quizds puedas distinguir
como van vestidos?, ;qué sonidos hay, que oyes?, vete fijdndote en los
detalles, como te sientes, sestds nervioso por tener que dar una charla?
o0 ;estds tranquilo?

Después de esta observacion te dispones a comenzar tu charla, la cual
lleva por titulo «Cuidarse en tiempos de pandemia». Una charla en la
cualvas a hablar de cémo viviste este periodo y sobre todo cudles fueron
tus aprendizajes.

Cuando te diriges al publico te fijas en un/a estudiante que te recuerda
mucho a ti, fijate bien, esta en primera fila. Puedes ver que hay miedo
en sus ojos, pero por otro lado puedes notar que estd deseando que le
compartas todo eso que aprendiste y que le puede ser tan util ante esa
situacion.

Y empiezas la ponencia:

« Diapositiva 1: Introduccion: Y te ves a ti contando
como viviste la pandemia, qué supuso para ti este
periodo.

 Diapositiva 2: mi primer aprendizaje fue... Yte ves a ti
explicindolo delante de los estudiantes. (1 minuto de
reflexion)

« Diapositiva 2: mi segundo aprendizaje fue...(1 minuto
de reflexién)

Cuando acabas la ponencia el/la estudiante que te recordaba a ti qué
estaba sentado/a en primera fila, se acerca y con una sonrisa te da
las gracias por todos los aprendizajes compartidos ya que con esos
conocimientos ahora esta mas preparado para afrontar la pandemia y
otro tipo de obstdculos que le lleguen en la vida.

Una vez te despides de él/ella, vuelves a tu sillén comodo desde donde
estds viendo la gran pantalla y en ella aparece una pregunta ;Como
crees que afrontard este/a estudiante las situaciones complicadas que
lleguen en el futuro con los aprendizajes que le has compartido?
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CARTAAL
ESTUDIANTE DEL FUTUREY

Laideade estaactividad, es qué el/la estudiante pueda expresar
con libertad cual ha sido su experiencia durante este periodo
de pandemia y que pueda reflexionar sobre sus aprendizajes a
través de una carta guiada que va a redactar para un estudiante
que la leera en 2050 y que en ese momento estara viviendo una
situacion similar a la que ha vivido.

Teletranspdrtate ahora a un soleado dia de primavera del ano 2050
(puedes cerrarlos ojos e imaginarlo). Existen nuevas tecnologias, nuevas
costumbres, nuevas modas y tendencias. Sin embargo, hay cosas que
estan dentro de nosotros que no cambian: por ejemplo, el miedo.

Justo en ese dia, los medios de comunicacion y las redes sociales
estdn que arden: el ministerio de sanidad acaba de anunciar que una
pandemia mundial, a la que hasta entonces no se habia dado mucha
importancia, empieza a propagarse en nuestro pais. La situacion es
muy complicada, los casos se disparan, ha empezado a haber fallecidos
y no hay informacion muy fiable de lo que pasa.

La gente empieza arecordar entonces la pandemia vivida 30 anos antes.
Todavia no se sabe que va a suceder, si nos van a tener que confinar
como se hizo entonces. El rumor empieza a tomar mucha fuerza.

Andrea, una chica que tiene ahora exactamente tu misma edad y estudia
en tu mismo colegio, esta viviendo la situacion sintiendo muchisima
angustia e incertidumbre. En los descansos, en casa, con sus amigos,
en las redes, solo existe esa conversacion. Hasta hace unos dias sélo
llegaban memes divertidos sobre el problema, ahora hay verdadero
miedo en cada persona.




K\T DE CUIDADOS

PARA COMPENSAR EL DESGASTE DE LOS PROFESIONALES DE LA ESCUELA

Uno de los profesores mds veteranos del centro, le ve paseando
cabizbaja por el patio y le dice:

-Andrea, sé que esto te esta afectando mucho. Quiero que cambies el
dnimo porque te voy a compartir un gran secreto. Cuando esto paso
hace 30 aiios y yo era nuevo en el centro. Entonces hicimos cdapsulas
del tiempo con el alumnado por si esto volvia a pasar. Yo conservo
una de ellas. Es una carta dirigida a ti que escribié uno de nuestros
alumnos de entonces. Te cuenta como fue su experiencia durante este
tiempo, qué cosas le sirvieron para afrontar este reto vital, qué cosas
hubiera hecho de manera diferente y que aprendio de esa situacion.

El profesor entrega la carta, metida en una capsula de madera. Andrea,
la abre, toca el papel, algo amarillo por el paso del tiempo y comienza a
leer.
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QUERIDO/A ESTUDIANTE DEL FUTUR®:

Te escribo esta carta para contarte como ha sido mi experiencia durante esta
situacién de pandemia. Cuando la leas, habra pasado mucho tiempo, sin embargo,
espero que todo lo que aqui te escribo pueda servirte para algo.

Todo empeZzo...

Algo que me ha servido para hacer frente a esta situacion ha sido...
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También hay algunas cosas que hubiera hecho de forma diferente
como por ejemplo...

Las cosas que he aprendido con esta situacion han sido muchas.
Por ejemplo...




ESPACIOS DE ESCUCHA Y RECONOCIMIENTO
FORO FAMILIAS

Es cierto que en ocasiones nos toca vivir situaciones
dificiles, sin embargo, los aprendizajes que surgen como
resultado de estas situaciones nos son muy utiles para
afrontar los retos que la vida nos ofrece.

De verdad espero que toda esta informacion te pueda ser de
utilidad.

Un saludo,
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PROPUESTA DE ACTIVIDAD PARA CENTROS ESCOLARES

G
EUSKO JAURLARITZA e GOBIERNO VASCO Servicio de Prevencién Riesgos Laborales
) Stﬁ’ﬁ Lan Arriskuen Prebentzio Zerbitzua

VIDEO 3:

«Dinamica del arbol»

Representantes del alumnado, familias y
trabajadores tanto docentes como no docentes.



https://www.euskadi.eus/contenidos/informacion/kit_de_cuidados/es_def/media/Ritual-del-Arbol-720.mp4
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* HERRAMIENTA PRACTICA:

VIiDEO DE LA ACTIVIDAD
EN EL CENTRO EDUCATIVO

DEL ARBOL COMUNITARIO

INTEGRANDO LOS APRENDIZAJES

\ ENCONTRAMOS NUESTRO LUGAR
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Introduccion

La dinamica propuesta representa un recorrido que hemos
querido replicar en la siguiente actividad. Este camino tiene 4
estaciones:

VENIR DE LA GRATITUD

Que se sientan reconocidos todos los trabajadores/as de la
Escuela. Poner en valor el esfuerzo que se harealizadoy la
importanciay repercusion que ha tenido en la sociedad.

También que pueda haber agradecimientos cruzados
(familias a profes, profes a familias, institucién a centros,
sociedad a escuela, escuela a sociedad...)

HONRAR EL DOLOR (DUELO)

Todo aquello que ha sido doloroso: pérdida de vidas, perdida
de salud, incertidumbre, sensacion de abandono y soledad,
relaciones que se tensaron hasta romper, cansancio y
queme....

MIRAR CON NUEVOS 0J0OS

Mirar la labor educativa como una responsabilidad muy
amplia(«hace falta una tribu para educar a una criatura»).
Mlrada del tiempo a largo plazo, salir del cortoplacismo

PONERSE EN CAMINO

Recuperar y restaurar conexiones rotas: trabajo en equipo,
conexion centro-familias, centro sociedad, etc

Desarrollar una vision inspiradora que aune ilusiones vy
voluntad: lo esencial, lo relacional, el cuidado...

3
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En el video se muestra una dinamica llevada a cabo de manera experimental en
una comunidad educativa real. Si bien la participacién fue voluntaria y el tiempo
dedicado fue reducido, se plante6 un encuentro reparador y constructivo en el que
poder juntarse las distintas partes que componen la comunidad educativa, a saber:
alumnado, familias y trabajadores tanto docentes como no docentes.

Tras vivir una situacion de crisis global, en la que atin estamos inmersos, muchas
decisiones son tomadas desde la urgencia y la incertidumbre. Esto supone

que muchos asuntos quedan inconclusos, muchas veces postergados hasta la
eternidad del olvido, quedando heridas abiertas por las que perdemos una energia
muy necesaria para acometer los desafios actuales.

El objetivo de esta actividad es generar un foro, un espacio de encuentro y
reconocimiento mutuo, que nos permita pasar de los reproches entre las partes a
un Yo colectivo que salga fortalecido para seguir su camino.

Siguiendo las pautas de Macy y Johnstone, proponemos un itinerario que empiece
por la gratitud a lo que si, siga reconociendo el dolor y las pérdidas, para a
continuacién mirar con nuevos 0jos y ponerse en camino.

Foto de actividad realizada por el Equipo de Sorkari para la creacion de esta guia.

by
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Preparacion de la actividad

La disposicion espacial es importante para dar cabida a todas las personas que
participen en la actividad. En una comunidad educativa mediana o grande sera
practicamente imposible que participen todos los agentes implicados, por lo que
se puede llevar a cabo con una selecciéon de representantes de cada elemento de la
comunidad educativa.

El circulo concéntrico es el foro por excelencia, en el que todos los puntos tienen

su sitio equidistante del centro. En este centro podemos poner un simbolo de la
comunidad de la que somos parte. En el video se puede ver un arbol que representa
ala comunidad del instituto, un sistema vivo anterior a todos los participantes
actuales y que, posiblemente, seguira su vida después de que éstos lo abandonen.

Este circulo estara compuesto por tres bloques formados por representantes de
alumnado, familias y personas trabajadoras del sistema educativo. Cada uno de los
bloques contara con una mesa detras suyo en la que realizar los trabajos de grupo
pequeno.

Contaremos también con diferentes materiales plasticos y creativos, asi como
un bazar de palabras y simbolos para poder tanto representar como decorar las
creaciones grupales.

Dinamica
FASE 0 (10 minutos)

Es recomendable que la dinamizacion corra a cuenta de una persona o personas
ajenas a la comunidad. En un primer momento, con todos dispuestos en el circulo,
se presentara la actividad. Conviene crear un clima y un tempo de sosiego y
cuidado. Juntar a representantes de una comunidad es como llamar a su alma; ha
de ser hecho con mucho respeto. Una vez explicados los objetivos y las fases de la
dinamica, se comenzara con una ronda en la que todos los participantes puedan
decir sunombre y cudl es su lugar en la comunidad.

Tras esta presentacion pasamos al trabajo de reflexion y comunicacion entre los
diferentes elementos: alumnado, familias y personal.
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FASE 1 (10 minutos)

Agrupados en los grupos naturales nos tomamos unos minutos para poder
expresar como estamos viviendo esta situacion en la que todo se ha visto sacudido.
Nuestra reflexién abordara dos cuestiones:

A.De qué estamos contentos o agradecidos.
En esta situacién, qué aspectos merecen una valoracién positiva.

B. Qué nos esta siendo especialmente dificil.

Lareflexion puede ir a nivel personal o a nivel de rol profesional. Aunque a veces
necesitemos diferenciarlos, somos la misma personay lo que vivimos en un
ambito nos influye en el otro. La vivencia de la pandemia es sustancialmente
diferente en aquél que ha perdido a seres queridos que en el que no.

FASE 2 (10 minutos x 2)

Seguimos en los grupos naturales y ahora miramos a los otros estamentos. En este
caso la reflexién también abordara dos cuestiones:

A.Qué agradecemos a los otros 2 estamentos.

B. Qué percibimos que esta siendo especialmente dificil o doloroso
para ellos.

Cuando puedo mirar el desafio especifico que ha afrontado el otro, sin
minimizarlo, relativizarlo o compadecerme de él, estoy mirando también a su
fuerza para hacerle frente y le estoy permitiendo que él también pueda ver esa
fuerza.

Alavez que reflexionamos es conveniente ir pensando en ideas, frases, palabras o
simbolos que les queremos ofrecer a modo de reconocimiento (visitar el bazar de
palabras). Agradecemos lo que si han hecho y reconocemos las dificultades vividas.
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FASE 3 (5 minutos)

Colocamos en la mesa de cada estamento lo que reconocemos. Por ejemplo,
encima de la mesa las palabras y simbolos de lo que les agradecemos. Y en el suelo,
sobre un tapiz, aquello doloroso que estan teniendo que afrontar.

FASE 4 (10 minutos)

Cada grupo se toma unos minutos para ver lo que los otros grupos han puesto en

sumesay en el tapiz del suelo. Esa es una representacion simbolica de cémo ven

vuestra vivencia desde las otras posiciones. Asi os ven. Asi os reconocen. Después
de mirarlo en silencio podemos comentar en grupo lo que nos sugiere.
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FASE 5 (5-15 minutos)

Se da la opcion de tomar la palabra si se quiere resaltar algo de lo que hemos
puesto en la mesa de los otros, o si alguien quiere expresar sus vivencias, sus
sensaciones. Si hay algo que no hemos entendido y queremos lanzar la pregunta,
también es una opcién. Asi mismo, si ha emergido alguna nueva comprension o
nos hemos dado cuenta de algo también puede ser interesante expresarlo para que
los oiga el alma de la comunidad.

Tras la verbalizacién se puede unificar la creacién. Podemos juntar las tres mesas y
los tres tapices en una construccion circular. O podemos deconstruir los espacios
de cada estamento para construir junto al simbolo que hemos puesto en el centro
del circulo un espacio conjunto. Esta mirada poliédrica a la realidad compleja del
sistema que es la comunidad educativa permite crear un espacio conjunto, un Yo
colectivo.

En el ejemplo del video usamos el arbol del centro como espacio de creaciéon
conjunta, ya que éste estaba formado por tres partes ensambladas, representando
cada una de las partes el espacio de un estamento.

FASE 6 (5 minutos)

A modo de cierre es conveniente que la persona dinamizadora, observando la
creacion conjunta, resalte lo que considere lo méas llamativo, rescate la sabiduria
de la colectividad («Nadie sabe tanto como todos juntos») y dirija la atencién a los
retos actuales y futuros de esta comunidad. Sin entrar en grandes concreciones,
el objetivo de esta fase es dibujar un deseo comun, una meta, como por ejemplo
que el curso actual sea un buen curso para todos los miembros de la comunidad.
Un aplauso colectivo o una cancién significativa puede ser una buena manera de
acabar la actividad y ponernos en marcha hacia los nuevos desafios.



ESPACIOS DE ESCUCHA Y RECONOCIMIENTO
PROPUESTA DE ACTIVIDAD PARA CENTROS ESCOLARES




DE CUIDADOS

PARA COMPENSAR EL DESGASTE DE LOS PROFESIONALES DE LA ESCUELA

Ilustracion: Itxasne Garcia




MA"‘ER,AL LA ESCUELA UNA COMPANERA QUE SOSTIENE EN LA GESTION EMOCIONAL.

EUSKO JAURLARITZA E:g GOBIERNO VASCO SPRL Servicio de Prevencion Riesgos Laborales
= LAP; Lan Arriskuen Prebentzio Zerbitzua
H

LA ESCUELA UNA COMPANERA
QUE SOSTIENE EN LA GESTION



https://www.euskadi.eus/contenidos/informacion/kit_de_cuidados/es_def/media/Un-viaje-dentro-de-mi.mp4

\m DE CUIDADOS

PARA COMPENSAR EL DESGASTE DE LOS PROFESIONALES DE LA ESCUELA

GUIA DIDACTICA
VIDEO CUENTO

«VIAJE DENTRO DE Mi»
«BIDAIA BAT NIRE BARNEAN»

«Cuando alguien te escucha con todo su
ser absteniéndose de juzgar, sin tratar de
responsabilizarte ni querer cambiarte, sientes algo
maravilloso.

Cuando se me ha prestado atencién, se me ha
escuchado, soy capaz de contemplar mi mundo de
una manera nuevay sequir adelante.

Resulta sorprendente ver que algo que parecia no
tener solucién la tiene cuando alguien te escucha.

Y todas las cosas que parecian irremediables se
convierten en unrio que discurre practicamente
sin trabas por el solo hecho de que alguien ha
escuchado tus palabras».

Carl Rogers

Muchisimas gracias a todas las personas que han participado
en la creacion de este Video-cuento. Nifos, y nifias, familias,
adolescentes, aitites y amamas, profesionales de audiovisuales,
sonido, y musica. Y a los que han cedido desinteresadamente su
casa Torre Loizaga, y la granja de Julen con «2 corazones y 7 rayas».
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Las 3 inteligencias.
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Sintiendo la PENA que cura.
Honrando y despidiendo lo que fue.

« Actividades y rituales para elaborar los duelos vitales
y acompanar en las pérdidas.

Afrontando y dando la mano a 10S MIEDOS
parair caminando con ellos al lado.

« Actividades que serenan y flexibilizan nuestras
creencias. Aprendiendo a confiar.

10 Y UEDIE et s s 92

Danzando y desanudando LA RABIA
para aceptar lo que no podemos controlar.

« Dindmicas para gestionar los conflictos en las
relaciones con los demas y con una misma.

"""""" " HHWPRE - e e e 106

Reencontrarse con la tribu y danzar al compas
del latido universal, agradeciendo la Vida.

« Ritual de encuentro y cuidados para fortalecernos
en lacomunidad ante situaciones de incertidumbre y
pérdidas

A BBHOCRAEA S e 14
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U viage deutyo-de v

Buenos dias nifas y ninos. Demos la bienvenida a un nuevo
curso. Hoy quiero contaros una historia que sucedio no hace
mucho tiempo:

Desde el lejano oriente un poderoso y virulento mal azoté
inesperadamente y sin distincion de razas, tribus, culturas o
fronteras a toda la humanidad.

Oleadas de pdnico, miedo e incertidumbre amenazaron la salud
y cuestionaron la manera de vivir hasta ese momento conocida.
El miedo a enfermar, a perder a seres queridos, a sufrir un
futuro incierto paralizé a la sociedad y obligé a protegerse
y encerrarse en sus casas y en simismos a las personas,
haciéndolas sentir frdgiles y vulnerables.

o nny)

Sin embargo la naturaleza y la vida animal fluian a su ritmo,
libres de ruidos y contaminacion, latiendo a un compas natural,
imperturbable y sereno, renaciendo y ocupando los espacios
que la humanidad le habia arrebatado.

Eltiempo se detuvo y la gente observo paralizada el avance de
los acontecimientos que escapaban a su control. Sentian la
fragilidad de la existencia, saberse a merced de los elementos
y ver la muerte de cerca cambio su relacioén con la vida,
haciéndola mds nitida, mas natural.

Como muchas otras personas, Itsaso, una joven madre,
esperaba a que amainara el temporal. En su interior la
esperanza latia reconfortando su alma magullada. Las olas
arrastraron a la orilla los restos del naufragio sufrido.

Ella, aun temerosa, se acerco a recoger lo que el mar le
devolvia. Reflejada en las aguas vio la pena, el dolor y la rabia
que habia sentido y que ahora reconocia suyo. Aliviada como

cuando te hartas a llorar, se senté a contemplar el nuevo
horizonte que ante ella amanecia.

54
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Poco a poco y con mucho mimo, dejo fluir la vida que hasta
ahora protegia en su interior y fue recogiendo los pedacitos
rotos que el mar habia devuelto ya mds pulidos y brillantes.
jugando con ellos como una nina, sonriéndoles y guardandolos
como lecciones de lo aprendido, aportando un nuevo sentido a
su vida. Sin darse cuenta se puso a cantar una antigua cancion
mientras se alejaba de la playa confiada.

Ya no llovia.

PRy

Lejos de alli, escapando del azote del mal y sus continuas
oleadas, llargi, una estudiante, como otras tantas personas,
buscé refugio en un lugar lo mds profundo y recéndito que
pudo encontrar rodeandose de muros altos e infranqueables.
Necesitaba escapar del bombardeo constante de malas
noticias, protocolos cambiantes, normas y prohibiciones
contradictorias que le causaban miedo e inseguridad.
Confinada en su torre la vida parecia mas oscura y fria, vacia
de amor e ilusiones, le faltaba el aire y se quedo un tiempo
paralizada, como en una armadura oxidada. Extranaba los
abrazos, las risas, a las amigas y a los abuelos. Cuando ya no lo
aguanté mas grité desesperada pidiendo ayuda y subio a lo mas
alto en busca de un rayito de luz.

Mientras ascendia la luz se colaba llenando los recovecos y en
su interior escucho una voz dulce a lo lejos. Sintioé su presencia
cada vez mds cerca susurrando mensajes dulces y serenos que
le devolvian poco a poco la confianza perdida, desarmando su

miedo y aclarando sus pensamientos.

Y entonces, reconocio en ella su fortaleza y fundiéndose en

un abrazo y agarradas de la mano se encaminaron alegres

y decididas hacia la salida dejando atrds muros, lamentos 'y
miedo. Cudl fue su sorpresa cuando al salir, ihallaron a la Madre

Tierra! esperando pacientemente su regreso. Se abrazaron
emocionadas a ella y sentandose en su regazo compartieron lo
aprendido recargdndose de vitalidad y energia para ir en busca

de nuevos propdsitos.
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OGO

Eltemporal poco a poco fue amainando, pero el miedo a un

rebrote del mal seguia latente. En una colina no muy lejana,

un grupo de chicas al fin pudo encontrarse, aun se sentian

contrariadas y enfadadas con todo lo sucedido, después de
tanto tiempo encerradas y buscaban culpables.

Una de ellas, Maialen, necesito alejarse para tomar aire y
perspectiva. No sabia bien a donde dirigirse tan frustrada y
llena de rabia, pero algo le atraia poderosamente y le daba

fuerzas para sequir colina arriba. Sin casi tiempo a reaccionar
una estampida de emociones la sorprendié y al momento
las reconocid y dejé marchar libre de cargas encontrandose
de repente con su instinto, que la esperaba expectante. Se
entendieron solo con mirarse, le acaricid, ablandando sus
nudos y sus heridas le sonrieron complices y en paz.

Mientras, Sua acompand a Lur hasta donde mds miedo tenia
y cuando vio que podia la dejo ir sola para conectarse consigo
mismay con la tierra.

Poco a poco Lur se sintié mds comoda y desapegada de su
rabia y sintio un impulso liberador que la animaba a subirse a
lomos de su destino, abrazdndolo con alegria. Nuevos caminos
les esperaban, de nuevo juntas, acompanandose en esta
aventura de vivir.

Después de dejar a Lur, Sua habia retirado en silencio a
entrenar su propia rabia apoydndose en su centro, domando
su instinto, para no ser esclava del mismo, fortaleciendo los

apoyos para atravesar las dificultades con energias renovadas.

Cuando se sintio preparada, se liber6 de sus ultimas ataduras y
miedos y corrid feliz al encuentro de la manada.
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P eniny)

Estabamos ganando la batalla al mal, gracias al esfuerzo y
teson de todos y todas.

Llego el tiempo de los reencuentros con la familia, los abrazos,
los besos aun dubitativos, La tribu se reunia de nuevo, poniendo
en valor eso tanto tiempo anorado: la comunidad.

Todos tenian su sitio en el poblado. Todas iban ocupando su
lugar de nuevo.

Mientras los mas sabios charlaban y hacian balance de lo
sucedido, las personas que todavia conservaban algun dolor,
resquicio de impotencia o rabia contenida, fueron poco a
poco sintiéndolo en el cuerpo. Con la ayuda de las demds lo
fueron desatando y liberando, pudiendo asi de nuevo moverse y
avanzar.

Se sacudieron los miedos, cortaron por lo sano con las heridas
mal curadas y fueron dejando un reguero multicolor por el
suelo, recogiendo y amontondndolo en una pila central. Alli

se depositaron las pérdidas, enfermedades, inseguridades,
rupturas y duelos. Se despidieron de los que se fuerony
honraron su memoria.

Llegé el momento de encender la llama que a todos les habia
iluminado en tiempos de oscuridad y que ahora utilizarian
manos sabias para vislumbrar un futuro aun por construir.

Las cenizas formadas con lo viejo y lo muerto se usarian para
nutrir un manana fértil y renacida.

Las llamas avivaron el corazdn colectivo de la tribu, sintiéndolo
uno, fuerte y libre, palpitando con energias renovadas, elevando
y liberando de toda carga a los presentes, dejando espacio en
sus corazones para danzar, cantar y celebrar la vida.

El contacto y el intercambio les llevo a recogerse en su corazon
y sentir la vuelta a casa.

Todos estos aprendizajes, les dieron alas para iniciar un nuevo y
apasionante viaje...Algo les estaba esperando mas alla.

¢Nos animamos a descubrirlo?
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INTRODUCCION

Buscando el ajuste
ante las incertidumbres.

Frente al peligro de muerte, el movimiento natural de la especie
es protegerse. ;Como? Cerrandose en el interior, poniendo
muros, armaduras, atendiendo a lo urgente y no a lo importante,
renunciando a cosas para poder sobrevivir.




Este movimiento de encierro (natural psicolégicamente hablando), tiene sus
secuelas sociales, econémicas y emocionales (estados emocionales agudos
como ansiedad, o depresion, dolor, apatia, absentismo escolar, aislamiento...).
Estas tltimas, no son esencialmente negativas, pues si entendemos las crisis
como espejos amplificadores de aquellos asuntos que estaban pendientes de ser
mirados, podemos mirar lo doloroso como una oportunidad de aprendizaje y de
sanacion, convirtiéndolo en apoyo y sostén.

Asique también esta crisis pandémica supone y ha supuesto, una oportunidad
para todos y todas, también para la escuela, donde hemos visto escenas de
solidaridad, de amor, de acogida del dolor, de fortalecimiento de los equipos
para hacer frente a la adversidad...

Para poder aprender de lo doloroso y extraer sentido de la
experiencia vivida, necesitamos revisar lo ocurrido, ver donde nos
hemos atascado y se nos han hecho nudos, y también, cuales
han sido las maneras de desatascar y desanudar lo dificil.

Primero, vamos a conocer un modelo que nos va a apoyar en el
analisis.

Es el modelo de Gallen/Neidhart.

!GALLEN / NEIDHARDT (2000): El eneagrama de nuestras relaciones. Serendipity. Desclee De Brouwer. Bilbao.
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Marco teorico de apoyo

1A 3 INTELIGENCLAY

MODELO DE GALLEN/NEIDHART

VIVIR ES EVOLUCIONAR:
Emociones inteligentes frente a los conflictos.

Aligual que la semilla evoluciona hacia el arbol que puede llegar a ser, las personas
evolucionamos hacia la actualizacién de nuestras potencialidades?.

Y de la misma manera que la semilla tiene en sila tendencia al desarrollo, también
las personas tendemos a la plenitud y contamos con la fuerza de la adaptacién al
medio.

DEPENDEMOS DEL ENTORNO PARA CRECER

De la misma manera que las plantas necesitan tierra para enraizar, agua para
tomar el alimento de la tierra y luz para asimilar los nutrientes y poder crecer, las
personas necesitamos autonomia (ser duefio de uno mismo), amor (crear lazos
con los demas) y seguridad (garantias para la supervivencia).

Necesitamos

LUZ
[SEGURIDAD)

Necesitamos

TIERRA PROPIA
[AUTONOMA)

2 Esta evoluci6n sigue un ciclo permanente de nacimiento, crecimiento, involucién, muerte y renacimiento. Asi mismo, las
fases de florecimiento van seguidas de fases de replegamiento. La aceptacién de estos ciclos en la propia es importante
para el mantenimiento del bienestar emocional. Si solo admitimos en nosotros el «florecimiento» y el avance, y no
aceptamos el replegamiento y la involucion, dejamos de fluir y nos dificultamos el siguiente ciclo de crecimiento.
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LAS TRES NECESIDADES BASICAS DEL SER HUMANO

Valerse por uno mismo para conseguirlo | Reaccionar frente a invasiones, poner
AUTONOMIA que se necesita o se desea. Ser el propio limite a demandas abusivas, respetar y
amo. hacerse respetar.
AMOR Cuidarse, permitirse el gozo, Crear lazos, salir de uno mismo, querer,
comprenderse y perdonarse, autoestima. | ayudary perdonar, atraer y gustar.
Confiar en uno mismo y en su capacidad Controlar los acontecimientos, encontrar
SEGURIDAD para hacer frente a las dificultades, aliados, evitar los peligros, reducir las
serenidad. incertidumbres.

EL ENTORNO NO SIEMPRE DA LA TALLA:
LOS TRES DESAFIOS BASICOS DE LA EXISTENCIA

Aunque necesitamos autonomia, amor y seguridad, las circunstancias por las que
atravesamos no siempre aportan las cantidades de «alimento» que necesitamos
para estar bien. Asi, a veces experimentaremos estos desafios:

a)Invasiones: situaciones donde nuestro espacio fisico o psicolégico es
ocupado por otros en una relaciéon de abuso o de dominacioén.

b) Soledad: situaciones donde somos ignorados por personas que nos
importan, o hemos perdido lo que tenia valor para nosotros.

c) Peligros: situaciones donde nuestra seguridad corre peligro.

En esas situaciones, tres emociones se activaran para, por un lado, «avisar» del
estado de carencia, y por el otro, para movilizarnos a la busqueda de alternativas.
Posteriormente, si hemos tenido suerte y conseguimos salir airosos de esas
situaciones, experimentamos otras emociones mas agradables que, por un

lado, nos indican que el desafio ha sido superado y, por otro, nos «premian» por
habernos movilizado:

a) Cuando percibimos que los demas abusan y se aprovechan de nuestra
buena fe, normalmente nos enfadamos. Normalmente, el enfado nos
impulsa a poner limites a lo que consideramos un abuso, y si conseguimos
que nos respeten, normalmente, volvemos a ser pacificos y bondadosos.

b) Cuando percibimos que no somos amados o perdemos el afecto de
los demas, normalmente nos entristecemos. La tristeza nos impulsa a
replegarnos en nuestra penay a buscar apoyo y comparnia. Cuando la
logramos, volvemos a estar alegres y sociables.

c) Cuando percibimos que el peligro se cierne sobre nosotros o sobre nuestros
seres queridos nos asustamos. La preocupaciéon nos mantiene alertas y nos
impulsa a actuar para evitar el peligro. Silo conseguimos, nos sentiremos

serenos y confiados.
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TRES INTELIGENCIAS PARA HACERLES FRENTE

La comprension de como las emociones se activan y nos movilizan para que
luchemos por salir adelante cuando las circunstancias no son propicias nos
permite comprender que la naturaleza nos dota de mecanismos para enfrentar las
dificultades y garantizar nuestro crecimiento. Estos mecanismos son:

- Lainteligencia del Estdbmago (que vela por nuestra autonomia)
- Lainteligencia del Corazén (que vela por que no nos falte el amor)

- Lainteligencia de la Cabeza (que vela por nuestra seguridad)

a) Lainteligencia del ESTOMAGO (Sabiduria del instinto):

Es visceral, es poderosa, moviliza el cuerpo y la fuerza de voluntad, se manifiesta
en forma de impulsos e instintos, sirve para motivarnos, para luchar por vivir, para
encontrar nuestro «espacio» entre los demas y para marcar limites saludables
entre nosotros y ellos. Cuando no esta bien centrada da lugar a problemas con la
rabia. Cuando esta bien centrada, nos vuelve vitales y activos, luchadores por la
justicia, bondadosos y protectores, voluntariosos, honestos y seguros de nosotros
mismos. (Lideres).

b) Lainteligencia del CORAZON:

Es emocional, nos incita a abrirnos a los otros, a crear lazos de afecto y diversion,

a gozar de los sentidos, a reir y a disfrutar. La energia del corazon se manifiesta en
forma de emocionabilidad y de motivacién social. Cuando la energia del corazén
esta desequilibrada, ocasiona problemas con la tristeza. Cuando fluye bien nos
vuelve amables, alegres, afectuosos, empaticos, motivados, sociables, juguetonesy
encantadores. (Atrayentes).

c) Lainteligencia de la CABEZA:

Es intelectual, nos incita a pensar, observar, resolver problemas mentales y sacar
conclusiones. Se manifiesta en forma de pensamiento 16gico (razonamiento)
cuando hay que enfrentar decisiones de caracter objetivo, y en forma de intuicion
cuando hay que avanzar en situaciones inciertas o poco claras (la intuicion es
una especie de «linterna» que ilumina el lugar donde podemos dar el siguiente
paso en un camino oscuro y con niebla). Cuando la energia de la cabeza no esta
bien asentada, da lugar a problemas con el miedo. Cuando esta bien centrada,
nos vuelve equilibrados y tranquilos, serenos frente a la incertidumbre, 16gicos,
razonables y sensatos, intuitivos y con motivacién para aprender (Ecuanimes).
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EN RESUMEN

INTELIGENCIA DEL ESTOMAGO

Vela por la AUTONOMIA
EsINSTINTIVA'Y VISCERAL
Impulsa a la INCONSCIENCIA ACTIVA (Dejarse de miramientos)
Se manifiesta como AUTORIDAD y FUERZA DE VOLUNTAD
Emocién compensatoria: la RABIA
Es el predominio de la ACCION

INTELIGENCIA DE LA CABEZA INTELIGENCIA DEL CORAZON
Es INTUITIVA e INTELECTUAL Es SENSUAL y EMOCIONAL
Impulsa a la AVERSION (Desconfiar y evitar) Impulsa a la AVIDEZ (Acercarse)
Se manifiesta como REFLEXION Y CUESTIONAMIENTO Se manifiesta como SOCIABILIDAD
Emocion compensatoria: el MIEDO Emocién compensatoria: la TRISTEZA
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¢OUE ESTRATEGIAS DE SUPERVIVENCIA «DESAJUSTADAS»
USAMOS LAS PERSONAS EN LAS CRISIS O DONDE NOS
ANUDAMOS?

e Estomago: aqui emerge la fuerza del enfado que aparece cuando perdemos
autonomia. El desajuste aparece cuando este enfado no construye, si no
que (nos) destruye.

e Corazén: aqui nos encontramos con la soledad, con el aislamiento (cada
quién encerrado en su propia fortaleza), y con la congelacién emocional
para no sentir lo doloroso (cuando hay poco energia o sensacion de poco
tiempo, no podemos pararnos a llorar a los muertos).

e Cabeza:este es el terreno del miedo, de la alerta, de la paranoia, de la
rigidez. Todo esto, para protegernos de la incertidumbre, del peligro, de la
enfermedad y de la muerte.

Preguntas a reflexionar.

¢Como han sido sostenidos el enfado, la soledad y el miedo en las escuelas?
¢Como se desanudan los nudos?
éQué estrategias podemos usar para cuidarnosy cuidar ala escuela?

£Con qué queremos quedarnos para que nos sirva para el futuro?

Ejemplo: Posibles brijulas para guiar los caminos para recuperarnos tras la crisis.

e Estomago: poner limites, manejar los conflictos.... alinear la fuerza del
enfado para ponerla al servicio del construir.

e Corazén: mirar el dolor y sostenerlo, crear lazos con otras, alinearse la
familia y la escuela (mirar en la misma direccién, agradecer «gracias por
cuidar a nuestros hijos en estos tiempos dificiles»). Apertura a la ayuda.
Acoger el dolor. Solidaridad.

e Cabeza:buscar soluciones, ser flexibles ante las incertidumbres y el
no saber, darle un sentido a lo vivido, extrayendo lo aprendido de la
experiencia.
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¢COMO COMPENSAR EL DESGASTE
Y LAS HERIDAS SUFRIDAS EN TIEMPOS DE SOBRECARGA?

EL ESTADO DE OPTIMO RENDIMIENTO (fluyendo)
‘»Lavida estd salpicada de altibajos, pero nosotros
debemos aprender a mantener el equilibrio» ®

Para vivir con soltura y trabajar con eficacia, hace falta un estado mental que nos
permita dar respuestas eficaces a los desafios de la tarea, enfrentar con agilidad los
imprevistos y recuperarnos bien de las tensiones y frustraciones y desgastes que
inevitablemente se producen. El objetivo de este curso es potenciar en nosotros y
en nosotras ese estado mental energizante y necesario que vamos a llamar: Estado
de Optimo Rendimiento.

El Estado de Optimo Rendimiento se experimenta como un estado de calma
interna que se manifiesta en una respiracion regular, suave y completa y permite
la correcta y constante oxigenacion de todo el organismo.

En el EOR, el aire entra suavemente por la nariz e hincha
el abdomen sin levantar el pecho, lo cual llena de vitalidad
el organismo y alerta la mente. Asi mismo, en este estado
las emociones no tienen el poder de «raptarnos», es

decir, sentimos el sentimiento y aprendemos de él, pero
conservamos el control de lo que decimos y hacemos. El
descontrol emocional constante genera un gran desgaste.
Por ultimo, el EOR nos permite sentirnos responsables

de nuestras actitudes incluso en situaciones donde no
tenemos el control de lo que ocurre, es decir, nos aleja del
victimismo y de la prepotencia. Algunos autores llaman a
este estado interno «Estado de Flujo»*.

Mihaly Csikszentmihalyi (1999), psicélogo de la universidad de Chicago, lleva varios
anos investigando sobre las condiciones por las cuales las personas se sienten
tranquilas, seguras, capaces y motivadas. Ha constatado que el estado de flujo esta
presente, sobre todo, en personas que afrontan las dificultades y las aceptan como
oportunidades para mejorar. Como dice Daniel G6leman®:

«Elplacer, lagraciaylaeficaciaespontdaneaquecaracterizan
el estado de «flujo» esincompatible con el «<secuestro emocional»
en el que los impulsos limbicos capturan la totalidad del cerebro.
La cualidad de la atencion del «flujo» es relajada aunque muy
concentrada; es una concentraciéon muy distinta de la atencion
tensa propia de los momentos en los que estamos fatigados
o aburridos, o en los que nuestra atencion se ve asediada por
sentimientos intrusivos como la ansiedad o el enojo».

3 Goleman, D. (1997), pag. 101
4 CSIKSZENTMIHALYI, M. (1999): Aprender a fluir.
5> 1Ibid, pags.156-157
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Basandose en los estudios del cerebro en estado de flujo realizados por Jean
Hamilton y colaboradores, el mismo autor afiade que cuando alguien esta en
estado de «flujo», consigue un gran rendimiento con poco esfuerzo:

En el estado de flujo... «las tareas mds complejas
se realizan con un gasto minimo de energia mental. En el
«flujo», el cerebro se halla en estado «frio», y la activacion
e inhibicion de todos los circuitos neuronales parece
ajustarse perfectamente a las demandas de la situacion.
Cuando las personas estan comprometidas con actividades
que capturan su atencion, y la mantienen sin realizar
esfuerzo alguno, su cerebro se «sosiega», en el sentido
de que hay una disminucion de la estimulacion cortical.
Este descubrimiento es notable, porque el flujo permite
abordar las tareas mds complejas con dominio (...). En este
caso, se esperaria justamente lo contrario, es decir, que se
requeriria mds actividad cortical, no menos, pero una de las
claves del «flujo» es que tiene lugar sin alcanzar el limite de
la capacidad, un estado en el que las actividades se realizan
mas adecuadamente, y los circuitos neuronales funcionan
mas eficazmente. La concentracion tensa aumenta Ila
actividad cortical. Pero la zona de «flujo» y rendimiento
optimo parece ser una especie de oasis de eficacia
cortical, en el que el gasto de energia cortical es minimo».

El gasto de energia mental y el desgaste personal seria minimo si nos acercaramos
alas dificultades de la vida y del trabajo desde el llamado Estado de Flujo o Estado
de Optimo Rendimiento.
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CON LA ENERGIA DEL

Poniendo limites saludables
Canalizando laira
Usando bien el poder

Cuidando el cuerpo

COMO USAR

LA INTELIGENCIA EMOCIONAL
PARA EVITAR EL DESGASTE

CON LA ENERGIA DEL
CORAZON

Implicandose
Canalizando la tristeza
Usando la empatia

Haciendo equipo

EL DESGASTE ANTE SITUACIONES ESTRESANTES
SE EVITA CUANDO RECARGAMOS POR ARRIBA

LO QUE SE GASTA POR ABAJO

DESGASTE POR PERDIDAS
DESENGANOS Y RESENTIMIENTOS

LA ESCUELA UNA COMPANERA QUE SOSTIENE EN LA GESTION EMOCIONAL.

CON ENERGIA DE
CABEZA

Aprendiendo de la experiencia
Canalizando el miedo
Mejora continuamente

Serenando la mente

DESGASTE POR PROBLEMAS
PREOCUPACIONES Y PELIGROS

y
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CANALIZACION DE LAS EMOCIONES

Cuando las dificultades de la vida nos superan, las emociones sirven para
recuperar el equilibrio.

El equilibrio emocional se recupera cuando aceptamos nuestros sentimientos, los
expresamos en ambitos seguros y actuamos para dejarlos marchar.

RN OJORS

RABIA CULPA MIEDO [IMPOTENCIA PENA

Lalra se activa frente a lo que percibimos como injusticias o
abusos y tiene como objetivo impulsarnos a poner limites frente a
las manipulaciones y ataques de los demas.

El miedo se activa frente a los peligros tiene como objetivo
alertarnos para evitarlos y encontrar vias de escape

Latristeza se activa frente a las pérdidas afectivas irreparables y
tiene como objeto aliviarnos y asimilar esas pérdidas mediante la
pena (duelo)

FORMAS SALUDABLES DE CANALIZARLAIRA

- Desarrollar habilidades de resolucion de conflictos y potenciar el
componente asertivo de la personalidad: si aprendemos a guardar la calma
frente a las tensiones y a poner limites a tiempo, no hara tanta falta que se
nos active la rabia.

- Hacer respiraciones largas y profundas durante un rato para que el deseo
de danar al otro vaya desapareciendo

- Contar hasta 10 y esperar un rato a que se nos pase el enfado antes de
hablar con quién tenemos el problema.

- Hacer criticas sin atacar y haciendo peticiones concretas en lugar de usar
ironias y cebarnos en lo que el otro hizo mal

- Aveces, larabia es amor desesperado. Si ese es el caso, contactar con
ese sentimiento. En muchas ocasiones, esto nos permite recuperar la
serenidad para afrontar el problema razonablemente.
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Qué conviene evitar cuando estamos enfadados:

- Las venganzasy el abuso de poder

« Tragar con las situaciones injustas para evitar conflictos
- Romper cosas y maltratar a otros

» Gritar para desahogarnos

« Despotricar ante otros y esperar que nos den la razén

FORMAS SALUDABLES DE CANALIZAR EL MIEDO

- Siel miedo toma la forma de fobias o estados genéricos de ansiedad, es
necesario contar con ayuda especializada

- Enlugar de preocuparse, ocuparse

- Actuar a pesar del miedo (siempre que no sea una temeridad): miedo que
no enfrentas, aumenta

- Enépocas de estrés (sobrecarga): eliminar tareas secundarias y poner
en su lugar ratitos de descanso y alimentarse bien, gestionarse ayudas
y agradecerlas, hacer acopio de energia para centrarse en lo esencial,
afrontar lo que ocurre con coraje y confiar en que lleguen tiempos mejores

- Hacer ejercicio y practicar la meditacién

Qué conviene evitar cuando estamos preocupados:

« Hablar una y otra vez de nuestros miedos como tema de
conversacion

- Evitar lo que mas bien tendriamos que afrontar

« Tapar los miedos con satisfacciones inmediatas
(adicciones)

+ Sucumbir a la tentacién de no cuidarnos en lo basico
(mala alimentacion, perder horas de suefio)

« Entrar en actividad frenética en lugar de serenarnos
para ver las cosas con calma
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FORMAS SALUDABLES DE CANALIZAR LA TRISTEZA

- Permitirse el duelo y saber que, tras llorar la pérdida, volveremos a sonreir
- Canalizar la tristeza mediante la belleza (pintar, hacer poemas, tejer...)

- Admitir la compania de quienes puedan estar a nuestro lado sin necesitar
que dejemos de estar tristes

- Hacer algo ttil por los demas como modo de no estar todo el dia notando el
dolor

- Obligarnos a un poco de actividad y de ejercicio, aunque no nos apetezca

- No tener prisa en «librarnos» de la pena. Permitir que evolucione hacia la
alegria a su ritmo

- Aceptar que tendremos dias mejores y dias peores
- Enlos dias mejores, permitirnos la risa si es que sale

- Llegado el tiempo, dar por terminado el duelo y no sucumbir a las ganas de
retroceder

- Permitirnos volver a ser felices como modo de honrar a quien perdimos

Qué conviene evitar cuando estamos tristes:

« Forzarnos a la alegria

+ Enfadarnos con los demas

« Aislarnos

» Demostrar que somos invencibles

» Acomodarnos en la autocompasion

« Creer que no levantar cabeza es sintoma de amor hacia
quien se fue
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LA NAVE DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL.
PERSONAS EMOCIONALMENTE COMPETENTES.

La mayoria de los expertos describen el CE (Coeficiente Emocional) como el
resultado de 5 capacidades basicas: conocimiento de las propias emociones,
manejo de las emociones, empatia, automotivacion y habilidad social.

1) Conocimiento de las propias emociones: capacidad de darse cuenta delo
que se esta experimentando y sintiendo en cada momento, y conciencia
de la responsabilidad que se tiene en cuanto a lo que se hace con eso (Mis
emociones me pertenecen y soy responsable de lo que hago con ellas)

2)Manejo de las emociones: El miedo, la frustracion, la rabia, la culpa y la
pena son formas en las que el cerebro nos ayuda a asimilar las dificultades
de lavida. Los individuos emocionalmente inteligentes saben aceptar sus
sentimientos, expresarlos en ambitos seguros y actuar para recuperar el
equilibrio.

3)Empatia: es la capacidad de captar la experiencia vital y los estados
emocionales de las demas personas. Es también la capacidad de sintonizar
con esos estados emocionales y aliviarlos, ayudando asi a los demas a que
recuperen su equilibrio.

4)Automotivacién: Es la capacidad de ordenar las emociones al servicio de
objetivos que merecen la pena. Las personas emocionalmente inteligentes
son optimistas y voluntariosas, no se amilanan ante las dificultades, tienen
paciencia, saben esperar y perseveran en su trabajo hasta lograr lo que les
importa. El pensamiento taoista chino expresa bien esta cualidad con el
concepto «wu-wei» (haciendo sin hacer todo se hace).

5)Habilidad Social: Las personas emocionalmente inteligentes saben hacer
amigosy conservarlos, se manejan bien en situaciones de conflicto y
buscan soluciones aceptables para todos. Otra caracteristica importante
de la habilidad social es la Asertividad. Las personas asertivas son capaces
de autoafirmarse, son poco sensibles a la manipulaciéon y al chantaje
emocional, establecen limites saludables entre ellas y los demas, se
preocupan por respetar a los otros y saben hacerse respetar por ellos.

La vela de la asertividad

e

El radar de la empatia
El cascodela
automotivacion

El timén *
de las emociones

La nave de la Inteligencia Emocional
#
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Sintiendo LA PENA que cura.
Honrando y despidiendo lo que fue.
Actividades y rituales para elaborar
los duelos vitales y acompanar en las
perdidas.
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[A PLAGA

A menudo, cuando los mayores nos enfrentamos a situaciones
dolorosas como perdidas, divorcios o la muerte de seres
queridos, creemos que la solucién es mantener apartados a
los pequenos dando por hecho que esa es la mejor manera de
protegerles. Sin embargo, tambiéen los ninos, aungue sean muy
pequenos, experimentan dolor y necesitan de la mirada atenta
de sus mayores para sentir que tienen permiso para estar tristes
yhacerelnecesarioduelo. El objetivo de este material es orientar
a los adultos para reconocer las formas en las que los pequenos
expresan el dolor y encontrar modos de acompanarlos para que
se sientan sequrosy protegidos.

OUE ES EL DUELO:

El duelo es un proceso natural de tristeza que se activa cuando se produce una
pérdida importante en la vida. Los nifios y nifias enfermos experimentan pérdidas
en relacion con su aspecto fisico, con no poder jugar o hacer lo que hacen otros,
con perder el contacto con amigos y otros seres queridos, etc...

Gracias a la experimentacion y la expresion de la pena, pueden asimilar la pérdida
y adaptarse a la nueva situacion.

Compartir el dolor ayuda a elaborar los duelos, pero cuando los adultos no
soportan ver el dolor en los nifnos, éstos lo captan y guardan su pena para ellos
solos.
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DIFERENCIA
ENTREDOLOR & DUEE O

EIDOLOR es lo que se siente dentro cuando algin acontecimiento supone una
gran pérdida, una terrible frustracién, un desengano o un abandono. De la misma
manera que si nos cortamos con un cuchillo el dedo sangra y duele muchisimo,
cuando un acontecimiento vital grave pone en entredicho nuestra fe en la vida, en
las personas o en nosotros mismos, nuestro corazén sangray se duele.

Aungque el dolor sea emocional, también se siente en el cuerpo: es como un
desgarro interior o un tirén hacia adentro, algo parecido a una conmocién interna
que nos aflige y nos aturde, una mezcla de pena, rabia e inquietud. Es como sentir
un agujero grande en las tripas y un vacio enorme en el pecho...

Es normal sentir dolor frente

a todo aquello que bloquea
nuestra necesidad de amary
ser amados, por ejemplo: si nos
insultan, ridiculizan, maltratan
0 marginan, nos sentimos
dolidos. Pero también se

siente dolor frente a pérdidas
importantes como la muerte de
seres queridos, enfermedades
graves, cambios de ciudad,
divorcios, etc. Ante lo que
perdemos, tanto los adultos
como los ninos solemos sentir
dolor.

El dolor puede activarse también cuando recordamos cosas dolorosas que nos
ha tocado vivir y nos preguntamos por qué nos ha tocado vivirlas a nosotros o
dudamos de que algiin dia podamos llegar a superarlas. Y por supuesto, también
sentimos dolor cuando percibimos el dolor de las personas que nos importan,
especialmente si se encuentran en situacién vulnerable o fragil.

De la misma manera que el dolor por el corte de un cuchillo «avisa» de que algo ha
sido danino para el dedo y nos obliga a prestarle atencion y darle cuidados para que
vuelva a recuperarse, el dolor emocional avisa de que hay que prestar atencién a lo
que nos paso y hacer algo para recuperarnos y seguir adelante.

EIDUELO es el proceso por el que nos recuperamos del dolor causado por las
dificultades vividas y las pérdidas irreparables. A medida que progresa un proceso
de duelo, experimentamos que la alegria, las ganas de vivir y la capacidad de amar
retornan a nuestro corazén.
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;Y en qué consiste ese proceso? Pues en permitirnos sentir la PENA que nos causa
haber vivido o estar viviendo eso tan doloroso y en buscar maneras para expresarla
y cuidarnos mientras dura, sabiendo que, al final, nos recuperaremos y podremos
salir adelante.

La pena no siempre se siente como tristeza. A veces se muestra en forma de enfado
y agitacion, otras veces adopta la forma de apatia y falta de ganas, otras se viste

de desesperanza. Normalmente, estas emociones se alternan y se intercalan con
periodos mas o menos alegres y tranquilos.

Como el duelo es un proceso natural, nuestro organismo sabe cémo realizarlo.
Nuestro propio cerebro se encarga de activar en nosotros recuerdos y emociones
que nos ponen en contacto con la pena para, un poco después, alejarnos de esas
emociones y darnos un poco de respiro. Es como una especie de péndulo de un
reloj, que nos acerca y nos aleja del dolor hasta quedar quieto en el centro después
de un tiempo.

Cuando las tragedias y traumas vitales ocurren a edad tan temprana que no las
recordamos, o cuando por alguna razén nuestro dolor no fue percibido, o no
tuvimos posibilidad de canalizarlo, puede ser que carguemos con algiin duelo
pendiente. Cuando esto ocurre, tenemos dificultad para percibir, aceptary
canalizar nuestro dolor en la vida adulta y eso nos impide estar junto al dolor de
otros o permitirles sus propios duelos. Y es que es dificil permitir el duelo de los
ninos y ninas silos adultos no nos hemos permitido experimentary elaborar la
pena asociada a nuestras propias pérdidas.
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EL DUELO EN LA INFANCIA:

Aligual que los adultos, los nifios y nifias experimentan pérdidas y entran en duelo,
pero normalmente no saben como realizarlo, asi que necesitan de la ensefianza y
apoyo de sus mayores para permitirse la pena, dejarse ayudar y seguir adelante.

Mientras mas pequenos son, mas probable es que expresen el duelo mediante

el enfado y 1a hiperactividad o con llanto desconsolado ante menudencias. Los
adultos podemos estar atentos a estos sintomas y ayudarles mediante el abrazo de
contencion. El abrazo de contencién consiste en sujetar firme y amorosamente al
nino o nina que llora o patalea, mientras se le tranquiliza con voz suave. A medida
que la criatura se ve envuelta por el abrazo del adulto atraviesa por fases de llanto
intenso hasta que, poco a poco, siente alivio y se calma.

Los ninos y ninas mas mayores realizan mejor los duelos si saben que esta bien
expresar el dolor y buscar apoyo en sus mayores. También deben saber que los
adultos estan preparados para estar apenados y, al mismo tiempo, cuidar de ellos.
Si un nino o nina cree que sus mayores se hunden cuando sienten pena, asumira
el papel de sostenerles en lugar de dejarse sostenery este crecer antes de tiempo
puede dificultar su correcta evolucién.

OUE SIENTEN LOS NINOS Y NINAS EN DUELO:

Basandonos en Kiibler-Ross® diremos que los nifos, al igual que los adultos,
atraviesan por diferentes estados de animo:

NEGACION:

En ella no experimentan emocion alguna. Parece como si
hubieran dejado de querery de quererse. Estan frios, solo quieren
entretenerse y estar en su mundo... Pero se trata de una simple
«anestesia» protectora. Hay que respetarla y no forzar al nino a que
exprese lo que siente ni hacerle sentir culpable por su frialdad.

TRISTEZA:

A ratos, se aislaran sumidos en una profunda tristeza donde la vida
no parecera tener sentido. Se les vera apaticos y indiferentes a sus
estudios. Tras cada episodio de tristeza, especialmente si pueden
llorar y hablar de su pena, se sentiran aliviados y con fuerzas
renovadas por un tiempo. Por eso, no conviene decirles cosas como
«tienes que ser fuerte» o «Los valientes no lloran»

CULPA:

Los nifnos, especialmente los mas pequenos, suelen creer que todo
lo que ocurre esta relacionado con su persona. Por eso, pueden
pensar que estan enfermos porque han sido malos. Es importante
aclararles que cualquier persona puede enfermary que no tiene
nada que ver con si ha sido bueno o malo.

> KUBLER-ROSS: Sobre la muerte y los moribundos
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MIEDO:

Pueden temer no volver a ver al abuelo o que su mejor amigo

se contagie... la incertidumbre dispara muchos fantasmas. Es
favorable que puedan expresar ese temor (hablando o mediante
dibujos) y que la respuesta de los adultos sea respetuosa hacia su
sentimiento. Puede consistir en: «Es muy poco probable que eso
ocurra ahora, pero es normal que sientas temor, yo también lo
siento a veces. Ven, estemos un ratito juntos y veras como se te
pasa.

IRA/ENFADO:

A veces, se sentiran muy enfadados y se portaran mal. Desde la
rabia se experimenta mas fuerza que desde la tristeza. En esos
momentos, se enfureceran por asuntos nimios y se mostraran
retadores. Aunque sea necesario confrontar su rabia y ponerles
limites, habra que ser comprensivos y hacerles saber que
entendemos su enfado y que con el paso del tiempo se sentiran
cada vez mejor.

FORMAS SALUDABLES DE CANALIZAR LA TRISTEZA

> Llorar (en sefial de duelo)

> Saber quelapenatrae el consueloy que
volveremos a sonreir

> Expresar latristeza mediantelabelleza
(pintar, hacer poemas, tejer, ver puestas de
sol...)

> Admitir la compaiiia de quienes puedan
estar anuestro lado sin hacernos «terapia»

> Hacer un poco de ejercicio aunque nonos
apetezca

> Apoyarnos enla espiritualidad o nuestra
fe si esonos conforta

> Aceptar que tendremos dias mejoresy
dias peores

> Enlos dias mejores, permitirnoslarisa




i‘ ; ' \{_‘T PARA COMPENSAR EL DESGASTE DE LOS PROFESIONALES DE LA ESCUELA

DERECHOS DE NINOS Y NINAS
TRAS LA MUERTE DE UN SER QUERIDO®

1.- Tienes derecho a tener sentimientos por la muerte
deunser querido.
Puedes enfadarte y sentirte triste y solo/a. Puedes sentir miedo
aveces y otras veces sentir alivio. Puedes sentirte insensible a lo
que te rodea 0, a veces, puedo no sentir nada en absoluto. Nadie
sentira exactamente lo mismo que tu.

2.- Tienes derecho a hablar de tu dolor cuando tengas ganas.
Cuando necesites hablar, puedes buscar a alguien que te
escuche y te quiera. Cuando no quieras hablar, no pasara nada;
también estara bien.

3.- Tienes derecho a expresar tus sentimientos a tu manera.
Cuando los nifios sufren, les gusta jugar para sentirse mejor
durante un rato. Puedes jugary reirte. También puedes
enfadarte y portarte mal. Eso no quiere decir que seas malo
o mala, sino que tienes sentimientos que te asustan y que
necesitas que quienes te quieren bien te ayuden.

4.- Tienes derecho a que los demas te ayuden
asobrellevar el dolor.
Esta bien que te apoyes en los adultos que te quieren, que les
pidas que estén un ratito contigo para charlar, o simplemente,
para estar juntos. Esta bien que recuerdes que a ellos les importa
lo que sientes y que te quieren pase lo que pase.

5.- Tienes derecho a disgustarte con los problemas normales
y cotidianos.
Notaras que a veces estaras de peor humor que antes y con
ganas de discutiry pelearte. Es normal cuando se pierde a
alguien a quien se quiere. Tienes derecho a expresar tu mal
humor pateando una pelota o golpeando unos almohadones.
También puedes escribir o dibujar tus sentimientos. Notaras
que, al cabo de un tiempo, se te pasan y te sientes mejor.

6.- Tienes derecho a sufrir oleadas de dolor.
Las oleadas de dolor son sentimientos de tristeza repentinos
e inesperados que a veces te invaden, incluso mucho tiempo
después de la muerte de una persona querida para ti. Estos

6 Wolfet, A. (2001), Consejos para nifios ante el significado de la muerte, Barcelona. Diagonal
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sentimientos pueden ser muy fuertes e incluso pueden dar
miedo. Cuando te sientas asi, quiza tengas miedo a estar solo o
sola. Entonces, esta bien que le pidas a un adulto que te haga un
poco de compafiia. También esos sentimientos desapareceran al
cabo de un rato.

7.- Tienes derecho a utilizar tu fe en Dios para encontrarte mejor.
Puede que rezar te haga sentir mejor y, de alglin modo, méas
cerca de la persona que ha muerto. A veces, se experimenta
cierta calma estando un ratito dentro de un templo o algin lugar
sagrado.

8.- Tienes derecho a preguntarte por qué ha muertolapersonaa
quien querias, y areflexionar sobre qué es la muerte y por qué
estamos vivos.

Sin embargo, si no encuentras respuestas, no pasa nada. Las
preguntas sobre la vida y la muerte son las mas dificiles de
contestar, y se van descubriendo a medida que uno va creciendo.
Puedes hablar de ello con alguna persona adulta, y si tampoco
ella sabe contestar, no importa. Lo importante es que sepas que
esa persona no muri6 por tu culpa o porque no te quisiera lo
suficiente. Su muerte no tiene nada que ver contigo.

9.- Tienes derecho arecordar ala persona que ha muerto
yhablar deella.
En unas ocasiones los recuerdos seran alegres y en otras, tristes.
Sea como sea, los recuerdos te ayudan a mantener vivo tu amor
por la persona que ha muerto. Puedes guardar en una caja las
fotos que mas te gusten y algunos objetos que te recuerden a
ella, y puedes mirarlos tantas veces como te apetezca.

10.- Tienes derecho a seguir adelante y, con el tiempo, a curarte.
Viviras una vida feliz, pero la vida y la muerte de la persona que
ha muerto siempre formaran parte de ti. Siempre la echaras de
menos, pero volveras a reir y a estar alegre.
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TITULO DE LA ACTIVIDAD

HONRANDO
LAS PERDIDAS
%) NADANDO EN
£L REMOLINO DEL DOLOR

Durante la infancia, se experimentan muchas pérdidas: ir a la escuela,
cambios de curso, cambios de domicilio. Ademas, pueden vivir el
nacimiento de hermanos o hermanas, enfermedades y perdidas graves
en la familia, separacion de sus padres, etc. Cada vez que cambia
algo en la vida, se pierde algo. Desde la educacion escolar podria
fomentar la vision de las pérdidas como fuentes potenciales
de crecimiento y usarlas educativamente. La manera en que
los ninos y adolescentes afronten las pequenas peérdidas o
«pequenas muertes», afectara a su modo de tratar con su
propia muertey la de aquellos seres mas queridos.

EDAD RECOMENDADA: OBJETIVOS:

A partir delos 9 aiios o 5
[Corms pibyadpiacion - Aprender a entender los sentimientos que acompanan
depende de 1a edad) al dolor por una pérdida.

+ Aprender a analizar los distintos elementos de la
pérdida de manera simbédlica, y profundizar en el
recorrido y los sentimientos que estan presentes en las
distintas fases.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD:

1) Pedir que cada alumno o alumna elabore un Mapa Mental con la palabra
«PERDIDAS» en el centro y que lo complete usando palabras y dibujos.
Después, se pone en comiln por parejas o trios.

EJEMPLO DE UN MAPA MENTAL SOBRE LAS PERDIDAS

NACIMIENTO
DE UN HERMANO
Adids a mis amigos Menos mimos para mi

Gente nueva Me coge las cosas

PERDIDA
.

'ds

MUERTE
CAMBIO DE CASA DEL ABUELO
Me gustaba mas mi Le echo de menos

antigua habitacion Adios a jugar con él
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2) Mostrar alos alumnos el siguiente grifico «<EL REMOLINO DE DOLOR»’,
querepresenta LASFASESDELA PERDIDA:

+ Cada pérdida nos precipita a una especie de catarata emocional, pero
si, por no querer caer, negamos nuestros sentimientos, podemos
desequilibrarnos, aislarnos, ponernos armaduras que nos petrifican, y
dejamos de sentir dolor, pero también la alegria de vivir.

S e oy derawes |levar
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« Sinosdejamos caer por la catarata, experimentaremos
el duelo, que es como un remolino de dolor que se
manifiesta en el estanque de los sentimientos (Usar
como apoyo material de ;Coémo te sientes hoy?) y de
las molestias fisicas. Pero esto es temporal. Poco a
poco, el rio de la vida seguira su cursoy, tras los lloros
y los lamentos, uno se va adaptando a la pérdida y se
produce una vuelta de las aguas a su cauce.

+ Tras explicar esto alos alumnos se les propone que,
por grupos, compartan entre ellos si alguna vez se han
sentido dentro de la catarata y como les fue.

+ Después, se les propone que indiquen qué
sentimientos se experimentan en el estanque ( )y
qué se puede notar a nivel fisico. Por Gltimo, se les pide
que escriban algunas pistas para viajar mejor por el
remolino.

JBURRIDO  SORDRENDIDA  ANSIOSO  PASMIDA TiMIDO

« Contodo esto, se puede elaborar un decalogo para vivir
bien las pérdidas.

En el estanque de la pérdida
hay que enumerar sentimien-
tos que creemos aparecen
en esa fase de la pérdida (ej.
Soledad, rabia, apatia, culpa,
tristeza, verglienza...).

(,\' S CcurSo. T
Mﬁwm&du

7 Basado en BARBARA WARD and Associates (1993) «Good Grief: Exploring feelings, loss and death with
over elevens and Adults». ISBN 185302 161X
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MATER]AL LA ESCUELA UNA COMPANERA QUE SOSTIENE EN LA GESTION EMOCIONAL.

El miedo es la emocion natural que se activa frente alos
peligros. Sirve, ademas, para que las glandulas suprarrenales
viertan adrenalina en la sangre, lo cual nos pone en alerta, nos
hace pensar con mas rapidez e incluso nos insensibiliza frente
al dolor. El miedo es pues, una proteccion para la supervivencia.

El miedo es solo un problema cuando es el resultado de temores irracionales,
pero es muy adecuado cuando, por ejemplo, somos atacados o nuestra vida corre
peligro. El miedo ayuda a escapar.

No hay problema en tener miedo, el problema es que el miedo nos paralice o que
pensemos que debemos correr riesgos para dejar de ser «cobardes». Nada de eso,
las personas que necesitan demostrarse a si mismas que son valientes, mas bien
son insensatas. Las personas valientes no son las que no tienen miedo, sino las que
hacen lo que creen que es su obligacién a pesar de sentir miedo.

Sin embargo, evitar cosas deseables o con las que hay que aprender a convivir
simplemente porque nos asustan no es recomendable porque: «Miedo que no se
enfrenta: aumenta».

Lo mejor que podemos hacer cuando algo nos asusta es explorar a fondo
ese temor, comprender claramente lo que nos asustay, si es oportuno,
acostumbrarnos poco a poco a hacerlo correcto a pesar de ese miedo.
Con el tiempo, el miedo desaparece.
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FUNCION DEL MIEDO.

Para comprender mejor esta emociéon, debemos conocer que su objetivo es la
vigilancia y la proteccion, prepararnos para afrontar situaciones amenazantes, a
través de la huida y evitacion, o la planificacién de estrategias de afrontamiento
directo. Tradicionalmente se han establecido dos modos principales de
afrontamiento: la vigilancia (hace referencia a la orientacion de la atencién hacia
aspectos amenazantes del entorno) y la evitacion cognitiva (que hace referencia
alaredireccion consciente de la atencién en otra direccién distinta), por lo que
podriamos decir que el miedo dota a la persona de una gran capacidad para
seleccionar y procesar la informacion y actuar a partir de ella.

Cualquiera de estas dos estrategias (vigilancia y evitacién) pueden llegar a

ser desadaptativas para la persona, en la medida en que se vuelvan rigidas e
incontrolables para la misma. En situaciones de crisis, como la vivida, estas
estrategias han podido convertirse en una fuente de sufrimiento para algunas
personas, cuyo miedo (a la enfermedad, a la muerte, a la soledad, al contagio...) se
ha disparado como respuesta a la situacion critica.

En ninos, ninas y adolescentes, estos miedos se manifiestan en forma de miedo

no tanto a la propia muerte, si no a la de sus seres queridos, y, sobre todo en las
etapas mas preadolescentes o adolescentes, a estarse perdiendo «una etapa
importante», a desvincularse del grupo de iguales o a perder la pertenencia. En
algunos casos, esto esta derivando en un aumento significativo de los trastornos de
ansiedad y de panico en este sector de la poblacién, algunos nifos y jévenes estan
experimentando dificultades para reincorporarse a la escuela y retomar el ritmo.

Cuando el miedo se vuelve incontrolable, es importante tener estrategias para
aprender a calmarsey ser la persona quién controle al miedo, y no el miedo a

la persona. Ademas, es interesante aprender a ver los pensamientos que estan
sosteniendo el miedo o la angustia, y analizar, si realmente son ciertos o sinolo
son. Si realmente hay un peligro inminente del que tengamos que escapar, o no.
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El miedo, como cualquier emocion, tiene un componente fisiologico (secrecién
de adrenalina, respiracion superficial, aceleracion del pulso...), un componente
cognitivo (focalizacion de la atencién en el estimulo del miedo) y un componente
conductual (huida, bloqueo o ataque).

Para calmar no solo la percepcién de la emociéon en si misma, sinola
sintomatologia que produce (fisiolégica, cognitiva o conductual), podemos tomar
cualquiera de las vias (fisiologica, cognitiva o conductual) de forma que al calmar
una, se calman las otras.

- Profundizando en la respiracién, llevando el aire a la zona abdominal e
intercostal para contrarrestar el impulso de hacer superficial la respiraciéon
y, con esto, calmar el resto de manifestaciones fisiologicas.

- Tomando conciencia de los pensamientos irracionales (que no son verdad)
que estan sosteniendo el propio miedo. Por ejemplo: «seguro que me
enfermo y me muero», «si no salgo hoy, no voy a estar dentro del grupo», «si
digo lo que siento, me rechazaran».

- Analizarlos y contrastarlos con la realidad para saber cuanto de reales son,
si son poco reales, lograr que pierdan fuerza. Por ejemplo: «;seguro que
no hay otra explicaciéon posible a esto que pienso?», «aparte de enfermary
morirme, ;qué otras cosas pueden pasar? ««;yo rechazaria a alguien que
me dice lo que siente?».

- Hablar con alguien sobre estos pensamientos irracionales para que
pierdan fuerza (cuando escuchamos a otros, podemos atender con
perspectiva sus problemas, mejor que con los propios).

- Via contrafébica: que es ir a lo que da miedo, hacer justo eso que nos asusta.

Y asi, darnos cuenta que no es tan peligroso. MUCHO CUIDADO con esta
via. Nunca forzar a nadie a hacerlo, solo animar.

- Buscar un lugar o una persona donde nos sintamos seguras y protegidas.

&7
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*— TITULO DE LA ACTIVIDAD

~

MIRANDO AL MEDO

EDAD RECOMENDADA: OBJETIVOS DE LA ACTIVIDAD:

De12a16 ainos de edad. o :
« Aprender sobre la emocién del miedo.

+ Aprender a identificar los pensamientos irracionales
que sostienen la intensidad de la emocién.

- Aprender areflexionar sobre dichos pensamientos y
con esto, a autocalmarse.

+ Aprender a cambiar los pensamientos rigidos por otros
mas flexibles.
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1) Actividad introductoria: {Para qué sirve el miedo/ el estrés o la ansiedad?

Comenzaremos preguntando sobre cuales han sido los miedos que mas
han aparecido en esta crisis sanitaria (normalmente, suele ser mas facil la
participacion sino se les pregunta directamente sobre sus propios miedos,
pero se deja al criterio del profesor/a que es quién conoce a su alumnado).

Después, se planteara la pregunta de «;para qué sirve el miedo, cuél es su
funcién?», cuyas respuestas se escribiran en un trozo de cartulina que, a su
vez, sera pegado en un gran panel con el titulo de la pregunta.

2) Actividad de desarrollo: Las 3zonas.

Es una actividad de escritura individual que consiste en rellenar una tabla
con 3 columnas, a partir de la propia emocién de miedo/estrés/angustia/
preocupacioén... de cada alumno/a (es importante que se aclara que el
contenido de la tabla no tendra que ser compartido con nadie, o al menos,
solo con el profesor/a, para que cada alumno/a pueda escribir y analizar sus
miedos con confianza).

Las 3 columnas para rellenar corresponden con 3 niveles (3 zonas) de analisis
de los propios pensamientos catastrofistas que sostienen los miedos:

+ Zona objetiva: aqui se escribira el hecho o hechos
objetivos y concretos que asustan o preocupan (por ej.:
hay una epidemia mundial).

» Zona emocional: aqui se escribiran las emociones
relacionadas con este hecho (miedo, angustia, terror...)

+ Zona del Pensamiento: aqui se escribiran los
pensamientos que aparecen cuando nos asustamos
mucho con este hecho (me va a tocar a mi, me voy a
morir, mis padres van a morir...).

3) Actividad de cierre: Desinflar el miedo

Se explicard como las emociones relacionadas con el miedo, se inflan a partir
de pensamientos catastroficos y no siempre objetivos. Y se propondra al
alumnado que cada quién, tache de su escrito, aquellos pensamientos que
sean poco probables o demasiado dramaticos.
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Actividad individual introductoria:
Viendo el miedo

Hacer un dibujo abstracto de la emocién de miedo (la pauta
puede ser: «sila emocion estuviera formada por colores, rayas y
figuras, ;como seria?»).

Actividad individual de desarrollo:
Analizando el miedo

« Enelmismo dibujo, escribir palabras o frases relacionadas
con algo que ahora mismo nos asuste o nos preocupe.

- Compartir en el grupo algo de lo escrito (siempre de forma
voluntaria, NO obligar ni forzar a hablar de lo escrito).

Actividad de cierre:
Desinflando el miedo

Explicar como el miedo se infla a partir de pensamientos
catastroficos e invitar a recortar de cada dibujo, las palabras o
frases relacionadas con hechos muy dificiles de que ocurran.

2
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Actividad introductoria
(Para comentar en el espacio de la asamblea o similar):
¢Qué es el miedo?

Se pregunta al alumnado si saben lo qué es el miedo
y qué es lo que les asusta.

Actividad de desarrollo:
Mirando los miedos

+  Recortar imagenes (usando revistas viejas) de cosas que
nos asusten.

« Darun globo a cada alumno/a, quién, tras inflarlo un poco,
lo ird rellenando con las imagenes recortadas. El globo
simbolizara para cada quién, su miedo.

Actividad de cierre:
Desinflando el miedo

«  Seexplicara uno de los mejores alivios para cuando nos
asustemos mucho: la respiracion.

+ Sepropondra una visualizaciéon en donde imaginen que
tienen un globo en el estdbmago y al inhalar, este se infla, y
al exhalar, se desinfla.

+ Seinvitara a que cada quién haga con su globo lo que
mas a gusto le deje (pincharlo o pisarlo hasta explotarlo,
llevarselo a casa, echarlo a volar...).

n
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Danzando y desanudando
LA RABIA para aceptar lo que no
podemos controlar.

Dinamicas para gestionar los
conflictos en las relaciones con
los demas y con una misma.
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163 CABALLG

UN CONTEXTO HOSTIL Y UN
CANSANCIO GENERALIZADO

Las emociones son una fuerza organizadora y el malestar indica
que algo no va bien. Con la pandemia se nos han despertado la
tristeza, el miedo y el enfado. Nos han estado informando de que
algo no marchaba bien.

Esta situacion tan extrana y compleja nos ha colocado en un lugar de
impredecibilidad, descontrolado, sin solucién a la vista, sacudiendo todas las
estructuras seguras.

Hemos estado mucho tiempo temiendo, penando, autocontrolandonos, tratando
de llevar con optimismo y solidaridad una situacién fuera de lo normal en aras
de protegernos, suponiendo poner limites extremos a nuestra pulsion vital, y eso
agota, frustra, y ademas va generando una sensacién de injusticia, de hastio.

Necesitamos de la capacidad de sonar e ilusionarnos para ver mas alla del
presente. Es lo que nos ayuda a movernos en busca de la esperanza, el deseo y el
empuje.

En la etapa adolescente en especial es natural sentir el impulso vital de querer
empujar ese techo y esas paredes que son los limites. En todo este periodo
pandémico con sus diferentes fases y cambios protocolarios y restrictivos, el
mundo adolescente se ha puesto patas arriba. Este virus llega a sus vidas en un
momento en que palpitan y reivindican sus ansias de expansion y libertad, la
contencién extrema a la que nos hemos visto abocados, en su caso ha supuesto ir
contra natura, contener sus deseos, su busqueda identitaria en esa relacion entre
iguales tan necesaria es esta etapa. Es comprensible y, en cierto modo, esperable
que algunos hayan estallado antes o después, bien rebelandose en casa, en los
centros escolares o en momentos de ocio.
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QUE ES EL ENFADO

El enfado es una emocion temida, sin embargo, necesaria. El enfado nos mueve a
la accién, una respuesta automatica en ciertas situaciones es necesaria, por propia
supervivencia, pero a menudo nos pasamos de frenada y actuamos de forma
reactiva. Una accién mas lenta y reflexiva nos puede dar mejores resultados.

Mezclada en esa marafia de emocion, se esconde un gran poder, que es la
capacidad para establecer limites que nos permitan cuidarnos y protegernos
de abusos o situaciones no deseadas. El enfado puede ser amigo, aliado y motor
accesorio de apoyo.

Cuando ponemos el instinto al servicio de la cabeza escuchando al corazén, hay
una danza que nos da una base segura ante las incertidumbres y nos permitimos
saber que no sabemos.

Dejarnos llevar solamente por el instinto, puede desembocar en expresiones de
arrebato descontrolado, que en un primer momento pueden aliviar, pero también
pueden acelerarnos e incrementar la furia llevandonos a expresarnos de un modo
explosivo y agresivo. Es decir, la expresion no es siempre la solucién, es saludable
detenerse un momento para reequilibrar y decidir qué expresar y cémo actuar.

En ocasiones el enfado enmascara sentimientos de dolor e impotencia, con
frecuencia es una emocién defensiva utilizada como forma de bloquear el estrés,
el cansancio u otros sentimientos dolorosos como la vergiienza, la culpa, el miedo
o la tristeza. Esto lo hacemos porque expresar el enfado permite liberar tension
fisica, que otras emociones contienen.

Otras veces, hacemos uso del enfado de forma instrumental (para atemorizar,
conseguir algo, infundir respeto, etc.). Lo aconsejable es buscar otras vias y tomar
consciencia.

El poder protector del enfado

El enfado se activa cuando valoramos que lo que otra persona hace puede ser
catalogado de invasién u obstaculizacién que no debe permitirse. En principio,
sentir rabia es natural, pero se convierte en problema cuando nos autoriza para
culpabilizar y castigar con sana o deseo de venganza.

Rosenberg® habla de la importancia de no ignorar, sofocar o reprimir nuestro
propio enfado, sino mas bien al contrario, a ser conscientes de ella y a expresarla
de una manera plena y total. Segiin €I, funciona como un despertador que nos
avisa de que tenemos una necesidad insatisfecha. Expresarlo plenamente es tener
plena conciencia de nuestra necesidad.

8 Ver: Mershall B. Rosenberg (2000): Comunicacién No Violenta. Urano. Barcelona
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El uso protector de la fuerza

Cuando se enfrentan dos partes y cada una tiene la oportunidad de expresar
plenamente lo que observa, siente, necesita y pide -y cada una muestra empatia
por la otra-, por lo general se llega a una solucién que satisfaga las necesidades de
ambas. O en todo caso, las dos partes pueden ponerse de acuerdo en que no estan
de acuerdo.

Pero pueden darse situaciones en que no es posible esa oportunidad de dialogar

y se imponga el uso de la fuerza para proteger la propia vida o los derechos
individuales. En los casos donde parece ser necesario el uso de la fuerza, La CNV
exige establecer una diferencia entre el uso protector de la fuerza y el uso punitivo
de la fuerza.

Uso protector y uso punitivo de la fuerza: Diferencias

La intencién del uso protector de la fuerza es la de impedir dafios o injusticias.

La intencién del uso punitivo de la fuerza es la de que la gente acarree con las
consecuencias de su mal proceder. Cuando sujetamos a un nino que corre por la
calle, ylo hacemos con la intencion de evitarle un dano, hacemos uso de la fuerza
protectora. Si le insultamos o le pegamos «por no saber andar como es debido»
estamos usando la fuerza punitiva.
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Cuando usamos la fuerza con intencién protectora nos centramos en lo que
intentamos proteger, sin juzgar, culpar ni condenar. El uso protector de la fuerza
se basa en el hecho de que hay personas que se comportan de una forma que
puede ser perjudicial para ellas o para las demas debido a su ignorancia. El proceso
corrector se centra por lo tanto en limitar y educar, no en castigar. El proceso
corrector consistiria en eliminar los niveles de ignorancia.

La ignorancia presupone:

a)No tener conciencia de las consecuencias de los
propios actos

b)Ser incapaces de ver como satisfacer las propias
necesidades sin perjudicar alos demas

c) Creer que se tiene «derecho» a castigar o aherira
otras personas porque «se lo merecen»

d) Abrigar alguna idea errénea, como por ejemplo, que
una «voz» ordena que se aplique justicia ejecutando
venganza.

El uso punitivo de la fuerza, por el contrario, busca castigar y hacer que la otra
persona sufra con la esperanza de que se arrepienta y cambie. El uso punitivo de
la fuerza suele generar hostilidad y refuerza la resistencia hacia la conducta que
queriamos propiciar.

El castigo lesiona la buena voluntad y la autoestima y desplaza nuestra atencion
del valor intrinseco de una accién a las consecuencias externas. Culpar y castigar
alos demas no sirve para que tengan las motivaciones que nos gustaria que
tuvieran.

LA ASERTIVIDAD

Por asertividad entendemos la capacidad de responder hacia el exterior desde

las propias necesidades internas. Suele entenderse como un comportamiento
comunicacional maduro, en el cual la persona ni agrede, ni se somete ala

voluntad de otras personas, sino que manifiesta sus convicciones y defiende sus
necesidades y derechos. Es una forma de expresion consciente, clara y directa,
cuya finalidad es expresarnos, o defender nuestros limites, actuando desde un
estado interior de autoconfianza, en lugar de una emocionalidad limitante como la
ansiedad, la culpa o la rabia. La asertividad permite decir lo que se piensa, y actuar
en consecuencia, haciendo lo que se considera mas apropiado para uno/a mismo/a,
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defendiendo los propios derechos, intereses o necesidades sin ofender a nadie,

ni permitir ser ofendido. También se evitan las situaciones que puedan causar
ansiedad. La asertividad impide que podamos ser manipulados por los demas. «Es
un factor decisivo en la conservacion y el aumento de nuestra autoestima». Nerea
Miranda (2012)

Para aprender a expresar sanamente nuestra ira, nos conviene cambiar el: «<Estoy
enfadado(a) porque ellos...» por «Estoy enfadado(a) porque necesito...»

Culpary castigar a los demas son expresiones externas del enfado. Si queremos
expresar plenamente nuestra ira, el primer paso consiste en desvincular a la

otra persona de cualquier responsabilidad con respecto a ella. En lugar de esto,
procederemos a tomar plena conciencia de nuestros sentimientos y necesidades.
Es mas probable que podamos satisfacer nuestras necesidades si las expresamos
que si criticamos, culpamos o maltratamos a los demas.

PASOS A TENER EN CUENTA PARA COMUNICARNOS DE
MANERA ASERTIVA:

1. Observar los hechos sin juzgar.
PARARy RESPIRAR

El primer paso consiste en efectuar una pausa y no hacer nada salvo respirar.
Hay que abstenerse de culpar o atacar a la otra persona.

«0Observar sin juzgar es la forma mds elevada de inteligencia humana».
Krishnamurti
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+ Describiendo lo que has observado sin afiadir ninguna
evaluacién personal aumentaras las probabilidades de
que te escuchen.

- Transformar tus interpretaciones en simples
observaciones te ayudara a responsabilizarte de tus
reacciones tomando tus necesidades como el origen
de tus sentimientos en lugar de culpabilizar a los
demas.

2.Identifica y responsabilizate de tus sentimientos. AUTOCONCIENCIA

A continuacion, identificaremos qué sentimientos han provocado nuestra
ira. Por ejemplo, hemos oido un comentario hiriente que creemos ha sido
hecho con la intencién de mortificarnos o discriminarnos. Esto nos provoca
rabia. Si escuchamos, oiremos en nuestro interior pensamientos del tipo: «Lo
han dicho para herirme, no hay derecho».

+ Tus sentimientos son la tinica realidad que no
admite discusion. Si te sientes triste, ;alguien puede
convencerte de que estas alegre? No, tu tristeza es real.

+ Laclave es centrarse en describir tus sensaciones
internas en lugar de explicar tus pensamientos
o interpretaciones de los actos de los demas. Por
ejemplo: «Me siento solo» describe una experiencia
emocional tuya, mientras que «Siento que no me
quieres» es una interpretacion de los sentimientos de
la otra persona, y como tal puede estar equivocada.

3. Encuentra tus necesidades no satisfechas. DETECTAR NECESIDAD

El siguiente paso consiste en centrarnos en las necesidades insatisfechas
que hay tras esos pensamientos. Por ejemplo: «Necesito que la gente me
acepte y me duele cuando creo que me rechazan».

« Esel paso mas dificil, pero también la llave de la

comunicacioén asertiva.

+ Cuando no entiendas los motivos de alguien para

hacer o decir algo, para enfadarse o deprimirse,
pregintate qué necesidad no cubierta puede haber
detras. O mejor auin, pregintale qué necesita
realmente.

« Nuestras necesidades son el motor de nuestro

comportamiento, y las criticas que la gente emite son
el reflejo de que no las ha satisfecho. Si alguien te dice
«Es que nunca me escuchas» lo que quiere comunicar
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realmente es que su necesidad de comprensiéon no
esta cubierta. Si tu pareja te recrimina que te importa
mas tu trabajo que ella, lo que en realidad te esta
diciendo es que necesita mas afecto.

- Esta eslafase mas dificil de la comunicacion asertiva
porque no estamos educados para identificar y
expresar nuestras necesidades, sino para juzgar a los
demas cuando no las respetan.

4.Haz una peticion activa y concreta. COMUNICAR de FORMA ASERTIVA

Abriremos ahora la boca y expresaremos plenamente nuestro enfado, si bien
ahora transformado en unas necesidades y unos sentimientos vinculados

a ellas. Sin embargo, expresar estos sentimientos requiere mucho valor.
Cuesta poco exclamar: «jEres un impertinente!» pero puede asustarnos
ahondar en nuestra vulnerabilidad y decir: «<Esos comentarios me duelen
profundamente, porque necesito sentirme aceptado(a) y, de hecho, me
gustaria serlo. Me gustaria que me dijeras qué te parece todo esto que te
digo».

- Consiste en expresar claramente lo que quieres o
esperas de los demas.

- Identifica qué comportamiento lograria satisfacer tu
necesidad no cubierta, y exprésalo con detalle para
que la otra persona pueda decidir si quiere ayudarte a
cubrirla.

« Lomejor de todo es que al haber expuesto previamente
tu necesidad no cubierta en el paso 3 habras creado
una conexién empatica.
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« Habitualmente cometemos dos errores al hacer
peticiones:

- Decirlo que no queremos en lugar de lo que si
queremos

« Concretar poco y dejarlas abiertas a la
interpretacion de los demas

Ejemplo: «<No me gusta que llegues tarde» no es ni concreto ni comunica la acciéon
que esperas de alguien. «Me gustaria que fueras puntual» expresa tu deseo, pero
tampoco lo especifica. Sin embargo «;Como crees que puedo conseguir qué llegues
5 minutos antes a las reuniones?» si que informa exactamente del siguiente paso
que esperas en esa persona.

+ Céntrate en lo que quieres y sé lo mas especifica
posible. Convierte tus peticiones en acciones concretas
que los demas puedan realizar. Cuanto mas clara seas,
mas probabilidades tendras de que satisfagan tus
necesidades.

« Por altimo, cuando hagas una peticion, asegirate
de que en ninglin momento se convierte en una
exigencia. De lo contrario no estaras empatizando con
la otra persona, sino demostrandole que antepones
tus necesidades a las suyas. Para ello es importante
realizar las peticiones en forma de pregunta.

+ Cuando, a pesar de todo esto, te encuentres con un no.
Entonces puedes continuar dialogando para encontrar
nuevas posibilidades que os permitan satisfacer las
necesidades de ambos o tomar otra decision.

La parte mas importante de aprender a vivir el proceso que hemos analizado
consiste en tomarnos el tiempo necesario. Es posible que nos cueste mucho
desviarnos de conductas habituales en nosotros que unos procesos de
condicionamiento han convertido en automaticas, pero si queremos vivir de
acuerdo con nuestra escala de valores (es decir, asumir posturas no violentas

en la vida) debemos tomarnos el tiempo que haga falta para canalizar nuestra
propia ira de forma adecuada. Juzgar a los demas y echarles las culpas ha pasado a
convertirse, para nosotros, en una segunda naturaleza. Si queremos practicar una
comunicacion menos violenta y beneficiarnos de sus ventajas, debemos proceder
con lentitud, reflexionar antes de hablar y, a menudo, limitarnos a respirar
profundamente y guardar silencio. El aprendizaje del método y su aplicacién
requieren tiempo.
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ESTILOS COMUNICATIVOS.
REPASO PRACTICO

Antes hablamos del uso protector o uso punitivo de la fuerza. Ahora vamos a
explicarlo de forma sencilla a través de los 3 estilos de comunicacion: pasivo,
agresivo y asertivo. Comunicarnos de forma asertiva es, sin duda, el ideal pero en
ocasiones es facil caer en estilo pasivo o agresivo.

El pasivo podemos representarlo con un ratén que se queda bloqueado, asustado,
encogido o huye por alguna inseguridad.

Para el estilo agresivo ayuda visualizar un dragbén que ruge, grita, destruye
fieramente incluso lo propio, ya que le invade una rabia descontrolada que nole
permite razonar.

Vamos a identificar de forma rapida y practica cuando estamos haciendo uso de
uno u otro estilo, o cual es el estilo que esta utilizando la persona que tengo en
frente de forma que me pueda situar y tomar decisiones en consonancia para
autorregularnosy cuidarnos.

ESTILO PASIVO. EL RATON

e Definicion: No tener capacidad de expresar abiertamente sentimientos,
pensamientos, opiniones, necesidades. Restan importancia a lo que
quieren y trasgreden sus propios derechos.

e Comunicacion no verbal: Contacto visual relativamente escaso, el tono de
voz bajo, las respuestas cortas o con poca relacion con lo que se habla y un
lenguaje no verbal que expresa actitud a la defensiva o inseguridad.

e Comunicacion verbal: Quizas, supongo, eh, no te molestes, me pregunto si...

ESTILO AGRESIVO. EL DRAGON

e Definicion: Defender los derechos individuales sin tener en cuenta al resto
de las personas. No se intenta tanto comunicar informacion valiosa que
uno tiene, sino mas bien tener un efecto concreto en la otra persona o en
quienes observan la interaccién, para ganar poder.

e Comunicacion no verbal: Que expresan enfado u hostilidad. Por ejemplo,
tono de voz elevado, tensién de los musculos, postura intimidatoria, habla

rapida, etc.

e Comunicacion verbal: haz, deberias
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ESTILO ASERTIVO. ARMONIZA EMOCION - PENSAMIENTO

e Definicion: Personas que expresan claramente sus necesidades,
sentimientos y opiniones respetando al resto de las personas. Comunican
de manera honesta y transparente, sin intentar dominar a la otra persona.
Se considera que este es el estilo de comunicacion mas deseable para la
mayoria de situaciones.

e Comunicacion no verbal: Contacto visual, habla fluida, gestos firmes,
postura erecta.

e Prestar atencioén a nuestra voz: Basicamente porque
es el vehiculo de transmision del mensaje. Sino la
utilizamos correctamente las mercancias no llegan, es
decir, que el mensaje al final no llega.

e Comunicacion verbal:

e Mensajes en primera persona: pienso, siento, quiero,
hagamos...

e Preguntas: ;qué piensas?, ;qué te parece?, ;,como
podemos resolver esto?

LA RESOLUCION CONJUNTA
DE PROBLEMAS

La resolucion conjunta es un proceso de dialogo por el que dos o0 mas personas
buscan alternativas frente a un problema, con el fin de encontrar soluciones que
satisfagan a todos. Es una herramienta para el entendimiento y la convivencia.
Cada vez es mas usado en el mundo de los negocios, de la politica y otros ambitos.
Parte de la base de que la convivencia es mejor cuando todos colaboran y se las
ingenian para encontrar salidas a las diferencias de opinién, de necesidades y de
gustos. El objetivo es que todos puedan estar lo mejor posible, aceptando que los
demas también tienen derecho a sentirse comodos.

La hipétesis de partida para una resolucién conjunta es que «podemos ganar los
dos si unimos nuestras mentes para encontrar alternativas tolerables para ambos»
Una variante de lo anteriormente expuesto es: «O ganamos los dos, o no hay trato».
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EJERCICIOS PARA TRABAJAR
SOBRE EL MANEJO DEL ENFADO

OBJETIVOS:

« Aprender sobre la emocién del enfado.

 Aprender herramientas para calmar la intensidad emocional
y autorregularse.

« Aprender a identificar necesidades personales.

« Aprender las bases para una comunicacion asertiva.

Las dinamicas se pueden profundizar indagando en una de ellas cada sesion o
dividir en dos bloques como aqui se plantea.

12 SESION.

Dinamica: Autoconciencia corporal. 20-30 minutos.

Vamos a invitar al grupo a conectar con el cuerpo a través de una relajacion guiada.
Para ello, serd importante rebajar los estimulos del ambiente hasta generar un
clima en calma.

Podemos sugerirles que coloquen ambas plantas de los pies conectadas al suelo,
soltar brazos y piernas, hombros... Les indicaremos que realicen tres respiraciones
profundas tomando aire por la nariz y soltandolo por boca o nariz lentamente.
Cada persona va a tratar de recordar alguna situacién que le genera enfado o

que le enfadd en su momento, les pedimos que recuerden los detalles (donde
estaba, como estaba colocada la otra persona o personas, qué se decian, cual fue

el momento mas tenso o dificil, que intente revisar como se le pone el cuerpo
pensando en ello, donde se acumula la tension, etc).

Damos algo de espacio a cada nueva pregunta. Para finalizar esta visualizacién
les colocaremos en silencio una hoja delante y pinturas (o procuraremos que las
tengan preparadas ya de antes) y les pediremos que abran lentamente los ojos,
escojan un color y dibujen dejandose llevar por su mano sin levantarla, a poder
ser formas no figurativas (que no se reconozcan), que no piensen, simplemente
dibujen libre. Solamente podran levantar la mano para cambiar de color o si
han terminado. Después les pediremos que escriban palabras por el dibujo, sin
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detenerse, sin pensar, escritura automatica, con lo que les venga, pueden aparecer
palabras sin sentido. Por tltimo les pedimos que le pongan un titulo, con opcién a
que no lo tenga, en su caso. En toda esta dinamica les invitamos a que dejen fuera
los juicios, que se relajen y traten de disfrutar del proceso.

*Si resulta complicada de aplicar la visualizacién se puede invitar a conectar con
el enfado a través del barro. En etapa infantil sera mas adecuado. En este caso
les animaremos a que amasen el barro, informandoles de que es su enfado, lo
manipularan libremente y después le pondran un titulo.

Otras opciones en caso de bloqueos, vergiienzas, etc en adolescentes puede ser
realizar escritura automatica en papel tras la visualizacion.

Detectar la necesidad. 20-30 minutos
Colocamos un montén de revistas y/o imagenes ya impresas a mano, tijeras,
pegamento de barra, y les lanzamos las siguientes preguntas:

;Qué necesito? ;Me lo puedo satisfacer yo misma/o? ;Qué recursos tengo?
¢Necesito ayuda para conseguirlo? ;A quién se lo puedo pedir?

Les explicamos que primero recolectaran imagenes y/o palabras que les conecten
con sus recursos y proposito. Iran confeccionando con la técnica del collage su
viaje hacia el propésito pegando esas piezas escogidas en un folio o cartulina
individual.

En infantil imprimir imagenes concretas sobre posibles recursos (familia, deporte,
naturaleza, respiracion, amistades, abrazo, llorar, gritar, dormir, bailar, jugar, leer,
pintar...)

Rueda final. 15minutos.

Al finalizar estas dos dinamicas compartiremos mostrando los dibujos/pieza de
barro y collage o bien comentando el proceso: donde sentimos el enfado, cémo se
nos pone el cuerpo, cémo nos gestionamos cuando sentimos esos cambios, qué
situacion nos ha venido a la mente, qué dificultad encontramos, como hariamos si
se volviera a repetir, qué limites estableceriamos, como nos expresariamos, etc.

En Primaria y Secundaria existe la posibilidad de que compartan primero en
parejas o grupos pequenos para generar mas intimidad y facilitar la participacién.
Teniendo en cuenta que esta alternativa supone 10-15minutos mas.
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22 SESION. Comunicacion asertiva.

Recordamos lo realizado la sesién anterior y comentamos que esta segunda sesiéon
trabajaremos sobre la misma situacién conflictiva u otra diferente, siles apetece
cambiar.

Cartas curativas. 20-30 minutos

Primero les invitaremos a que escriban una carta visceral, automatica,
dirigiéndose hacia la persona con la que han tenido o tienen conflicto, sin que
entre el juicio, dandose permiso a expresar su enfado en crudo, soltar lo que

les viene, sin filtro. Después escribiran una segunda carta con cierto orden y
suavizando. Por altimo, redactaran una tercera carta mas cuidada, siguiendo las
pautas para una comunicacion asertiva.

Esta carta pueden entregarla o no, aqui se plantea inicamente como dinamica
para entrenar la autogestion del enfado y mirada asertiva. De hecho, solo con la
actividad, es probable que hayan aligerado carga emocional respecto al conflicto
que les preocupa y les facilite la gestion futura de esa dificultad planteada.

Rol playing con un teatro foro. 40 minutos.

Se comparten varias situaciones en las que individualmente se haya sentido
enfado y no se hayan quedado satisfechas. Ya sea por callar o por haber explotado
sin control. Se llevaran a escena por subgrupos, explicandoles que seran escenas
cortas en las que se vea claro el conflicto y el final desagradable o incomodo

para alguna de las partes. Trataremos de que sean diversas (por ejemplo una de
confrontacion con la familia, otra en contexto escolar y la tercera en un grupo

de ocio). Después daremos la opcién a que se abra foro en el grupo grande y que
se propongan posibles alternativas en el desarrollo de la escena de forma que se
puedan ir explorando otros escenarios posibles. Integrando el enfado como aliado,
llegando a gestionarlo y comunicar la necesidad de forma asertiva.

Las propuestas alternativas pueden nombrarse y compartir de forma hablada, o
bien accionarlas, llevarlas a la escena. Con esta segunda opcién, reiniciariamos la
escenay las personas del publico que vean posibles modificaciones en positivo
hacia una comunicacién asertiva, podran decir STOP y desde la pausa de la escena,
entrar a actuar sustituyendo a uno/a de los/as actores/actrices. Se continuara
desde el punto del STOP y el resto de personajes reaccionaran a la nueva actitud o

comentario, tono, postura... que integra esta persona en ese papel dentro del teatro.

Para finalizar es interesante comentar si se han apreciado diferencias, qué hay de
rescatable, si creen que es realista, siles ha ocurrido alguna vez algo similar, lo ven
util, etc.
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VIVIENDO LA
ALEGRIA DEL
REENCUENTRO.

Un lugar en la Familia, un lugar en la
Tribu, unlugar en la Escuela, un lugar

en el Mundo. El sentido de pertenencia

es la necesidad gue experimentamos de ser
aceptados en los grupos de los que formamos parte.
«Eres uno de nosotros».

Una de nuestras mayores equivocaciones es creer que somos individuos aislados.

Cada uno de nosotros forma parte de un sistema. A él pertenecemos, en él estamos
vinculados y en él tenemos un sitio.

En este Gltimo tiempo, hemos experimentado hambre de caricias. E1
confinamiento y las medidas de seguridad para contener la propagacién del virus,
nos han aislado y disminuido nuestros contactos, mermando las caricias que
damos y recibimos de todo tipo. Necesitamos del otro para construirnos, para
reconocer quienes somos y desarrollar nuestro ser en construccion e ir enfocando
nuestros propositos.

- Losninos necesitan vincularse, en primer lugar, con su familia, y desde ahi,
tienen que aprender a integrarse en grupos cada vez mas amplios y complejos
(escuela, grupos de amigos, trabajo, grupos de participacién social, etc.)

La Escuela, favoreciendo la pertenencia del nino a la familia y a su grupo
de iguales, ayuda a su posterior integraciéon en los demas circulos donde se
desarrollara su vida. Puente a su ser social.

Entre las tribus del norte de Natal, Sudafrica, el saludo mas comun, equivalente a
nuestro «hola», es la expresion sawu bona. Significa literalmente «TE VEO».

Los miembros de la tribu responden diciendo sikkhona, «estoy aqui».

1 Marianne Franke «Eres uno de nosotros».
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El orden del didlogo es importante: mientras no me hayas visto, no existo. Es como
sial verme, me dieras la existencia.

En la cultura zult se dice: «Una persona es persona a causa de los demds»
La primera palabra es «Hola» (te veo, existes para mi).
Todo lo que crece, para arraigar bien, precisa de un entorno protector.

La alegria, al amory la paz son el resultado de la confianza. La base segura, la
experimentamos cuando sentimos que tenemos un lugar en la comunidad, y
contamos con otros que nos miran y reconocen tal cual somos.

Las nuevas generaciones estan conectadas con las anteriores por lazos invisibles.

Los comportamientos de las generaciones posteriores reflejan los conflictos que
las generaciones anteriores temen afrontar o no saben resolver. Los ninos y los
jovenes nos ensenan aspectos de nosotros que normalmente no queremos ver.

Las generaciones adultas actuales estamos descontentas con la vida, no sabemos
por qué nos toca sufrir y no confiamos demasiado en el poder del amor. Casi no
creemos en nada. Hacemos muchas cosas simplemente porque los demas las
haceny, aunque tenemos medios materiales, no siempre encontramos razones
suficientes para vivir con agradecimiento la vida que tenemos.

Tomar conciencia de lo que ocurre dentro de nosotros los adultos, favorece el
desarrollo de los ninos y las ninas. Cuando empezamos a ver lo nuestro, y lo
aceptamos aunque no sepamos como resolverlo, les liberamos de una carga.

Si mejoramos ahora la conciencia de lo que somos, asentimos a lo que nos toca,
confiamos en nuestra llamada interior y nos decidimos a ir tras nuestros suenos,
se beneficiaran nuestros nietos (Somos el suefio de nuestros abuelos y abuelas).

4 VIDA
" AMIGOS MUERTE

ENEMIGOS
ENFERMEDAD
VIRTUDES  SALUD

FRACASO
AMOR
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INCLUIR LAS LUCES Y LAS
SOMBRAS COMO PARTE DE LA
VIDA DA SOSTEN Y ENFOQUE
PARA HACER FRENTE A LAS
INCERTIDUMBRES.

«El movimiento una y otra vez es en lugar de Excluir, Incorporar. Al respecto, una
observacion sorprendente. Cuando incorporamos lo que habiamos rechazado o es
doloroso, lo que me genera culpa o por lo que nos sentimos injustamente tratados,
lo que fuese... no todo cabe en nosotros cuando lo incorporamos. Hay algo que
permanece fuera. Al consentir plenamente, lo que se internaliza en nosotros es
s6lo la fuerza. Lo demas simplemente queda fuera. La escoria queda fuera y las
brasas penetran en nuestro corazon».

DINAMICAS Y RITUALES PARA
CERRARCICEOS Y PARACELEBRAR
EN COMUNIDAD.

TiTULO DE LA ACTIVIDAD: Ritual del fuego

EDADES RECOMENDADAS:
De 0 a 99 anos.

OBJETIVOS DE LA ACTIVIDAD:

1. Aprender a detectar los malestares emocionales.

2. Aprender a soltar los asuntos emocionales que pesen.

3. Aprender a honrar las pérdidas, recordandolas con amor.
4

. Aprender a usar el cuerpo y la danza como via de encuentro, celebracion
y disfrute.

5. Aprender, vivenciar y valorar la importancia del encuentro comunitario
con personas de diferentes edades y procedencias.
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DESARROLLO:
Previos y consideraciones a tener en cuenta:

+ Resulta conveniente que en toda la actividad se juegue con la musicay
el ritmo. Asi, podria haber musica en directo o grabada que acompane y
sostenga las actividades, el movimiento y la danza™.

+ Sepide a cada persona que traiga de casa o se deja un tiempo al comienzo
donde se le da materiales y tiempo para que escriba, pinte, dibuje o
represente lo que le gustaria soltar que en este momento le pesa y nota
como un freno o una carga para seguir adelante con la vida.

Actividad introductoria:

Detectar los malestares emocionales.

«Anudar y desanudarse»

Se divide al grupo grande en pequerios grupos de afinidad, familia o procedencia.
A continuacion, se les propone que, usando ovillos de lana, se anuden alli en el
cuerpo donde sienten que Ultimamente se estan bloqueando, o les aparece el
malestar emocional o fisico. Iran nombrando de uno en uno donde aparece €l
malestar o bloqueo (garganta, mandibula, corazén, estomago, rodilla, un brazo...), y
los demas del grupo le iran anudando alli donde lo siente.

A continuacién, cada persona, se mueve, retuerce, salta, y busca herramientas
(tijeras...), para ir soltando los nudos, y las lanas que rodeaban sus puntos de
vulnerabilidad y dolor emocional. Deshaciendo los bloqueos y dejandolos en
el suelo. Si alguna zona o nudo no puede de forma auténoma, también puede
solicitar la ayuda al grupo.
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Actividad de desarrollo:

Elfuego

Elritual del fuego comienza con los y las mayores
de la comunidad encendiendo el fuego, como una forma
simbolica de honrar su experiencia y sabiduria.

Después, y en gran circulo alrededor de la hoguera, cada persona se va acercando
ala misma a soltar en el fuego las lanas que le apretaban, hojas escritas explicando
aquello de lo que cada quién se quiere deshacer (como simbolo de soltar y dejar

ir, malestares emocionales o corporales) o papeles de trabajo o de estudio que
representan ciclos acabados.

Hecho esto y ya con el fuego crecido y calentando el ambiente, comienza el
momento de la danza y la celebraciéon alrededor de la hoguera. Para ello, puede
resultar conveniente guiar dicha danza con movimientos faciles de seguiry
adaptables a cualquier corporalidad, que permitan a su vez, la espontaneidad y
la improvisacion. Es decir, que sirvan de estimulo para propiciar la danza de cada
persona.

Una posible secuencia para entrar en la danza, celebrar con ella y poner un cierre,
podria ser:

1. Comenzar con movimientos de calentamiento
del cuerpo: frotarse, masajearse, darse
golpecitos.

2. Hacerse cada quién una «limpieza»,
imaginando que nos damos una
ducha limpiando con las manos, por
todo nuestro cuerpo. (Empezando
desde arriba hasta abajo, nos
frotamos con las manosy
recogemos lo que ya no sirve,
lo lanzamos al fuego del centro.
Agradecery soltar.)
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3. Aquiy ahora. Cada cual se va amasando con mimo
diferentes partes del cuerpo de arriba a abajo. Hasta llegar
alos pies y enraizar.

Marcar el ritmo con los pies, con cada pisada, logrando
unirnos en un mismo ritmo grupal. No perderlo hasta el
final de la actividad.
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5. Movimientos a favor de la vida (tomar, compartir, celebrar,
movilizar...) Comenzando por la(s) guia(s) y siguiendo el orden del
circulo, cada persona inicia un movimiento simple (sin perder
el ritmo grupal) que el resto debera imitar, hasta que todas las
personas hayan iniciado movimiento. Permitir y animar los
sonidos, los gritos, los cantos.

6. Aqui,ydependiendo de como esté la energia grupal, del tiempo
disponible y de los objetivos a perseguir, puede dejarse un
tiempo para la danza espontanea.

7. Finalizala danza con todas las personas cogidas de las manos
bailando o moviéndose juntas, y cantando o gritando al unisono.

8. Cierre de la celebracion. Llevar ese ritmo de alegria y celebracion
paulatinamente a algo mas pequeiito. Acabaremos con las
manos en el corazén, acompanando el latido. Llevando ese
movimiento expansivo y de celebracién, a favor de la vida a
algo sutil, mas interno. Que nos recuerde que ese sostén en la
comunidad y esa fuerza contintian ahi, en el corazén, como una
brigjula interna a la que siempre podemos recurrir y escuchar-
nos.
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