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“Comprender la vida es comprendernos a nosotros mismos,
y esto es conjuntamente el principio y el fin de la
educacion”

Jiddu Krishmnamurti



Introduccion

Antes de que empezase el postgrado ya sabia que queria centrar mi proyecto en la
prevencion y gestion del acoso escolar a traves de la educacion emocional. Desde nifia
ha sido un tema que, por tocarme de forma personal y tambien a personas muy queridas
de mi entorno, me ha interesado y he tenido el afan por prevenir situaciones de abuso de
poder, siempre que ha estado de mi mano hacerlo. A esto se une el impacto que hace
algunos afios me causd la noticia del suicidio de una joven de 14 afios como
consecuencia del acoso escolar que habia sufrido(«La Fiscalia investiga un supuesto
acoso a una menor que se suiciddé en Gijon», 2013; «El calvario de Carla en el
colegio», 2015). Lo preocupante de la situacion no fue solo que la menor decidiese
acabar con su vida, sino que el centro educativo en el que estudiaba afirmase no haber
tenido conocimiento del acoso que habia sufrido («“Nunca se aprecié acoso escolar”,
sostienen en el Santo Angel sobre la alumna fallecida», 2014), y que la sociedad
centrase Unicamente la atencion en los problemas personales de la joven, pero no en el
comportamiento antisocial de sus agresoras, continuando asi con la aceptacion que
todavia hoy se tiene hacia las llamadas “cosas de nifios” o “chiquilladas” («“Me decian:
‘Son cosas de crias”», 2014).

Por otra parte desde The Green Monkey Eixample (de ahora en adelante se abreviara
como TGM Eixample), la escuela de idiomas donde trabajo, me comunicaron que
desgraciadamente habian detectado situaciones de acoso en su academia, y querian
ponerle freno: un grupo de alumnos de Primaria entre los que se encontraban dos
estudiantes con TDAH (trastorno por déficit de atencion con hiperactividad),
comenzaron a mostrar comportamientos negativos (aislamiento de comparieros,
agresiones leves, burlas...), especialmente contra uno de ellos. Afortunadamente, tanto
la direccion como el profesorado estan muy concienciados y siempre han tenido
tolerancia cero ante situaciones de abuso de poder o cualquier otra que pudiese alterar el
aprendizaje de los nii@s en un entorno relajado, divertido y de respeto. Esto hizo que
estuviese alin mas segura del tema que habia escogido para mi proyecto, Yy les sugeri la
idea de prepararles un programa introductorio a la educacién emocional, centrandolo en
aspectos relativos a la prevencion y gestion del acoso escolar. Afortunadamente su
respuesta fue un “si”, lo cual me permitié no solo aprender, sino que ademas ayudar al
equipo de personas con las que trabajo, y podré asi devolverles parte de lo que ellas me
han aportado para ayudarme a crecer como profesora.

Con este proyecto pretendo por tanto incrementar mis conocimientos en la aplicacion de
la educacién emocional como herramienta para la prevencion y gestion del acoso
escolar, siendo mi objetivo especifico la formacién de docentes implicados en la
intervencion educativa con alumnos de Primaria que se desarrolla en la escuela
TGM Eixample. Asimismo, y como complemento al proyecto, también pretendo
elaborar un protocolo de actuacion para el profesorado ante situaciones de acoso
escolar, que se disefiara a partir de la informacion recibida en un curso en “herramientas
para la prevencion, intervencion y deteccion del bullying” impartido por la Asociacion
SEER al que asisti durante el presente afio.

Dada la situacion de la academia, en la que los distintos profesores presentan horarios
variables y diversos entre ellos, y las necesidades detectadas entre los estudiantes
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(mejorar la cooperacion, la empatia y la autoestima como herramientas para la
minimizacion de la situacion de acoso entre iguales detectada en el centro), mi idea
inicial para la intervencion consiste en llevar a cabo un taller introductorio a la
educacion emocional para el profesorado de TGM Eixample, y otro taller
introductorio para los alumnos. Aclaro el caracter introductorio de ambos talleres, y
es que, al no poder realizar mas de 6 horas de taller con cada colectivo por limitaciones
temporales de ambos, no podria desarrollar ampliamente las competencias emocionales
que queria trabajar.



Fundamentacion teorica

La educacién emocional es un proceso educativo, continuo y permanente que tiene por
objetivo el desarrollo de las competencias emocionales con el objetivo de capacitarnos
para la vida y aumentar asi nuestro bienestar personal y social (Rafael Bisquerra, 2000).
Surge durante la década de los noventa, a partir de diversos movimientos y ciencias:

Movimientos de renovacion pedagdgica como los encabezados por Maria Montessori,
en los que se reconoce la importancia del mundo emocional en los procesos de
aprendizaje. Véase el lema de Pestalozzi "el aprendizaje por la cabeza, la mano y el
corazon”, donde se equipara lo racional y lo emocional, esto es, la necesidad de
emocionar para estimular el aprendizaje, el uso de la gestibn emocional como
herramienta educativa.

Counseling/psicoterapia, ambas terapias en las que se concede un papel importante a las
emociones en el tratamiento de desordenes afectivos.

Logoterapia de Viktor Frankl, que introdujo ideas base para la educacion emocional
como son la responsabilidad de nuestra actitud ante la vida y la busqueda del sentido de
nuestras vidas.

Las teorias de las emociones, (véanse los estudios de las emociones realizados por
Darwin, la teoria bioinformacional de Lang, las teorias de la valoracion automatica de
Arnold y de la valoracion cognitiva de Lazarus, la teoria de la atribucion causal de
Weiner...) que aportan la fundamentacion cientifica sobre la cual se apoya la educacion
emocional, y la dota de los conocimientos tiles para su aplicacion practica.

La teoria de las inteligencias multiples de Gardner (Howard Gardner, 1983), que aboga
por la existencia varias inteligencias, en concreto nueve: linguistica, 16gico-matematica,
espacial, cinético-corporal, musical, interpersonal, intrapersonal, existencial y
naturalista. De todas ellas, dos son clave para la educacién emocional, la inteligencia
interpersonal y la inteligencia intrapersonal: la primera se refiere a la capacidad para
establecer relaciones sociales satisfactorias, y la segunda a la capacidad para conocerse
uno mism@, y vivir de forma acorde a nuestras necesidades y deseos. De esta forma,
ambos conceptos constituyen la base de varias competencias emocionales que se
desarrollaran mas adelante.

La inteligencia emocional, término acufiado por Peter Salovey y John Mayer en 1990, y
difundido por Daniel Goleman a través de su obra “Inteligencia emocional”, publicada
en 1995. Dicho término nace de la unién de los conceptos inteligencia interpersonal e
inteligencia intrapersonal, pertenecientes a la teoria de las inteligencias multiples.



Teoria inteligencias multiples de Gardner (1995,
2001)

- Inteligencia lingtiistica
- Inteligencia l6gico-matematica
- Inteligencia espacial

- Inteligencia cinético-corporal

- Inteligencia musical Modelo de Goleman (1995)
- Inteligencia intrapersonal - Inteligencia emocional

- Inteligencia interpersonal
- Inteligencia existencial

- Inteligencia naturalista

Figura 1. Relacion entre la teoria de las inteligencias multiples de Gardner y el modelo de Goleman

La inteligencia emocional se basa en la capacidad para reconocer, manejar y utilizar las
emociones, con la finalidad de dirigir nuestros pensamientos y acciones, y asi construir
nuestro propio bienestar, nuestra felicidad. Una de las ideas mas interesantes que nos
aporta la inteligencia emocional es que tod@s podemos aprender y/o mejorar estas
capacidades, independientemente de nuestra edad, sexo o condicion. Esta premisa se
basa en evidencias cientificas que demuestran la existencia de plasticidad neuronal, asi
como su relacion con la experiencia: la idea de que la experiencia puede modificar la
estructura cerebral se apunto ya a finales del siglo XIX (Ramon y Cajal, 1894), y en la
segunda mitad de la década de los ochenta se demostro que se podian establecer nuevas
conexiones neuronales en el cerebro de mamiferos ante el desarrollo de nuevos
comportamientos, incluso mas alla del periodo de crecimiento cerebral (Greenough &
Chang, 1989). Esto debe hacernos reflexionar sobre la capacidad de los seres humanos
para cambiar y mejorar.

La educacién moral, representada por Laurence Kohlberg y Jean Piaget entre otros, es
un pilar necesario para la educacién emocional: toda formacion en el &mbito emotivo
debe ir acomparfiada en paralelo de una formacion en valores éticos y morales, ya que de
no ser asi, se corre el riesgo de que los conocimientos adquiridos sean utilizados con
fines egoistas y por lo tanto vayan en detrimento de una sociedad justa e igualitaria.

Las aportaciones desde el campo de la neurociencia (consultar trabajos de Antonio
Damasio, como p.ej. “El error de Descartes”) y de la psicoinmunologia han permitido
conocer mejor el procesamiento de las emociones por parte de nuestro sistema nervioso,
y las implicaciones que éstas tienen sobre nuestro sistema inmunitario, y por lo tanto
nuestra salud. Esto justifica la necesidad de promover la educacién emocional a
cualquier edad, puesto que es un factor que contribuye positivamente a buen estado
mental y fisico.

La educacion emocional continta incorporando conocimientos de nuevas disciplinas
que han ido surgiendo con posterioridad a su aparicion, lo cual le permite desarrollar un
cuerpo de conocimientos propio. Como ejemplos de estas nuevas disciplinas
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encontramos la psicologia positiva de Martin Seligman, que promueve la aplicacién de
la psicologia de cara al desarrollo del bienestar y no sélo al tratamiento de patologias
mentales como se venia haciendo hasta ahora. El concepto de fluir de M.
Csikszentmihalyi, consistente en un estado de completa concentracion en el que nos
sumergimos al hacer una actividad que nos llena y nos permite aplicar nuestras
habilidades, perdiendo la nocién del tiempo, y aportdndonos una sensacion de completa
felicidad; dicho estado ha sido incluido en el ambito de la educacion emocional como
una de las microcompetencias a desarrollar. También cabe destacar la influencia de la
ecologia emocional, que aporta conceptos tan valiosos como la responsabilidad
individual y su impacto en el bienestar emocional global.

Teoria de las inteligencias
miiltiples de Gardner Inteligencia emocional

Modelos de renovacién
pedagdgica \ l Psicologia positiva

Counseling/psicoterapia \_\__\b Ecologia de las
emociones

Educacion Emocional |«——

Logoterapia — '\

v R

Concepto de fluir

Teorias de las emociones Psiconimunologfa

Neurociencia

Figura 2. Representacion gréafica de las bases de la educacién emocional. Basado en Bisquerra, 2009.

Ahora que entendemos los origenes de la educacion emocional, nos centraremos en el
objetivo que persigue esta disciplina, es decir, el desarrollo de las competencias
emocionales. Pero, ¢qué es una competencia emocional? Entendemos por competencia
emocional la capacidad para movilizar adecuadamente un conjunto de conocimientos
(“saberes”), capacidades, habilidades (“saber hacer”) y actitudes (“saber estar”, “saber
ser””) necesarias para gestionar nuestras emociones con un cierto nivel de calidad y
eficacia (Rafael Bisquerra & Pérez, 2007). Con “gestion de emociones” nos referimos a
la toma de conciencia, comprension, expresion y regulacion apropiada de los fenGmenos
emocionales. Es importante destacar que no se nace con dichas competencias, sino que
deben ser aprendidas y estan sujetas a mejora continua, radicando aqui la finalidad la
educacion emocional.

Existen diversos modelos de competencias emocionales, pero para el presente proyecto
se usard como referencia el modelo de competencias emocionales elaborado por el
GROP (Grup de Recerca en Orientacio Psicopedagogica), que distingue las siguientes:



Habilidades para la . B .
: 5 Conciencia emocional
vida y el bienestar

N A

Competencias

Competencia social < ] —_ Regulacién emocional
emocionales

|

Autonomia emocional

Figura 3.1. Modelo pentagonal del GROP mostrando las competencias emocionales. Basado en
Psicopedagogia de las emociones (Rafael Bisquerra, 2009a).

Conciencia emocional: capacidad para tomar conciencia de las propias emociones y
de las de los demas, asi como tener presente la relacion entre emocidn, cognicion y
comportamiento. Es la competencia emocional base para poder desarrollar todas las
demas.

Regulacion emocional: capacidad para gestionar adecuadamente las emociones
(capacidad expresar adecuadamente las emociones, para retrasar recompensas
inmediatas por otras a largo plazo, pero mas beneficiosas; capacidad para
autogenerarse emociones positivas...)

Autonomia emocional: capacidad para autogestionarse, y que engloba elementos
como la autoestima, automotivacién, autoeficacia emocional, capacidad para buscar
ayuda y recursos, responsabilidad, actitud critica, actitud positiva.

Competencia social: capacidad para mantener buenas relaciones con otras personas,
es decir, capacidad para comunicarse Yy relacionarse de forma asertiva y efectiva, lo
cual supone dominar las habilidades sociales basicas.

Competencias para la vida y el bienestar: es la capacidad para adoptar
comportamientos apropiados y responsables para hacer frente satisfactoriamente a
los retos diarios de la vida. Contribuye a una organizacion sana de nuestra vida, y
por tanto a nuestra satisfaccion y bienestar.

Dentro de cada competencia se distinguen a su vez otras microcompetencias (ver figura
2.2), que nos sirven para desarrollar la definicion de cada una de ellas, y pueden ser
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utilizadas para la elaboracion de programas en educacion emocional sobre conceptos
mas especificos que el de competencias. A continuacion, se detalla cada una de ellas:

Conciencia emocional

Toma de conciencia de las propias emociones: capacidad para percibir nuestras
propias emociones, asi como ser consciente de la posibilidad de experimentar
mas de una emocién al mismo tiempo, y de la posibilidad de no ser consciente
de algunas debido a inatencion selectiva o procesos inconscientes.

Identificacion las emociones: usar el vocabulario/expresiones precisas para la
denominacion de emociones.

Comprension de las emociones de los demés: capacidad para percibir las
emociones de los demas, y para empatizar con ellos, siendo capaz de interpretar
correctamente tanto la comunicacion verbal como la no verbal.

Tomar de conciencia de la interaccion entre emocion, cognicién vy
comportamiento: existe una influencia mutua entre emocion, cognicion y
comportamiento, de tal forma que las emociones influyen en nuestro
comportamiento, y viceversa, pudiendo regularse ambos a través de la
cognicion.

Regulacion emocional

Expresion emocional apropiada: capacidad para expresar las emociones
adecuadamente, para comprender que la expresion emocional no siempre
coincide con el estado emocional, y para entender el impacto de nuestra
expresion emocional y comportamiento sobre los demas.

Regulacién de emociones y sentimientos: aceptacion de las emociones y
sentimientos que sentimos, y la necesidad de gestionarlos adecuadamente para
que podamos desarrollar una vida plena. Consistiria, entre otras cosas, en el
aprendizaje de la tolerancia a la frustacion, de la regulacion de la impulsividad o
de la perseverancia en la consecucion de nuestros objetivos.

Habilidades de afrontamiento: habilidad para gestionar las emociones que
experimentamos al enfrentarnos a los retos y conflictos que van surgiendo a lo
largo de nuestra vida.

Competencia para autogenerar emociones positivas: capacidad para generar y
experimentar voluntariamente emociones positivas que contribuyan a nuestro
bienestar.

Autonomia emocional

Autoestima: satisfaccion con un@ mism@, vision positiva de un@ mism@.

Automotivacién: capacidad para implicarse emocionalmente en los distintos
aspectos de nuestra vida (trabajo, familia, ocio...).

Autoeficacia emocional: capacidad para sentirse como un@ mism@ desea, de
acuerdo a los principios y valores de cada un@, gracias a la habilidad para
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regular las emociones de manera eficaz cuando las circunstancias asi lo
requieren.

Responsabilidad: capacidad para responder de los propios actos y decisiones.

Actitud positiva: capacidad para tomar una actitud positiva ante la vida, sean
cuales sean las circunstancias, demostrando optimismo, amabilidad, compasion
y respeto hacia los demas.

Analisis critico de normas sociales: capacidad para cuestionar las normas y
comportamientos sociales que recibimos desde los medios de comunicacion de
masas, y que nos pueden llevar a desarrollar actitudes estereotipadas.

Resiliencia: capacidad para afrontar y superar condiciones de vida dificiles,
como pueden SCr una guerra, pobreza. ..

Competencia social

Dominio de las habilidades sociales basicas: capacidad para escuchar, saludar,
despedirse, agradecer, pedir un favor, disculparse...

Respeto por los demds: capacidad para aceptar las diferencias individuales y
para apreciar los derechos de todas las personas.

Comunicacién receptiva: capacidad para escuchar a los deméas atentamente,
tanto a nivel verbal como no verbal.

Comunicacién expresiva: capacidad para comenzar y mantener conversaciones,
expresar sentimientos y pensamientos, y demostrar que se comprenden los
mensajes recibidos, tanto a nivel verbal como no verbal.

Compartir emociones: capacidad para compartir emociones profundas de forma
acorde al tipo de relacion personal que mantenemos con una persona dada.

Comportamiento prosocial y cooperacion: capacidad para llevar a cabo acciones
para ayudar a otras personas sin que lo hayan pedido previamente.

Asertividad: capacidad para expresar y defender los propios sentimientos,
derechos y opiniones, respetando al mismo tiempo los de los deméas. También se
incluye dentro de la asertividad la capacidad para decir “no”, y para aceptar las
negativas de los demaés.

Prevencion y solucion de conflictos: capacidad para identificar, anticipar o
abordar problemas sociales e interpersonales. Implica capacidades como la
mediacion y la negociacion.

Capacidad para gestionar situaciones emocionales: capacidad para regular las
emociones en los demas, es decir, capacidad para llevar a cabo una regulacion
emocional colectiva.
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Habilidades para la vida y el bienestar

Establecimiento de objetivos adaptativos: capacidad para fijar objetivos realistas
y positivos a corto/medio/largo plazo.

Toma de decisiones: capacidad para realizar elecciones en distintos aspectos de
nuestra vida (social, laboral, personal), siendo conscientes de la responsabilidad
que tenemos ante nuestras decisiones y sus consecuencias, Yy teniendo en cuenta
nuestros principios, valores y el bienestar propio y ajeno.

Blsqueda de ayuda y de recursos: capacidad para identificar la necesidad de
apoyo y saber acceder a los recursos adecuados.

Ciudadania activa, participativa, critica, responsable y comprometida:
capacidad para reconocer los propios derechos y deberes como ciudadanos, para
respetar la diversidad, y para participar y desarrollarse dentro de una sociedad
democratica.

Bienestar emocional: capacidad para disfrutar conscientemente del bienestar
personal, y para transmitirlo a quienes nos rodean, aceptando el derecho y el
deber de busqueda de nuestro propio bienestar como catalizador del bienestar
colectivo.

Fluir: capacidad para generar experiencias optimas en diferentes aspectos de
nuestra vida (personal, laboral, social).
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- Establecimiento de objetivos adaptativos

- Toma de decisiones - Toma de conciencia de las propias
emociones

- Bisqueda de ayuda y recursos
- Identificacion de emociones

- Ciudadania activa, participativa, critica,

responsable y comprometida - Comprension de las emociones de los
demas

- Bienestar emocional
- Toma de conciencia de la interaccién

- Fluir entre emocion, razén y comportamiento
Habilidades para la . . .
, . Conciencia emocional
vida y el bienestar
Competencias
Competencia social < " N Regulacién emocional
emocionales
- Dominio de habilidades sociales basicas - Expresidn emocional apropiada
- Respeto por los demas ‘L - Regulacion de emociones y sentimientos
- Comunicacion receptiva - Habilidades de afrontamiento
- Comunicacién expresiva Autohomia emocional - Competencia para autogenerar
emociones positivas

- Compartir emociones
- Comportamiento prosocial y cooperacidn - Autoestima
- Asertividad - Automotivacion
- Prevencion y resolucién de conflictos - Autoeficacia emocional
- Capacidad para gestionar situaciones - Responsabilidad

emocionales - Actitud positiva

- Analisis critico de normas sociales

- Resiliencia

Figura 3.2. Modelo pentagonal del GROP desarrollado, mostrando las microcompetencias emocionales. Basado en Psicopedagogia de las emociones
(Rafael Bisquerra, 2009a).



Antes de presentar el programa, dedicaremos un parte del presente proyecto a aprender
algo méas sobre el acoso escolar y el TDAH, ya que ambos van a determinar el
contenido del mismo.

TDAH

El trastorno por déficit de atencion con hiperactividad es un trastorno neurobioldgico
crénico cuyos sintomas son dificultad para mantener la atencion, falta de control de los
impulsos, inestabilidad emocional e hiperactividad. Afecta, aproximadamente, al 5% de
la poblacidn infantil y es mas frecuente en nifios que en nifias. Se distinguen 3 subtipos:
el inatento, impulsivo (hiperactivo impulsivo) y combinado (predominan tanto sintomas
de déficit de atencion como de hiperactividad-impulsividad), siendo éste altimo el méas
habitual.

Recientemente ha sido publicado un articulo que achaca dicho trastorno a una
maduracion tardia del cerebro y a alteraciones en su estructura (Hoogman et al, 2017):
el volumen de varias estructuras del sistema limbico es menor en el cerebro de nifios
con TDAH, entre ellas la amigdala (relacionada con la regulacion emocional y la
hiperactividad), el nucleo accumbens (implicado en procesos de recompensa) y el
hipocampo (relacionado con la regulacion de motivacion y emociones). Como
consecuencia, se producen fallos en el desarrollo de circuitos cerebrales relacionados
con la inhibicion y autocontrol. Asimismo, el 16bulo prefrontal se ve afectado y, como
consecuencia, la planificacion de actividades también se ve comprometida.

Entre los factores que pueden influir en el desarrollo del TDAH se encuentran:

- Factores genéticos: se ha observado que los familiares de personas con TDAH
tienen mas probabilidades de desarrollar la enfermedad, y dicho trastorno ha
sido asociado con marcadores en los cromosomas 4, 5, 6, 8, 11, 16 y 17
(Faraone et al, 2005).

- Factores ambientales: nacimiento prematuro, consumo de alcohol durante el
embarazo (Braun et al, 2006), consumo de tabaco y estrés durante el embarazo
(Rodriguez & Bohlin, 2005).

De esta forma, los nifi@s y adolescentes con TDAH suelen presentar un menor
rendimiento escolar y habilidades socio-emocionales reducidas. Les cuesta identificar
sus propias emociones y las ajenas, por lo que les resulta dificil establecer relaciones
con el resto de sus comparier@s, lo que afiadido al comportamiento disruptivo que
presentan (especialmente evidente en el caso de los tipos impulsivo y combinado), hace
que sean aislados por el resto de los alumn@s (Millan, 2014). Esto contribuye a mermar
su autoestima, que de base suele ser mas baja que la de nifi@s sin TDAH (Bakker &
Rubiales, 2012), muy posiblemente debido a la dificultad que tienen para obtener
buenos resultados académicos a pesar de sus esfuerzos, y a la falta de comentarios
positivos que reciben por parte de padres/profesores. Como consecuencia, suelen ser
aislados por el resto del alumnado y, con frecuencia, sufren acoso escolar al destacar por
su comportamiento en las aulas (ver apartado dedicado al acoso escolar para ampliar
informacion).
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Por ello, el desarrollo de programas en educacion emocional dirigidos tanto a alumnos
como a profesores son clave de cara a la minimizacion y/o superacion de los déficits
socioemocionales derivados del TDAH: ayudar al alumnado a identificar sus propias
emociones y las de los demas, a expresarlas y a regularlas adecuadamente, asi como
ensefarles a valorarse y a relacionarse con los demas permitira mejorar no sélo el clima
de la clase, sino también el proceso de aprendizaje de los estudiantes. Si revisamos la
bibliografia existente en busca de programas en educacién emocional dirigidos a
alumnado con TDAH/padres y/o profesorado de estudiantes con TDAH, en los que se
hayan tocado las distintas competencias emocionales contempladas por el GROP, no
encontraremos ninguno como tal hasta la ultima década. Inicialmente, casi todos se
centraban en la mejora de las habilidades sociales, el control de la ira 'y la impulsividad,
y solo algunos llegaban a contemplar también la convivencia en aulas/familias.
Podemos citar como ejemplos los talleres para padres y profesores propuestos en el
articulo “Estrategias Psicoeducativas para padres y docentes de nifios con TDAH”
(Korzeniowsk, Celina; Ison, 2008), o la intervencion emocional propuesta en el trabajo
“Seguimiento de los efectos de una intervencién psicosocial sobre la adaptacion
académica, emocional y social de nifios con TDAH” (Herrero M J, Siegenthaler Hierro
R, Jara Jiménez P, 2010). Los trabajos de fin de grado “Propuesta para trabajar las
habilidades  socioemocionales en nifilos con TDAH con presentacion
combinada”(Cuéllar Vicente, 2015) y “Habilidades sociales en nifios con TDAH vy su
entrenamiento en el contexto escolar” (Espafia, 2016) serian un ejemplo de programas
de educacion emocional en los que se consideran no solo el desarrollo de habilidades
sociales, sino que también se trabajan otras microcompetencias, como la autoestima, la
empatia, la expresion y regulacion emocional, asi como habilidades de afrontamiento.
De esta manera, se observa una clara tendencia a abordar el TDAH desde un punto de
vista integral e integrador, tratando de dotar al alumnado no sélo de herramientas para
mejorar sus habilidades sociales, sino también para mejorar su conciencia y autonomia
emocionales, haciendo participes a los compafieros/padres/profesorado en el proceso.
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Acoso escolar

Se entiende por acoso escolar o maltrato entre iguales (también conocido por su
término en inglés: bullying) al conjunto de comportamientos fisicos y/o verbales de
caracter negativo que una persona o grupo de personas dirige contra un compafier@ de
forma reiterada y duradera en el tiempo, ejerciendo un abuso de poder, y con la
intencién de dafarle (Olweus, 1993). Aunque desgraciadamente es un fenémeno que
siempre ha existido, no fue hasta finales de los sesenta cuando se publicaron los
primeros estudios elaborados en Escandinavia en este ambito. Se deben tener en cuenta
4 elementos al considerar una situacion de acoso escolar:

- Desequilibrio de poder: no se trata de un conflicto entre iguales, sino que se
produce un abuso de poder (real o ficticio) entre agresor/es y victima. La victima
se encuentra en una situacion de indefension, y dificilmente podra salir de ella
por si misma.

- Repeticion de los hechos: las agresiones/microagresiones se producen de forma
reiterada en el tiempo.

- Intencién de causar dafio

- Fendmeno de grupo: se trata de una situacién que afecta no solo a la victima,
sino al clima de la clase, al funcionamiento de los centros educativos, a
profesorado y a familias.

Para hacernos una idea de su prevalencia en la poblacion espafola, a continuacién se
indican algunos de los datos publicados en 2013 por la UCM (Diaz-Aguado, Martinez,
& Martin, 2013): un 3,8% de los alumnos incluidos en el estudio habian sido/eran
victimas de acoso escolar, y un 2,4% acosadores. Mas recientemente, en 2016 la
organizacion Save the Children elaboré un informe sobre bullying en el que se indica
que uno de cada 10 nifios ha sido victima de acoso (Save the Children, 2016). Por otra
parte, el informe del 2016 de la Fundacion ANAR (ANAR, 2016) revela que un 46% de
los casos detectados en 2015 habian sido sufridos por nifi@s entre los 11 y los 13 afios,
es decir, que se concentraron en el ciclo final de Primaria y primeros cursos de la ESO.
Ademas, un 51% de las victimas eras nifias, y el 70% de los acosad@s sufria bullying
diariamente (ANAR, 2016), incrementandose su intensidad fuera del horario escolar
debido al uso de nuevas tecnologias. Este ultimo dato nos da una idea de la presion a la
que estan sometidas las victimas, que no encuentran descanso al dejar el centro escolar,
todo lo contrario de lo que ocurria antes de la llegada de internet y del uso masivo de
teléfonos mdviles, esto es, antes de la aparicion del cyberbullying.

En cuanto al modo en el que un nii@ o adolescente sufre acoso escolar, éste puede
producirse de forma directa (el agresor actla directamente) o indirecta (el agresor
permanece en el anonimato y actla mediante sus seguidores) a través del maltrato
fisico y/o verbal, o de la exclusion social. Desafortunadamente, hay diversidad en
cuanto a la naturaleza de las agresiones, distinguiéndose las siguientes tipologias de
acoso escolar:
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Tipo

Caracteristicas

Maltrato fisico

Pegar, obligar a hacer cosas,

Maltrato verbal

Insultar, poner motes, hablar mal de alguien

Agresion a las
pertenencias

Esconder cosas, robar cosas, romper cosas

Agresion sexual

Realizar comentarios sexistas/obscenos, presionar a la victima para llevar a cabo actos no consentidos (tocamientos, besos...)

Exclusion social

lgnorar, no dejar participar

Ciberacoso

Enviar mensajes/fotos/videos a través de
redes sociales; secuestro de perfil en redes
sociales

Provocacion incendiaria: envio de mensajes ofensivos que acaban desencadenando
discusiones

Hostigamiento: envio repetitivo de mensajes ofensivos, desagradables
Denigracion: difusion de rumores/mentiras sobre la victima para dafiar su imagen

Suplantacion de la personalidad: robo de credenciales para hacerse pasar por la victima en
las redes sociales y asi dafiar sus relaciones/imagen

Violacién de la intimidad: difusién de informacién comprometida fimagenes sin el
consentimiento de la victima

Exclusidn: marginar activamente a la victima dentro de chats, grupos de redes sociales
*Sexting: grabacion de agresiones sexuales para luego difundirlas por la red.

*Haoppy Slapping: agredir a una victima mientras un cémplice graba el acto para su
posterior difusion.

Tabla 1. Tipos de acoso escolar en funcion de la naturaleza de las agresiones. Basado en REA, 2006 (Monjas, I.; Avilés, 2006), y en el material de apoyo
SEER para la promocion del bienestar para la prevencion, intervencion y actuacion frente al acoso escolar del curso 2015-2016 (SEER, 2015).
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Si profundizamos en el analisis de una situacién de maltrato entre iguales, podremos
distinguir los siguientes roles:

- Victima: normalmente se encuentra aislada, y con el acoso este hecho se ve
acentuado. Suelen ser alumn@s insegur@s, sensibles, ansios@s, con baja
autoestima y pocas habilidades sociales. Con frecuencia suelen presentar alguna
discapacidad o caracteristica fisica que los hace diferentes a ojos del agresor/a
(ANAR, 2016).

- Agresor/es (y agresor-victima, cuando el agresor es a su vez victima de otro
agresor diferente): suele actuar en solitario, pero habitualmente busca el apoyo
otros comparer@s. Suelen ser alumn@s agresiv@s y dominantes, y algunos de
ellos socialmente habiles, lo cual contribuye a acentuar el aislamiento de la
victima. El tipo agresor-victima suele tener una baja autoestima y elevado nivel
de ansiedad, y debido a su ambivalencia tienen un alto riesgo de padecer
trastornos psicoldgicos incluso durante su etapa como adultos.

- Espectadores: su actitud tolerante ante las agresiones a la victima determina que
la situacion de maltrato entre iguales persista y empeore con el tiempo. En
algunos casos los espectadores pueden tomar parte activa en el acoso,
convirtiéndose en seguidores del agresor. Del mismo modo, los espectadores
pueden reducir el impacto de las agresiones (puede surgir la figura de “defensor”
de la victima), y por ello es importante centrar los esfuerzos en concienciar a
estos alumnos sobre el impacto negativo que tiene sobre la victima su inaccion.
El estudio de la UCM sobre bullying entre adolescentes en Espafia también nos
aporta las siguientes cifras relativas al comportamiento de los espectadores: ante
una agresion, el 80% de los estudiantes dice intervenir para detenerla, mientras
el 14% no interviene (ni cree que deberia), y un 6% participa en la agresion
(Diaz-Aguado et al., 2013).

Normalmente el agresor/a comienza eligiendo a una victima, y a continuacion comienza
a centrar en ella sus agresiones. El resto de compafier@s puede contribuir a la
intensificacion e incremento del nimero de agresiones a través de los siguientes
mecanismos: dilucion de la responsabilidad individual en el grupo, desinhibicién de las
tendencias agresivas al actuar en grupo, contagio social de conductas agresivas y
cambios en la percepcion de la victima, a la que se va despersonalizando (Bisquerra
etal., 2014).

Tras el maltrato repetido y sostenido en el tiempo, la victima comienza a sufrir pérdida
de autoestima y baja su rendimiento escolar; se aisla, falta a clase, deja de participar en
actividades extraescolares, pudiendo llegar autolesionarse y a presentar cuadros de
ansiedad, depresion e intentos de suicidio en casos extremos (ANAR, 2016). Las
relaciones con padres/profesores se ven afectada y, en ocasiones, resulta complicado
detectar el acoso, ya que no siempre se comunica la situacion a un adulto: segun el
informe de ANAR, aproximadamente un 30% de las victimas no informa a sus padres
sobre el acoso que sufren.

Es evidente, por tanto, el impacto emocional que tiene el bullying sobre la victima. En
cualquier caso, no se debe olvidar que estas situaciones impactan también sobre los
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espectadores y sobre el propio agresor/a: ante escenas de violencia, tanto adultos como
nif@s suelen sentirse impotentes y quedan paralizados por el miedo a convertirse en
una nueva diana de las agresiones que estan presenciando. Por otra parte, el agresor/a
suele presentar a su vez problemas emocionales (baja autoestima, impulsividad, baja
tolerancia a la frustracién), que se veran incrementados con cada nueva agresion. De ahi
que la aplicacién de programas en educacion emocional sea de vital importancia para la
prevencion y gestion de situaciones de acoso entre iguales, ya que a través de ellos se
pueden trabajar microcompetencias necesarias para el empoderamiento de la victima
(autoestima, expresién emocional, asertividad, comunicacion activa, resolucién de
conflictos), para el agresor/a (autoestima, empatia, regulacion emocional, respeto por
los demas), y para los espectadores (empatia, comunicacion activa, cooperacion, respeto
por los demas, resolucion de conflictos).

Es a partir del 2000 cuando empiezan a aparecer programas para la prevencién de la
violencia escolar en Espafia. Aunque ya desde el inicio se considera la educacion
emocional como un pilar fundamental en la prevencién de conductas agresivas, parece a
partir de la ultima década los programas empiezan estructurarse de acuerdo a modelos
competencias emocionales similares al propuesto por el GROP (ver tabla inferior).
Como ejemplo, tenemos la propuesta de intervencion “La educacion emocional como
factor preventivo del acoso escolar: una propuesta de intervencion para 3° de
Primaria”(Artaraz, 2015), en el que la conciencia emocional tiene una gran
importancia, y se manejan conceptos como afrontamiento emocional o clima grupal.
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Programa Afio CCAA Autores Competencias emocionales
desarrolladas
Programa de educacion 2005 Comunidad Valenciana Grupo Aprendizaje Emocional, | Presenta un mddulo completo
emacional para la prevencion coordinado por Agustin relativo a la educacién emocional en
de la violencia (22 ciclo de la Caruana Vafd general, y dedica un médulo
ESO) especifico a la autorregulacién
Programa de sensibilizacion 2006 Castillay Ledn Maria Inés Monjas, José Maria | Ofrece una serie de cuestiones para
contra el maltrato entre Avilés la reflexién de
iguales victimas/agresores/espectadores, y
consejos que pretenden desarrollar
la conciencia emocional, la
autonomia emocional y habilidades
sociales principalmente
Programa de educacion 2007 Comunidad Valenciana Grupo Aprendizaje Emocional, | Conciencia emocional, regulacién
emocional y prevencion de la coordinado por Agustin emocional, autonomia emocional y
violencia (1% ciclo de la ESO) Caruana Vafid competencia social
La EE como factor preventivo 2015 Pais Vasco June Artaraz Garagalza Conciencia emocional, regulacién
del acoso escolar: una emocional, autonomia emocional y
propuesta de intervencion para competencia social
32 de Primaria
EE: via de prevencion al acoso 2016 Comunidad Valenciana Pelayo Guerra Escoda Conciencia emocional, regulacion

escolar. Propuesta de
intervencion para 52 de
Primaria

emocional, autonomia emocional y
competencia social

Tabla 2. Listado de programas en educacion emocional para la prevencion del acoso escolar desarrollados en Espafia durante las Gltimas dos décadas.
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En toda situacion de acoso escolar intervienen una serie de factores de riesgo y
vulnerabilidad que propician la aparicion y desarrollo de estas situaciones (ver tabla
4.3), y que incluyen no solo aspectos individuales de la victima y agresor/a, sino
también otros como el entorno familiar, o el modelo educativo presente en el centro

escolar pueden facilitar dichas situaciones.

Factores de riesgo y

vulnerabilidad

Individuales

Impulsividad

Inteligencia
emocional
reducida (baja o
nula
autorregulacidn,
empatia,
autoestima)

Caracteristicas
fisicas (obesidad,
estatura, color)

Familiares

Conflictividad familiar
(violencia doméstica,
familias
desestructuradas)

Estilo parental
punitivo/inconsistente
(relacionados con
alumn@s en rol de
agresor/a), autoritario
(relacionados con
alumn@s en rol de
victima)

Falta de vinculo entre
padres e hij@s (falta
de cuidado parental,
supervision...)

Escolares

Entorno escolar
(estructura, disciplina,
implicacion del
profesorado)

Contexto del aula
(organizacidn, tipos de
actividades
desarrolladas)

Alumnado (grado de
aceptacién o rechazo
de una persona en el
grupo, N2y calidad de
relaciones amistosas)

Sociales

Modelo
socioecondmico
(pérdida de vinculos y
relaciones sociales en
favor de bienes
materiales)

Medios de
comunicacion
(fomento de figuras
violentas, con baja
regulacion emocional y
empatia)

Tabla 3. Factores de riesgo y vulnerabilidad de acoso escolar. Basado en Psicopedagogia de las
emociones (Rafael Bisquerra, 2009a).

En cuanto a los factores que han podido contribuir a las situaciones de acoso escolar
detectadas en la escuela TGM Eixample han podido ser los siguientes:

Factores individuales: la hiperactividad e impulsividad de 2 de sus alumnos de
Primaria (ambos alumnos con TDAH) puede haber sido clave en su
victimizacién, ya que hay estudios que demuestran la relacion dichas
caracteristicas con situaciones de maltrato entre iguales (Kumpulainen, Résanen,
& Puura, 2001; Millan, 2014). Dichos alumnos entrarian dentro del grupo
conocido como victimas provocativas, caracterizadas por hiperactividad y falta
de autocontrol emocional, pudiendo tomar el rol de agresor o de agresor-victima
en ocasiones (Bisquerra et al., 2014).

Factores escolares: la situacion de acoso escolar detectada en la escuela tuvo su
origen en el colegio al que asisten los alumnos, y ahora mismo les repercute
incluso en las actividades extraescolares a las que van también sus compafieros
de estudios.
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- Factores sociales: no puede dejarse de lado la influencia de los medios de
comunicacién en el comportamiento de la sociedad en general, y de los nifios en
particular, que aprueban y favorecen la resolucion violenta de conflictos y el
abuso de poder como herramientas béasicas para alcanzar el bienestar. En el caso
gue nos ocupa, dicho factor junto con la excesiva competitividad detectada entre
los compafieros de clase, han jugado un papel muy importante en el desarrollo
de conductas de acoso entre iguales.

Como resultado de dichos factores, observamos que las victimas detectadas en la
escuela TGM Eixample han sufrido episodios de exclusion social directa (aislamiento) y
maltrato verbal (insultos), no sélo en dicho centro, sino también en el recinto escolar
donde cursan Primaria, lugar en el cual se habria comenzado a producir la situacion de
acoso, y que se habria extendido a las actividades extraescolares en las que participan
los alumnos implicados (agresores y victimas).

Mi proyecto intentara aportar nociones bésicas en conciencia y regulacion emocionales,
asi como dinamicas para fomentar la comunicacion y cooperacién entre el alumnado, de
manera que puedan mejorar las relaciones interpersonales, el clima de las clases de
inglés y, con ello, contribuir a la facilitacion del aprendizaje.

Formacion del profesorado

La sociedad cada vez es mas consciente de la importancia de una correcta gestion
emocional para el desarrollo de una vida plenay feliz, y cada vez existen mas iniciativas
para incorporar la educacion emocional en el dmbito educativo. El informe a la
UNESCO de la Comision Internacional sobre la educacién para el siglo XXI de 1996
(Delors, 1996) consideraba ya entre los 4 aprendizajes que deben adquirir los
ciudadanos del siglo XXI el “aprender a convivir” y “aprender a ser”, que tienen una
clara relacién con la educacion emocional. En 2007, Castilla La Mancha incluyé dentro
del curriculo educativo una novena competencia dedicada al valor de las emociones y
sentimientos, y en el curso 2014/2015 el gobierno de las islas Canarias incorporé la
asignatura de Educacion Emocional y Creatividad en Primaria, con el objetivo de
ayudar a los nifi@s a desarrollarse a nivel personal. A pesar de estos avances, lo cierto
es que todavia queda mucho camino por recorrer en este sentido: en un estudio realizado
con alumnos del grado en Educacién Infantil y del grado en Educacion Primaria de la
Universidad de Castilla La Mancha sobre la importancia y necesidad de la formacion en
educacién emocional (Cejudo, Lépez, Rubio & Torre, 2015), la mayoria de los
participantes del estudio afirmaron que no existia formacion en educacion emocional en
el plan de estudios de los grados en Educacion Infantil/Primaria, a excepcion de temas
relativos a la resolucién de conflictos, habilidades sociales y empatia. Asimismo,
afirmaban que les gustaria contar con una mejor formacién emocional, concretamente
en competencias emocionales interpersonales (resolucion de conflictos y empatia) y en
competencias emocionales complementarias (nombre con el que engloban
microcompetencias como regulacion de emociones, automotivacion...). De ahi la
necesidad de crear programas y talleres en educacion emocional que sirvan como
complemento a la formacion del profesorado.
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En el caso concreto del profesorado de TGM Eixample, ningun@ de ell@s contaba con
una formacion previa especifica en educacion emocional, aunque algunos de ellos si que
habian asistido a cursos de meditacion, y consideraban que la aplicacion de las técnicas
aprendidas en sus clases podria ser Gtil de cara a la regulacion emocional, aunque no lo
habian probado hasta el momento.
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Descripcidn de la intervencion
Estudios previos a la implantacién de los talleres

Para poder obtener toda la informacidn necesaria de cara a la elaboracion de los talleres,
decidi por una parte pasar unos cuestionarios iniciales (ver Anexo 1) a los profesores
interesados en participar en el taller, y por otra asistir como observadora a algunas de las
clases con el grupo de estudiantes en el que se habia detectado conductas de acoso
escolar (de ahora en adelante, “grupo diana™).

El objetivo de los cuestionarios era detectar si los profesores contaban con formacion
previa en educacion emocional y las necesidades personales e intereses que tenian en
este &mbito. Para su elaboracion me basé en el cuestionario de educacion emocional
propuesto por Torres, 2008. Estos tests iniciales fueron completados por 3 de las
profesoras de la academia, todas ellas con una gran experiencia en el &mbito educativo
privado, dentro y fuera de Espafa. Sus edades variaban entre los 25 y los 40 afos, eran
profesoras por vocacion, y aunque sélo una de ellas habia realizado cursos de
meditacion/retiros espirituales, todas ellas tenian un gran interés por la psicologia y el
mundo de las emociones. Debido a que todos los profesores de TGM Eixample son
nativos y a que en algunos casos su nivel de espafiol no era suficiente, tanto el
cuestionario como el resto de material que se les proporcioné estaba en inglés.

El resultado de los cuestionarios iniciales puede verse en la tabla del Anexo IlI: se
muestra la moda estadistica para cada una de las afirmaciones propuestas en el
cuestionario. En aquellos casos en los que no existia una tendencia, se muestran todas
las respuestas dadas por las participantes (las afirmaciones estdn destacadas en color
verde): es el caso de las afirmaciones relativas a la facilidad con la que las participantes
son capaces de expresar sus sentimientos, relajarse o pedir ayuda cuando tienen un
problema. Esto quiere decir que no todas ellas tienen la misma facilidad para llevar a
cabo dichas acciones, por lo que sus necesidades de cara al taller son diferentes.
También existe cierta divergencia de ideas en cuanto al papel de la autoestima de un
alumno en su aprendizaje.

Como puede observarse, las participantes estan de totalmente de acuerdo con todas
aquellas afirmaciones relativas a su papel como profesoras (afirmaciones destacadas en
color azul) como modelo de comportamiento, figura capaz de promover valores como
tolerancia, respeto, afan de superacién, y como facilitadoras/mediadoras del aprendizaje
y comunicacion entre sus alumnos. Todo ello concuerda con los perfiles de las
profesoras, que ejercen su profesion de forma vocacional, y ven la educacion como un
medio para enriquecerse a nivel intelectual y sobre todo personal.

Por ultimo, destacar la afirmacion “cuando algo va mal, me cuesta superarlo (p.ej.
evitar ideas negativas recurrentes, evitar rumiar antes de dormir...)” (sefialada en color
amarillo en la tabla), en la que las participantes contestaron mayoritariamente que estan
generalmente de acuerdo con ella. Por este motivo, seria muy importante trabajar
técnicas para la “digestion” de emociones negativas, relajacion, relativizacion de
problemas y autoestima, que les permitan gestionar mejor estar situaciones.
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Como parte del cuestionario, también se les pregunto a las participantes si habian tenido
alguna formacion previa en educacién emocional, y todas ellas confirmaron que
carecian de ella. Ademas, se les pidio que indicasen qué esperaban del taller y si habia
algin tema en especifico para el que necesitasen formacion: solicitaron formacion
relativa a comunicacion con nifios con necesidades especiales, especificamente TDAH,
asi como nociones en desarrollo emocional y herramientas para el empoderamiento.

En cuanto a la observacion de las clases del grupo diana, la finalidad era observar por
mi misma la dinamica de las clases, como se comportaban las victimas, detectar qué
estudiantes se comportaban como agresores y cuales como espectadores, asi como la
actuacion del profesor/a, para poder disefiar el taller de acuerdo a sus necesidades.
Tuve la oportunidad de seguir una de las clases, de una hora de duracién: se trataba de
un grupo de 6 alumn@s (3 nifias y 3 nifios, no se indicaran nombres para mantener su
anonimato) de edades comprendidas entre los 8 y los 11 afios, que estudiaban Primaria
en el mismo centro educativo. Los 2 alumnos con TDAH presentaban un
comportamiento tipico caracterizado por incapacidad para mantener la atencion durante
las explicaciones, el desarrollo de tareas escritas, y patrones repetitivos como golpeteos
en la mesa con los dedos/manos, lapices..., movimiento contante de pies/piernas al
permanecer sentados, y dificultad para permanecer quietos en sus mesas durante la
clase. El resto de compafieros parecia haber adoptado una actitud de aislamiento frente a
ellos, en parte debida al cansancio que les generaba ver como se ralentizaba la dinamica
de las clases por su condicion, y en parte por el desconocimiento de la naturaleza del
TDAH y sus implicaciones. Por otra parte, y gracias a varias entrevistas personales con
la profesora a cargo, pude saber que uno de los nifios actuaba como catalizador de
conflictos en la clase, ya que propiciaba situaciones que alteraban a los alumnos con
TDAH (p.ej. hacer comentarios ofensivos), alterando asi las actividades y el ritmo de la
clase, y fomentando el malestar y enfado del resto de compafier@s hacia estos nifios. A
todo esto, se unia la falta de cohesion del grupo y el excesivo sentido de competitividad
de algunas de las alumnas, que empeoraba ain mas la situacion.

Dado que para impartir el taller a los estudiantes era necesario contar con el acuerdo de
los padres, la directiva de la academia sugirid realizar una charla informativa, fijada
para el 18 de marzo, a la que pudiesen asistir todos aquellos padres que estuviesen
interesados. Se repartieron folletos (ver Anexo Il1), se enviaron emails a los padres de
los alumnos del grupo diana, y se prepararon consentimientos por si alguno de los
asistentes estuviera interesado en apuntar a su hij@/s al taller (ver Anexo IV). Para la
charla realicé una presentacion en PowerPoint de 1h y 15 minutos aproximadamente
(ver Anexo V) a través de la cual expliqué qué era una emocion, las emociones basicas,
qué era la educacion emocional y su importancia para el desarrollo personal y el
aprendizaje. Ademas, realicé varias actividades practicas para explicar por una parte el
modelo de los 3 cerebros del doctor Daniel J. Siegel, por otra la importancia del carifio a
través de los abrazos, y por Ultimo un ejercicio respiratorio para hablar de la relajacion y
sus beneficios. Para la elaboracion de dicha presentacion realicé busquedas en la red, y
consultée Bisquerra, 2009b y Bisquerra, 2016.

26



A pesar de que la charla tuvo una buena acogida entre los asistentes, desgraciadamente
la asistencia a la misma no fue la esperada (acudieron 6 adultos y 4 nifios), y tan solo
recibimos el consentimiento para 3 nifios, por lo que el taller para nifios tuvo que ser
cancelado. En cualquier caso, y ante la persistencia de la situacion de acoso en el grupo
diana, la directiva de la academia contacto a los padres interesados para informarles de
la situacién, con el objetivo de que pudiesen tomar las medidas oportunas.

Implementacion

Finalmente se llevaria a cabo solamente el taller para el profesorado de la academia.
Ademas de las 3 profesoras ya inscritas, una persona de la directiva también se mostrd
interesada en el taller y solicito la participacion en el mismo: en este caso, se trataba de
una mujer que no contaba con experiencia previa en la ensefianza, pero siempre habia
estado interesada en la psicologia, por lo que la educacion emocional le resultaba
estimulante y consideraba que era bésica para nuestro desarrollo personal. Del taller
esperaba obtener conocimientos relativos a la regulacion emocional para poder
aplicarlos a nivel personal.

Asimismo, me gustaria sefialar que hubo dos profesores que por incompatibilidad
horaria no pudieron apuntarse al taller, pero que habian manifestado su necesidad de
contar con méas informacién sobre TDAH y cémo gestionar adecuadamente las clases
ante estos casos. Para no dejar de lado a estas personas, realicé una breve presentacion
para ellos de 1 h aproximadamente (ver Anexo VI) en la que se les explicd qué era el
TDAH, causas, consecuencias de dicho sindrome para los nifi@s que lo padecen y
formas de comunicarse y gestionar el aula adecuadamente. ElI material proporcionado
estaba en espafiol ya que, por incompatibilidad de horarios, tuve que incluirla como
parte de las clases de espafiol que les impartia.

Por Gltimo, y como resultado de la asistencia a un curso de la Asociacion SEER
celebrado la primera quincena del mes marzo, decidi elaborar un protocolo de actuacién
que pudiese aplicarse en la academia cuando se detectasen situaciones de acoso entre
iguales (ver Anexo IX).

El objetivo es que la directiva de la academia informe a todos los profesores acerca de la
existencia de dicho protocolo, para que puedan consultarlo y aplicarlo cuando sea
necesario. Ademas, y siguiendo las recomendaciones dadas por la asociacion SEER,
seria necesario nombrar a una persona responsable para la prevencion/gestion de
situaciones de acoso escolar, de manera que pueda coordinar las distintas acciones a
realizar.
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Modalidad de aplicacion del programa

Analisis del contexto

La academia de idiomas The Green Monkey Eixample es un centro de ensefianza de
idiomas de reciente apertura (septiembre del 2016). El profesorado es nativo, por lo que
existe un clima multicultural y de apertura hacia los valores y costumbres de cada
miembro del equipo. En la plantilla encontramos a profesores ingleses, irlandeses,
franceses, alemanes y espafioles. Ademas, tod@s ell@s presentan una clara vocacion
por la ensefianza, y tienen experiencia en dicho campo, por lo que han tenido la
oportunidad de encontrarse con estudiantes de todas las edades y con distintas
necesidades. En cuanto al equipo directivo, esta formado por una directora y una
responsable de estudios a la que los profesores pueden acudir para cuestiones
académicas (asesoramiento didactico, pedagogico...); y ambas conciben la educacion
como una herramienta para el crecimiento académico y, sobre todo, personal de 1@s
estudiantes.

La academia se encuentra en el barrio de la Dreta de I’Eixample, una zona familiar con
varios centros de Infantil, Primaria y Secundaria en las calles adyacentes: encontramos
por ejemplo la Escola Carlit, la Escola Maristes La Immaculada o el Sagrat Cor
Diputaci6. Dicha academia recibe alumnos de dichos centros, siendo la franja de edad
mayoritaria los 6-12 afios, y sus familias pueden ser incluidas dentro de la clase media
y, en algunos casos, clase media-alta. Solamente uno de los alumnos manifestd estar
familiarizado con técnicas regulacién emocional que aprendid en el colegio: su tutor
dedicaba diariamente varios minutos a meditar con sus alumnos. Esto demuestra que,
aunque todavia queda mucho por hacer para extender el uso de la educacion emocional
como herramienta para la mejora de los procesos educativos desde la nifiez, cada vez
existen mas profesor@s que, a titulo personal, deciden integrar técnicas de esta
disciplina en su rutina diaria.

Necesidades detectadas

En cuanto a las necesidades del profesorado, conclui que el taller deberia cubrir las
siguientes necesidades a partir de la informacion extraida del cuestionario:

- Alfabetizacion emocional, como punto de partida para desarrollar a posteriori
conceptos mas complejos

- Empoderamiento (autoestima)

Regulacion emocional (dando especial importancia a técnicas de relajacion)

- Comunicacion (asociada a la ensefianza de nin@s con TDAH) y cooperacion,
para mejorar el clima de la clase
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- Desarrollo emocional (no tanto por cuestiones practicas de cara a la gestion
de la clase, como por curiosidad por parte de algunas de las participantes)

Si traducimos dichas necesidades en términos de microcompetencias emocionales, las
sesiones del taller deberian tocar las siguientes:

- Dentro de la conciencia emocional, se deberia trabajar la identificacion de
emociones, la toma de conciencia de las emociones propias y ajenas, y la toma
de conciencia de la interaccién entre emocion, razén y comportamiento.

- Dentro de la autonomia emocional, seria clave trabajar la autoestima.

- Como parte de la regulacion emocional, tendriamos que centrarnos en la
regulacién de emociones y sentimientos de forma adecuada, y la competencia
para autogenerar emociones positivas.

- En el ambito de la competencia social, seria necesario ver la comunicacion
receptiva y expresiva, el respeto por los demas, y la cooperacion, por considerar
dichas microcompetencias basicas a la hora de prevenir y gestionar casos de
acoso entre iguales: es necesario educar en la escucha, en la igualdad y desde la
empatia para evitar situaciones de abuso de poder. Para ello es dtil ayudar al
alumnado a entender cdmo se puede sentir una victima de acoso/un acosador, y
también hay que ayudarles a desmontar los prejuicios que se pueden esconder
tras un acto de bullying y que en la mayoria de los casos se escudan en el
rechazo a lo diferente, a lo que no estd dentro de los estandares a los que
estamos acostumbrados o, mejor dicho, a los estandares que nos autoimponemaos
y, desgraciadamente, nos limitan.

Para completar la tematica del taller, me parecié basico dedicar al menos una sesion a
trabajar la competencia de habilidades para la vida y el bienestar, concretamente la toma
de decisiones, fijar objetivos adaptativos y el bienestar emocional, ya que son Utiles no
solo en el &mbito académico de cara a la motivacion del alumnado, sino también de cara
a la mejora del bienestar personal del propio profesorado.

Objetivos del programa
Teniendo en cuenta las consideraciones previas, los objetivos de mi programa son:

- Elaborar un taller para el profesorado de la academia TGM Eixample con los
siguientes objetivos:

v" Proporcionar una introduccién en conocimientos relativos a emociones,
como funcionan, cuéles son las emociones basicas, como es el desarrollo
emocional, qué es una competencia emocional y qué es la educacion
emocional.

v/ Dotar a los participantes con herramientas para el desarrollo
personal/ajeno de la autoestima (empoderamiento).
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Proporcionar informacion sobre la gestién de emociones y herramientas
para su regulacion.

Dar a los participantes nociones bdsicas para establecer una
comunicacion activa y mejorarla en situaciones concretas (nifi@s con
TDAH).

Proporcionar ideas para el fomento de la cooperacion e integracion de
grupos.

Proporcionar al profesorado herramientas que les permitan descubrir
como llevar una vida plena, mas feliz, tanto a nivel personal, como de
cara a la motivacion de sus alumn@s.

Crear un protocolo de actuacion ante la deteccion de situaciones de acoso
escolar en la academia.

Taller para profesores: tematica, programacion y fundamentacion

De cara al taller, y considerando tanto los objetivos arriba indicados como las
limitaciones temporales, se elabor6 un programa de 6 sesiones, dedicando las 5
primeras al desarrollo de las distintas competencias emocionales, y la ultima a los temas
relativos que las participantes habian solicitado formacién especifica (empoderamiento,
desarrollo emocional y comunicacion con nifi@s con necesidades especiales):

Sesion 1: Alfabetizacién emocional

Sesidn 2: Autoestima y regulacion emocional (1)
Sesion 3: Regulacion emocional (11) y empatia
Sesion 4: Habilidades sociales

Sesion 5: Bienestar (1) y habilidades para la vida

Sesion 6: Bienestar (1), desarrollo emocional y comunicacion (TDAH)

A continuacion, se desarrolla con mayor detalle el contenido de cada sesion, pudiendo
encontrar en los Anexos VI y VIII tanto el acuerdo de confidencialidad entregado a las
participantes al inicio del taller, como las presentaciones de PowerPoint de cada sesion,
respectivamente.
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Emotional Education Workshop at TGM Eixample

Session 1: Emotional Literacy

1°) Presentation. Agreement and Confidenciality agreement

2°) Emotional Education

3% What is an emotion? Concept, function and characteristics

Activity: Emotional domino

4°) Detecting emotions

Activity: Photography Show

5% Let’s breath!: breathing as an emotional management tool
Activity: Shoulder Roll Breathing
Guided respiration exercise with relaxing music

(https://www.youtube.com/watch?v=Dqy670RbwyY &authuser=1).

The Green Monkey
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https://www.youtube.com/watch?v=Dgy67oRbwyY&authuser=1

Objetivos y descripcion de las actividades

Ololadhese i Ee s Proporcionar informacion relativa a que son las emociones, cOmo
sesion funcionan, cuéales son las emociones basicas, qué es una
competencia emocional y qué es la educacion emocional

Competencias
emocionales Conciencia emocional
trabajadas

Metodologia
aplicada

sl b llezl0) s Educador, mediador, apoyo

1°) Documento de confidencialidad (5 mins): Se entrega a cada participante un breve
documento con algunas normas que les permitan sentirse comod@s y confiad@s a la
hora de expresar sus emociones y experiencias personales (Ver Anexo VI: acuerdo de
confidencialidad)

Clase magistral, clase practica

2°) Educacion Emocional (15 mins): se introduce el concepto de educacion emocional
(en este caso se utiliza la definicion dada por CASEL, ya que I@s participantes
necesitan que las sesiones y la informacion sea impartida en inglés), sus objetivos y los
resultados que se obtienen al aplicarla.

3°) Domind emocional (20 mins): tras una breve exposicion para definir qué es una
emocion, las componentes que presenta y su funcion, se trabaja con un domind
emocional (extraido del material proporcionado por Meritxell Obiols durante la sesion
de “Implantacion de Programas en EE” en el postgrado). El objetivo del mismo era
reconocer las emociones basicas y reflexionar sobre otras emociones frecuentes en
nuestras vidas.

4°) Exposicion fotografica (20 mins): se distribuyen por la clase fotografias de distinta
teméatica y con formatos diferentes para que I@s participantes puedan observarlas
durante unos minutos. Tras ese tiempo, se les pide que escojan la foto/s que més les han
impactado y, a continuacidn en comun, explicamos el porqué de nuestra eleccion, qué
emociones nos ha hecho sentir esa foto, qué emociones sienten las personas de las fotos
(si es que aparecen personas en la foto en cuestion). El objetivo es hacer conscientes a
los participantes del proceso de reconocimiento de emociones (prestar atencion a la
componente comportamental), asi como mostrarles que una misma imagen/situacion
puede provocar diferentes emociones a distintas personas segin sus experiencias
previas, educacion, creencias...A continuacion se les explicara que las emociones
pueden ser utilizadas como una brujula que nos permite no s6lo conocernos mejor a
nosotros mismos y a los demas, sino también permitirnos tomar decisiones mas acordes
a nuestras necesidades y personalidad. Como herramienta de apoyo se les introduce el
triangulo formado por las preguntas ¢(Coémo me siento? ¢Qué pienso? ¢Coémo quiero
actuar?, que refleja la relacion entre emocidn, cognicion y comportamiento.
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5% Ejercicio respiratorio-Balanceo de hombros (10 mins): antes de llevar a cabo el
gjercicio se explica a 1@s participantes el modelo de los “3 cerebros™ a través del
modelo manual del cerebro de D. J. Siegel. Se hace especial hincapié en que el l6bulo
frontal (la parte racional de nuestro cerebro) presenta un tiempo de respuesta mayor que
nuestro cerebro emocional (el sistema limbico). Por ello es aconsejable tomarse un
tiempo para respirar y calmarnos ante emociones muy intensas, o bien cuando nos
sentimos desbordados por ellas, ya que asi daremos tiempo a nuestra parte racional para
pensar en un modo de actuar adaptativo y no guiado Unicamente por los impulsos de
nuestra parte emocional.

El ejercicio respiratorio se lleva a cabo con mausica relajante y luces apagadas para
fomentar un ambiente tranquilo y adecuado en el que I@s participantes se concentren en
sus inspiraciones y en el movimiento de sus hombros: con cada inspiracion elevamos
los hombros, mantenemos unos segundos dicha posicion, y a continuacion vamos
bajandolos mientras espiramos. Se repite el ejercicio durante unos minutos y
seguidamente se permite que 1@s participantes puedan disfrutar del estado de relajacion
que han alcanzado. Para finalizar el ejercicio se pide que se estiren poco a poco como si
acabasen de despertarse de una siesta, o tras una noche de suefio profundo.

=>» Como deberes, se les propone por una parte que antes de dormir piensen en una
emocion positiva que han vivido durante el dia, y por otra parte que elaboren
una lista con actividades/cosas que les hacen estar felices. El objetivo es
conseguir por una parte que sean mas conscientes de las emociones positivas
que vivimos durante nuestro dia a dia, y por otra recordarles que pueden recurrir
a actividades de su agrado para autogenerarse esas emociones positivas (a modo
introductorio del médulo de regulacion emocional).
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Emotional Education Workshop at TGM Eixample

Session 2: Emotional regulation (1) & Self-esteem

1°) Evaluation of our previous session

Activity: Let’s apply Feel-Think-Act strategy

2°) Self-esteem: learning to know who | am means learning to love who | am

Activity: Moral Dilemmas (Mr Garrison’s Dilema)

3% How can we regulate our emotions?

Activity: 7 Steps to Free a Negative Emotion (Anger)

4°) Evaluation of the session

Objetivos y descripcion de las actividades

Ol el e Proporcionar  informacion sobre la gestion de emociones 'y
sesion herramientas para su regulacion

Competencias
emocionales
trabajadas

Regulacion emocional (microcompetencias: expresion emocional;
regulacion de emociones y sentimientos)

Metodologia
aplicada

Rol del Evaluador, educador, mediador, apoyo
educador

1°) Evaluacion de la sesion - aplicacion de la estrategia siente-piensa-actia (25
mins): el objetivo de esta actividad es ayudar a |@s participantes a ser conscientes de
los distintos componentes que determinan nuestro comportamiento, para que puedan
aprender a darse tiempo para reflexionar y a decidir conscientemente qué necesitan y

s

Clase magistral, clase practica
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qué acciones quieren llevar a cabo en cada momento. Esta estrategia también les
ayudara a conocerse mejor a si mism@s, asi como detectar creencias limitantes.
Durante la actividad se entregara a cada participante una situacion para que la analice y
reflexione como sobre como se sentiria, qué pensaria y cdmo actuaria, para después
hacer una puesta en comin y compartir las visiones de cada un@.

2°) Autoestima - Dilemas Morales (25 mins): previo analisis del dilema propuesto, se
explica a I@s participantes qué se entiende por autoestima y se presentan los videos de
Nathaniel Branden (Los pilares de la autoestima) y de Niko Everett (Condcete a ti
mismo: guia de usuario para construir la autoestima), cuyo fin es mostrar en primer
lugar las bases de una buena autoestima, y por otra una propuesta para cambiar nuestra
autopercepcioén de cara a la mejora de nuestra autoestima. Tras esto, se presenta a 1@s
participantes el dilema moral que encuentra un profesor de Primaria, el sefior Garrison,
con los padres de uno de sus alumn@s: se dejan unos minutos de reflexion para después
pasar a la puesta en comin. La razén por la cual se decide utilizar el analisis de un
dilema moral dentro del modulo de autoestima es que, a partir del comportamiento e
ideas expuestas por cada participante, se les muestra individualmente caracteristicas
positivas de su personalidad (p.ej. Isabel, tu actitud ante esta situacion me demuestra
que eres una persona valiente, responsable, diplomatica, empatica, carifiosa...), que
pueden anotarse en la pizarra para que las vean claramente durante el resto de la sesion.

3% Regulacién emocional — Ira (10 mins): se presenta el método en 7 pasos para
deshacerse de una emocidn negativa/turbulencia emocional propuesto por Deepak
Chopra. Este método consiste en primer lugar en tomar conciencia de como me siento,
de cuéles son los efectos de esa emocion/es en mi cuerpo y de donde se manifiestan
dichos efectos. A continuacion, se toma conciencia de que somos nosotros los
responsables de como nos sentimos, y no los demas, por lo que también tenemos el
poder para cambiarlo sin depender de segundas/terceras personas. Por ultimo, se pasa a
una fase de liberacién de la emocion consistente en soltar la tensién que
experimentamos en nuestro cuerpo a través de la respiracion, para después compartir
dicha experiencia con los demas participantes y celebrar los beneficios de la liberacion.
Se podria resumir en los siguientes pasos: reflexion, empoderamiento, liberacion y
celebraciéon. Me pareci6 un ejercicio adecuado para esta sesion por su sencillez y a la
vez porque permite estimular la reflexion de las personas, y hacerlas conscientes de que
su felicidad y su tristeza/ira no dependen de las acciones de los demas, sino de como
cada un@ interpreta la realidad y de como gestiona sus emociones.

4%) Evaluacion de la sesion (10 mins): se hace una puesta en comdn de las emociones,
dificultades y elementos utiles vistos durante la sesion 2, y se resuelven las dudas que
hayan podido quedar pendientes.
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= Como deberes se les propone ver el video de la charla TED de Niko Everett y
Ilevar a cabo una de sus propuestas, esto es, escribir una lista de 10 cosas que
admiran de ell@s mism@s. El objetivo es ayudarlas a tomar conciencia de sus
cualidades, habilidades, y que dediquen un tiempo a valorarlas. En el caso de
|@s participantes con niveles de autoestima mas bajos, se les motivara
especialmente para que hagan la actividad aunque no lleguen a anotar 10
elementos: el objetivo es que prueben a buscar en ell@s elementos positivos y
que les gusten de su personalidad.
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Emotional Education Workshop at TGM Eixample
Session 3: Emotional Regulation & Empathy

1°) Introduction: Self-esteem homework checking and intro to Unknown Friend

2°) How can we regulate our negative emotions?
Activity: Turtle and Traffic Light techniques; Anger mangement cards (Anger)
Activity: Music sounds better with you, check homework (Sadness)

Activity: Let’s breath! Back to Back Breathing (Anxiety)
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3% Empathy
Activity: Unknown Friend
Activity: Woollen Ball
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Objetivos y descripcion de las actividades

Ollsesiecr el Dar herramientas para el desarrollo personal/ajeno de la
sesion autoestima (empoderamiento) y para la regulacion de emociones

e el Conciencia emocional (microcompetencia: comprension de las
emocionales emociones de los demas, empatia)

trabajadas ., . . . L,
Regulacion  emocional  (microcompetencia:  regulacion de

emociones y sentimientos)

Metodologia
aplicada

Clase magistral, clase practica

Rol del

Evaluador, educador, coordinador, mediador, apoyo
educador

1°) Revision deberes (15 mins): se pide a I@s participantes que expongan (si se sienten
comod@s con ello), la lista de 10 elementos que admiran de si mism@s para que tod@s
podamos ser conscientes de qué aprecia cada participante de su personalidad, en
definitiva, para conocer mejor a las personas que integran el grupo, ya que durante la
sesion 3 trabajaremos la empatia. Posteriormente se entregard a cada participante un
papel con el nombre de un compafiero del grupo (como introduccion a la actividad
“Amigo desconocido, Unknown Friend”), y se les pedird que presten atencion a las
emociones y comportamientos de dicho compafier@ durante la sesion de hoy.

2°) Regulacién emocional - Ira, tristeza, ansiedad (35 mins): se presentan 3
herramientas para la gestion de la ira con nifi@s/adolescentes, esto es, la técnica de la
tortuga, la técnica del seméaforo y tarjetas con consejos para tranquilizarse cuando
sentimos ira. Se les explica también la utilidad de crear rincones de la calma con
actividades como mandalas para colorear, peluches, instrucciones para realizar
gjercicios respiratorios...a donde los nifi@s/adolescentes puede dirigirse cuando se
encuentran desbordados, con el fin de tranquilizarse y que aprendan a gestionar su ira.

Para abordar la regulacién de la tristeza, se utiliza la miasica como herramienta: se les
propone la actividad “La musica suena mejor contigo” como metafora de que cuando
estamos felices, acompafiados por una buena autoestima como compafiera de viaje vital,
es mas facil encontrar belleza y cosas agradables en el dia a dia. Durante el ejercicio se
escuchan fragmentos de varias canciones, y se les pide que anoten las emociones que
han sentido al escucharlas, asi como el nombre de la cancion y del grupo si los conocen.
Las canciones elegidas se escuchan de forma ordenada de tal manera que se comienza
por temas tristes y se acaba por temas que inspiran alegria y fuerza. El objetivo de la
actividad es ensefiarles a utilizar la mdsica como herramienta para liberarse de la
tristeza (ya sea a traves del llanto generado al escuchar temas tristes y/o a través de la
escucha de canciones positivas que sustituyan la tristeza por alegria). Otra de las
utilidades de este ejercicio es el aprendizaje de la pluralidad de emociones que puede
generar una misma cancion en distintas personas.
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En cuanto a la ansiedad, se recuerda que una persona siente esta emocion ante un
peligro real pero poco probable, mientras que el miedo se produce antes un peligro real
e inminente, y que tod@s necesitamos esta emocion para asegurar nuestra
supervivencia, por lo que necesitamos aceptarla y tomar conciencia del aprendizaje que
dicha emocién nos puede ofrecer. En relacion a la ansiedad, al tratarse de una emocion
gue nos prepara para la accion, pero ante un peligro poco probable, conviene aprender a
gestionarla adecuadamente para evitar las consecuencias negativas que estados de
ansiedad prolongados pueden tener para nuestra salud fisica y mental. Se les propone
como herramienta de regulacion un ejercicio respiratorio, esto es, respiracion espalda a
espalda: por parejas se sientan espalda contra espalda y, por turnos, uno de ellos se
concentra en la respiracion de su comparier@ Yy trata de coordinar la suya con la de él/la.
El ejercicio se realiza con las luces apagadas y acompafad@s de masica relajante para
crear un clima de paz y tranquilidad. Este ejercicio resulta muy adecuado para la sesion
de hoy, ya el hecho de estar atento a la respiracion de un compafier@ contribuye al
desarrollo de la empatia.

3°) Empatia (20 mins): tras definir qué es empatia, se pide a |@s participantes que a
modo de deberes escriban una carta a su “amigo desconocido” para explicarle qué
emociones creen que han detectado en él/la durante la sesion. Esto contribuira a
fomentar la expresion de emociones, ahondar en la empatia y proporcionar a cada
participante informacion sobre las emociones que transmiten a los demas.

A continuacion, se lleva a cabo la actividad “ovillo de lana”, consistente en crear un
circulo donde los participantes estaran sentados. EI monitor/a tiene un ovillo de lana y
comenzard la actividad lanzandolo hacia una persona concreta, y diciéndole una
cualidad o aspecto positivo que aprecia de dicha persona. Cada participante repetira la
misma accion escogiendo al compafier@ que prefiera, y cuidando de que tod@s hayan
recibido al menos una vez el ovillo de lana y un elogio. EIl objetivo del ejercicio es
estimular a |@s participantes a prestar atencion a los demas y focalizarnos en aspectos
positivos. Ademas, al final de la actividad se habra generado una red con la lana, que
servira para explicar al grupo la importancia de la comunicacion y reconocimiento de
las personas de cara a crear una red social que nos sirva de apoyo para crecer como
personas y para superar momentos duros de nuestras vidas.
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The ﬁ:;flznemr: Monkey%}\
Emotional Education Workshop at TGM Eixample

Session 4: Social Skills
1°) Introduction: Self-esteem homework checking and intro to Unknown Friend

2°) Social Skills
Theory
Activity: Who...? (Respect individual and collective differences)
Activity: Meet my Hand (Respect individual and collective differences)
Activity: Let’s draw! (Active communication)
Activity: Only 3 minutes! (Active communication)

Activity: Hula Hoop (Cooperation)

3% Breathing exercise

Activity: Let’s breath! Bumblebee Breathing
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Objetivos y descripcion de las actividades

Olaibesecnee Dar a los participantes nociones bésicas para establecer una
sesion comunicacion activa

Proporcionar ideas para el fomento de la cooperacion e integracion
de grupos

Proporcionar herramientas para la regulacion emocional

@ escpe ks | Competencia  social  (microcompetencias:  habilidades sociales
emocionales bésicas, compartir emociones, comunicacion  receptiva,
trabajadas comunicacién expresiva, respeto por los demas y cooperacion)

Regulacién emocional  (microcompetencia: regulacién de
emociones y sentimientos)

Metodologia
aplicada

Clase magistral, clase practica

Rol del

educador Educador, coordinador, mediador, apoyo

1°) Revision deberes (5 mins): se pide a |@s participantes que confirmen si han escrito
y hecho llegar a su “amigo desconocido” la carta tal y como se les pidio.

2°) Habilidades sociales — teoria (10 mins): se presenta la definicion de habilidades
sociales, y a continuacion se dedican unos minutos a citar y explicar brevemente las
microcompetencias incluidas en este &mbito.

3% Habilidades sociales — préactica: decidi llevar a cabo dinamicas para la préactica de
la principal de las habilidades sociales bésicas, esto es, la escucha. También me parecio
adecuado trabajar la comunicacién expresiva (que englobo junto a la escucha en active
communication), el respeto por los demas y la cooperacién, ya que por las
caracteristicas de los grupos de estudiantes que tienen las participantes (p.ej. hay una
pobre identidad de equipo y falla la comunicacion entre estudiantes), crei que podrian
resultarles interesantes. A continuacién, se explica detalladamente cada una de las
dinamicas:

Who...? (10 mins). Para esta actividad es aconsejable usar una sala o bien un
aula en la que previamente se hayan movido las sillas y las mesas hacia uno de
los laterales. Se pide a los participantes que ocupen cada una de las esquinas de
la clase, y escuchen las preguntas que se les van a formular: cada vez que la
respuesta sea un “si”’, deberan desplazarse al centro de la clase; si es un “no”
deberén quedarse en la esquina. Antes de que se formule la siguiente pregunta
volveran tod@s a sus esquinas. Se comienza con cuestiones simples y
superficiales (p.ej. ¢cual es tu color favorito?), y se pasa a preguntas mas intimas

y profundas para que los participantes comiencen a “tirar el muro” que nos

41




creamos para protegernos y no sentirnos vulnerables ante desconocidos, y que
asi puedan abrirse a los demas para darse a conocer y conectar.

Meet my Hand (15 mins). Se reparte un folio y un lapiz a cada participante, y se
les pide que tracen el contorno de una de sus manos (atencién: avisar de que no
deben escribir su nombre en el papel, es an6nimo). A continuacion, deben
escribir en cada dedo la siguiente informacion:

Pulgar: tu mayor virtud
indice: tu peor defecto
Corazon: tu suefio
Anular: tu mayor miedo
Mefiique: tu edad

Después, devuelven el folio al monitor/a y éste/a leera en voz alta la informacion
de cada mano, para que los participantes traten de adivinar a quién pertenece
cada una de ellas, a la vez que se reflexiona sobre las cosas que tenemos en
comun y las cosas que nos hacen diferentes a cada un@.

El objetivo de esta actividad es mejorar el conocimiento entre los miembros del
grupo, promover el interés y la curiosidad en profundizar las relaciones que
mantienen, y fomentar el respeto las ideas/preferencias/caracteristicas de cada
miembro del equipo.

Let’s draw!(10 mins) Se pide a un voluntari@ que tome un papel y escuche las
indicaciones del resto de sus comparfieros. A estos se les mostrard una imagen
con figuras geométricas y deberdn dar a su compafier@ las indicaciones
adecuadas para que éste/a pueda dibujar dicha imagen mejor posible. Se les da
un tiempo para llevar a cabo la actividad y al final de la misma se dedica un
tiempo a reflexionar sobre las dificultades que han identificado, si el modo de
dirigirse a su comparier@ ha sido adecuado (p.ej. ¢hemos mantenido la calma
cuando él/ella no nos entendia?), si han empatizado con él/ella, como se ha
sentido ¢él/ella al recibir las indicaciones...El objetivo de todo ello es mostrar a
los participantes lo dificil que resulta en ocasiones comunicarnos, ya que no
siempre conseguimos expresar lo que pensamos/sentimos de forma adecuada, o
incluso haciéndolo la otra persona interpreta nuestro discurso de forma erronea
debido a sus propias experiencias previas e ideas.

Only 3minutes (10 mins). Se pide a los participantes que se pongan por parejas
y, por turnos, uno de ellos hablard durante 3 minutos sobre el tema que el
monitor/a les indicara (p.ej. el mejor viaje de tu vida, el dia mas feliz de tu
vida...) y su compafier@ debera escucharle atentamente sin interrumpirle,
utilizando estructuras como “aja”, “ah, ;si?”, parafraseando partes del discurso
de su companero, fijdndose en su postura y copiando algunos gestos...para
practicar la escucha activa y el rapport. De forma opcional, se puede poner de
fondo y a bajo volumen la canciéon “3 minuti” del grupo Negramaro para crear
un clima propicio para la actividad.
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Hula Hoop (10 mins). Se pide a los participantes que, de pie, se dispongan
formando un circulo pasando el brazo por encima del hombro del compafier@
que tienen a su lado. En el centro del circulo y sobre sus pies, se colocara un aro.
El objetivo de la actividad es subir, entre tod@s y sin ayuda de las manos, el aro
desde los pies hasta la cabeza de forma que finalmente el aro quede alrededor de
las cabezas de los participantes. La finalidad de esta actividad es promover la
cooperacion entre miembros de un grupo, asi como practicar el pedir y dar ayuda
(p.ej. pedirle a un compafier@ que le ayude a mover el aro de una determinada
manera), la comunicacién expresiva, la asertividad (p.ej. ser conscientes de
nuestras capacidades e informar al resto de compafieros cuando no puedo
ejecutar un determinado movimiento para desplazar el aro, aunque esto vaya en
detrimento del objetivo de la dindmica...).

4°) Breathing exercise - Let’s breath! (5 mins): para finalizar la sesidn se proponer un
ejercicio respiratorio para acabar de forma relajada. Este dia se practica la generacion de
vibraciones a través de nuestros labios como medio para relajarnos. El ejercicio consiste
en tomar aire y expulsarlo por la boca con los labios ligeramente separados, de forma
que al salir el aire estos vibraran y se emitird un sonido similar al de los abejorros. De
forma opcional se puede introducir un dedo en los oidos para incrementar la
concentracion en dicha vibracion, y poner musica de fondo con sonidos de un
bosque/cantos de pajaros. Atencion, evitar este tipo de ejercicio respiratorio si se tienen
problemas auditivos, ya que puede resultar molesto.
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The Green Monkey%

Fixample
Emotional Education Workshop at TGM Eixample
Session 5: Wellbeing and Life Skills
1°) Wellbeing and Life Skills
Theory: concept, main microcompetences
Activity: Flight to my Goals (Setting adaptative goals)
Activity: My Ideal Friend (Decision Making)
Activity: My Wheel of Life (Decision Making)
Activity: Inspiring quote (Emotional Wellbeing)
2°) Breathing exercise
Activity: Let’s breath! Take 5 Breathing
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Objetivos y descripcion de las actividades

Ols/[s el el Proporcionar  al  profesorado herramientas que les permitan
sesion descubrir como llevar una vida plena, tanto a nivel personal, como
de cara a la motivacion de sus alumn@s

Proporcionar herramientas para la regulacion emocional

@) ecipelEs | Habilidades para la vida y el bienestar (microcompetencias:
emocionales establecimiento de objetivos adaptativos, toma de decisiones,
trabajadas bienestar emocional)

Regulacién emocional  (microcompetencia: regulacién de
emociones y sentimientos)

Metodologia
aplicada

Clase magistral, clase practica

Rol del

educador Educador, coordinador, apoyo

1°) Habilidades para la vida — teoria (15 mins): se presenta la definicion de
habilidades para la vida y el bienestar, y a continuacion se dedican unos minutos a citar
y explicar brevemente las microcompetencias incluidas en este &mbito, dando especial
importancia al concepto de “fluir” del psicologo Mihaly Csikszentmihalyi, por
considerarlo béasico a la hora de generarnos bienestar y trabajar para vivir de forma
coherente con nuestras necesidades, habilidades y principios.

3% Habilidades para la vida - practica: decidi llevar a cabo dindmicas para la practica
del establecimiento de objetivos adaptativos, la toma de decisiones consciente y el
bienestar emocional, por considerarlos tres pilares basicos para el desarrollo de una vida
plena. A continuacion, se explica detalladamente cada una de las dinamicas:

Flight to my Goals (10 mins). Desde mi punto de vista, creo que una vez que
nos conocemos minimamente (tema que trabajamos hasta ahora en las sesiones
previas del taller), es necesario fijarse unos objetivos vitales precisos y
alcanzables (esto es, adaptativos) para llevar una vida que nos llene y nos haga
felices. De ahi el llevar a cabo esta dindmica al inicio de esta sesion. Para
realizarla basta con dar a cada participante un folio y pedirles que construyan un
avion donde a continuacion escribirdn su nombre, su objetivo adaptativo, cémo
lo quieren alcanzar, y para qué fecha esperan haberlo alcanzado. Después
lanzaran al aire sus aviones y cada participante cogera un avion distinto al suyo:
leeran la informacion que hay en él y se comprometen a enviar un email a dicho
compafer@ para la fecha en que espera haber cumplido su objetivo. El fin es
proporcionar a cada persona un motivo extra (el “rendir cuentas” a otra persona)
para perseguir sus objetivos y no dejarlos de lado.
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My Ideal Friend (15 mins). En la pizarra se dibuja una tabla con 2/3 columnas:
me gusta, no me gusta, me da igual. A continuacién, se reparte un folio a cada
participante con serie de adjetivos para describir el caracter de una persona y se
les que valoren cada uno de ellos y los clasifiquen en una tabla similar a la
dibujada en la pizarra. Tras unos minutos de reflexion, se hace una puesta en
comun para analizar que valora cada persona en un amig@.

El objetivo es concienciar a los participantes de la importancia de conocerse a
un@ mism@, ser consciente de lo que queremos, de nuestros valores y
principios, y de tomar un tiempo para reflexionar sobre ello de cara a la toma de
decisiones en nuestras vidas, que pueden ser desde la eleccion de una carrera, a
la eleccion de unas amistades u otras.

My Wheel of Life (20 mins) Se reparte a cada persona una ficha con una rueda
de la vida, esto es, un circulo con distintos sectores que representan diferentes
aspectos en nuestras vidas (trabajo, amistad, amor...), y se les explica que deben
reflexionar sobre su satisfaccion en cada sector, para después darle una
puntuacion de 0 a 10 (de menor a mayor satisfaccién respectivamente).
Dependiendo de cudn content@s estén con su vida en los distintos sectores,
generaran una rueda mas o menos equilibrada: si uno o varios sectores tienen
una puntuacion muy baja, afectaran al resto de &mbitos de nuestra vida (la rueda
no podra girar facilmente, esto es, nos costara avanzar). El objetivo de esta
actividad es ayudar a |@s participantes a ser conscientes de cuan satisfechos
estan con sus vidas, identificar en qué ambito/s deberian trabajar para mejorar su
felicidad, y como esto puede afectar a otros aspectos de sus vidas.

Inspiring quote (5 mins). Se pide a |@s participantes que busquen una frase que
les resuene, que les inspire y motive para que la cuelguen en el corcho de sus
clases y puedan usarla para motivar a sus alumnos. Se les recalca la importancia
de que dicha frase debe tener un fuerte significado para ell@s, ya que de lo
contrario no transmitiran su mensaje de forma apasionada, y no servira para
motivar al alumnado (nuestras palabras no convencerdn a nadie si nosotros
mismos no creemos en lo que decimos). Como apoyo, se les ofrece acceso a una
carpeta en Google Drive con frases motivadoras en diferentes idiomas. El
objetivo es que sean conscientes de que, si ellos como profesores estan
motivados, les resultara mas sencillo motivar a sus estudiantes, y que algo tan
simple como una frase puede ser utilizado para inspirar y cambiar el estado
emocional de un alumno, de una clase.

4%) Breathing exercise - Let’s breath! (10 mins): para finalizar la sesion se proponer
un ejercicio respiratorio para acabar de forma relajada. Este dia se practica la sensacion
consciente de nuestro cuerpo combinada con la respiracion como medio para relajarnos.
El ejercicio consiste en tomar aire y expulsarlo por la boca a la vez que repasamos el
contorno de una de nuestras manos, acompasando la respiracion con la forma de
nuestros dedos de la siguiente forma, con cada inspiracion repasamos un lateral de
nuestros dedos de la base a la punta, y con cada espiraciéon lo hacemos de la punta a la
base, para pasar con la proxima respiracion al siguiente dedo.
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The Green Monkey

Fixample R

Emotional Education Workshop at TGM Eixample

Session 6: Wellbeing, Emotional Development and Communication
1°) Homework: Decision making and Inspiring quote checking
2°) Wellbeing
Activity: Empowerment: Back to Basics (Self-esteem)
Activity: Empowerment: We can be heroes (Self-knowledge)
3°) Emotional Development

4% Communication and ADHD

5% Breathing exercise

Activity: Let’s breath! Cardiac coherence
6°) Homework

Objetivos y descripcion de las actividades

Olsls el el Proporcionar herramientas para el desarrollo de una vida plena
sesion

Dotar de herramientas para el desarrollo personal/ajeno de la
autoestima (empoderamiento)

Proporcionar una introduccion en conocimientos relativos al
desarrollo emocional

Proporcionar nociones bésicas para mejorar la comunicacion con
nin@s con TDAH

Dar herramientas para la regulacion emocional
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@l ecpe s Habilidades para la vida y el bienestar (microcompetencias:
emocionales establecimiento de objetivos adaptativos, toma de decisiones,
trabajadas bienestar emocional)

Regulacion  emocional  (microcompetencia:  regulacion de
emociones y sentimientos)

Metodologia
aplicada

Rol del
educador

Clase magistral, clase préctica

Evaluador, educador, coordinador, apoyo

El objetivo de esta sesion era proporcionar a las participantes la informacion que
esperaban obtener a través de las sesiones del taller, y que por falta de tiempo o bien por
la naturaleza de la tematica, no habian sido vistas hasta ahora.

1°) Revision deberes (10 mins): se pide a las participantes que compartan su rueda de
la vida (areas vividas con alta satisfaccion, con baja satisfaccién, qué creen que deben
hacer para mejorar su satisfaccion en estas ltimas areas...), asi como aquellas cosas
que les sorprendieron al llevar a cabo la actividad. También se comprueba si han
podido llevar a cabo la actividad de frases inspiradoras con sus alumnos.

2°) Bienestar: se presentan dos actividades bajo este epigrafe, siendo “We can be
heroes” la central, es decir la realizacion del test VIA para que cada participante
conozca las fortalezas de su caracter (para contribuir al autoconocimiento). La actividad
“Back to Basics” fue concebida como un paso previo al autoconocimiento, esto es, antes
de sentir curiosidad por nuestras fortalezas, por cdmo somos, es necesario tener un
minimo de autoestima (¢cOmo estar dispuesto a descubrir quiénes somos Si N0 nos
amamos, o incluso nos odiamos?), y para ello es necesario alimentarla y/o pedir a los
demas que nos ayuden a alimentarla, que nos ensefien a querernos (es decir, como dice
el titulo de la actividad, volver a lo basico y fundamental, esto es, a nuestro amor

propio).

Empowerment: Back to Basics (15 mins). Se presenta el proyecto “The
Compliments Project” (también conocido como “Spread the love”;
https://www.cultofpedagogy.com/compliments-project/), una iniciativa de una
profesora de Nueva York que pretende fomentar el positivismo y la autoestima
de sus alumnos. Para llevar a cabo la actividad, necesitamos colocar una silla
delante de la pizarra, con el respaldo hacia ésta para que uno de los alumn@s se
siente y no pueda ver la pizarra. A continuacion, el resto de los alumnos se
levantardn y escribiran en la pizarra cumplidos y frases positivas dirigidas al
alumno que esta sentado en la silla. Cuando hayan acabado, el alumno podra
levantarse y leer lo que han escrito sobre él. Esto permite a cada participante ser
consciente tanto de lo que los demés sienten sobre él/ella, como lo que él/ella
mism@ siente hacia los demas, es decir, permite tomar consciencia de como
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somos y como nos perciben los demaés, lo cual puede ayudarnos a completar
nuestro propio autoconocimiento, lo cual liga con el objetivo de la siguiente
actividad.

Empowerment: We can be heroes (20 mins). Se pide a las participantes que
accedan a la web del VIA Institute para que puedan realizar el test VIA: tanto el
instituto como dicho test han sido creados bajo la direccion de Martin Seligman,
considerado uno de los padres de la psicologia positiva. La duracién de la prueba
es de aproximadamente unos 15 minutos, y a través de una serie de preguntas
sobre nuestro caracter y nuestro comportamiento en una serie de situaciones, la
aplicacion genera una lista de fortalezas del caracter ordenadas por su
predominancia, por su importancia a la hora de definir nuestro caracter. EI hecho
de ser consciente de nuestras fortalezas (nuestros “superpoderes” de héroes, de
ahi el titulo en inglés), y de ponerlas en préctica en nuestro dia a dia contribuye a
nuestro bienestar porque nos hace sentirnos realmente nosotr@s mism@s.

Por lo tanto, el objetivo de esta actividad es ayudar a las participantes a que se
conozcan un poco mejor, a que identifiquen aquellas fortalezas que las definen,
que les permiten sentirse originalmente ellas mismas cuando las ponen en
practica. Para ello se les pide ademas que tras realizar el test construyan su
propio “arbol de fortalezas de caracter”: sobre la imagen de un arbol, deberan
indicar sus 5 principales fortalezas (ver imagen inferior a modo de ejemplo), de
forma que las tengan en un formato tangible y de facil visualizacion.
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3°) Emotional development (10 mins): se presenta un breve resumen sobre el
desarrollo emocional de las personas, con puntos basicos para cada etapa.
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4% Communication and ADHD (10 mins): se proporciona un breve resumen sobre el
trastorno por déficit de atencién e hiperactividad, asi como consejos para mejorar la
comunicacion con alumnos que presentan dicho trastorno.

5°) Breathing exercise - Let’s breath! Cardiac Coherence (10 mins): para finalizar la
Gltima sesion del taller, se propone un ejercicio de coherencia cardiaca. La coherencia
cardiaca es un estado psicoldgico en el cual los sistemas nervioso, endocrino,
cardiovascular e inmune se hayan en equilibrio; esto se consigue cuando el corazon late
de una forma armonica, no estresada, ya que es en esta situacion cuando se envian
sefiales desde este drgano al cerebro que se traducen en una reduccién en la liberacion
de hormonas asociadas al estrés (p.ej. cortisol), y se incremente la secrecion de
hormonas asociadas al bienestar (p.ej. serotonina). Para llevar a cabo la actividad se
indica en primer lugar a las participantes los pasos a seguir: tomar conciencia de nuestro
corazon, pudiendo poner la mano en el pecho para sentir sus latidos y observar los
cambios que se vayan produciendo; a continuacion, pensar en una imagen/recuerdo que
nos genere compasion, amor, ternura y/o gratitud.

Con esta dindmica se pretende dotar a las profesoras de una herramienta mas para
relajarse y tomar conciencia sobre su capacidad para gestionar como se sienten y para
autogenerar emociones positivas cuando asi lo necesiten (autonomia emocional).

6°) Deberes: a modo de tarea final del taller, se pide a las participantes que elijan una/s
de las dindmicas vistas a lo largo de las sesiones, que la pongan en practica con sus
grupos de alumnos/un familiar/un amig@...y que posteriormente comuniquen como se
han sentido antes, después, y qué han aprendido con dicha actividad (se les da un plazo
de 15 dias aproximadamente).
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Proceso de aplicacion

El taller se imparti6 entre el 20 de abril y el 25 de mayo, en 6 sesiones semanales de 1h
y 15 minutos aproximadamente, cada jueves a las 15:30h.

Las sesiones se impartieron en las instalaciones de TGM Eixample: para la parte teérica
del taller ocupamos una de las aulas de estudio, mientras que para las actividades
practicas utilizamos la sala de usos multiples, por ser mas espaciosa y disponer de
menos mobiliario. El material necesario para las distintas actividades se puede revisar
en las fichas previas donde ha descrito con detalle el plan para cada sesion.

La estructura general de las sesiones consistia en empezar con una introduccion tedrica,
seguida de actividades practicas y se finalizaba con un ejercicio de relajacion y con la
entrega de un cuestionario de evaluacion para dicha sesion (ver Anexo X). Las dudas se
iban aclarando sobre la marcha y, cuando era necesario, se dedicaban unos minutos al
inicio del taller para revisar deberes (actividades practicas) de las sesiones previas.
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Evaluacién del programa
Para llevar a cabo la evaluacion del taller apliqué 3 estrategias diferentes:
- Cuestionarios anonimos al final de cada sesion (ver Anexo X)
- Entrevistas personales tras las sesiones
- Actividades practicas durante las sesiones/como deberes

De esta manera podria determinar la eficacia de las sesiones a nivel tedrico y practico, y
al solicitar el feedback de las participantes a través de entrevistas y cuestionarios, podria
tener mayor cantidad de informacidn sobre su opinion acerca de los temas vistos: los
cuestionarios me permitieron obtener datos, de forma mas organizada y reflexiva,
acerca de los conocimientos asimilados con cada sesion, la utilidad de los temas vistos
de cara a su trabajo diario, modo adecuado de transmitirles la informacion y necesidades
para completar su formacion en la tematica vista.

Las actividades practicas propuestas me permitieron conocer las dificultades que podian
surgir al aplicar las dindmicas propuestas, la disposicion/reticencia de las participantes a
su aplicacidn, y el impacto que podian tener en los demas, en definitiva, su utilidad real.

En cuanto a las entrevistas personales, éstas daban pie a que las participantes tuviesen
mayor libertad para expresarse y asociar lo visto con diferentes aspectos de sus vidas,
por lo que me permitié obtener informacion relativa al efecto de las sesiones en su vida
personal, fuera de su rol como educadoras.

Ademés, también evalué el desarrollo de cada sesion como observadora y desde mi
propio punto de vista para poder tener una vision lo mas objetiva posible de la dindmica
de las sesiones.

A continuacion, se detalla la evaluacion para cada sesion del taller.
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Evaluacién sesién 1

Integrantes del grupo: Sofia, Luisa, Isabel, Sara (nombres ficticios)

1)

2)

3)

4)

5)

Observaciones durante la sesion: los 4 miembros del grupo participaron
activamente durante la sesion. Sofia, ademas de contribuir, aport6 puntos de vista
personales y amplio los temas de discusion durante la actividad de la exposicion
de fotografias. Sara también aportd experiencias personales que le habian venido
a la memoria tras la visualizacion de las fotos, lo que permitiéo comprobar como
una misma foto puede generar emociones diversas en distintas personas.

Entrevista personal tras la sesion: Sofia y Luisa manifestaron poco después de
la sesion que el tema les habia resultado interesante. Al dia siguiente, Sara indicd
que la noche anterior habia comentado con su pareja los aspectos que habiamos
tocado en la sesion, ya que le resultaron muy interesantes y queria compartirlo.

Actividad practica “Applying Feel-Think-Act strategy”: Luisa y Sofia
optaron en un primer momento por explicar como actuarian ante las situaciones
expuestas, para posteriormente indicar qué pensarian sobre ello. Fue necesario
solicitar activamente que expresasen como se sentirian. En el caso de Sofia, ella
misma confirmo que tenia dificultades para expresar/encontrar las emociones que
sentiria ante una de las situaciones tratadas, y tras una breve reflexion, fue capaz
de indicar el nombre de 2 emociones.

Cuestionario: la transmision de la informacion y los objetivos de las distintas
actividades fueron evaluados como adecuados por las participantes, que ademas
coincidieron en la utilidad de las actividades presentadas de cara a su trabajo.
Asimismo, tanto la actitud de la facilitadora (la autora del proyecto) como el
clima de la sesion les resultd agradable y propicio para abrirse. Les resulto
especialmente interesante el dominé emocional, ya que esta actividad les
permitié asociar emociones a contextos/situaciones dadas, y les parecié muy
adecuado sobre todo para clases con nifi@s de Primaria. Cabe destacar la idea
gque una de las participantes extrajo como aprendizaje de la actividad
“Photography Show”, y es que tomamos decisiones en base a nuestras
emociones/sentimientos.

Experiencia personal: durante la sesion me resulto facil explicar la mayoria de
los contenidos a las participantes, pese a algin momento en el que por
limitaciones del idioma (las sesiones se imparten en inglés) creo que no pude ser
todo lo clara que me habria gustado. El grado de satisfaccion personal tras la
sesion no fue alto, ya que el tiempo del taller es muy limitado (1h 15min) e
insuficiente para transmitir todo lo que desearia; ademas tenia la sensacion de
que para varias de las participantes la sesion no les habia aportado mucha
informacidn nueva, ya que son personas con una tendencia natural a la correcta
gestion de las emociones. Tras las entrevistas personales, me senti mas tranquila
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1)

2)

3)

4)

al comprobar que el material habia sido interesante para al menos 2 de las
participantes.

Evaluacién sesion 2

Observaciones durante la sesion: solo asisten Sofia y Luisa. Ambas participaron
activamente, y en especial Sofia debido a que hoy la sesion se desarrollo en
espafiol. Durante esta hora, vimos como en ocasiones es dificil saber qué
sentimos (Sofia tuvo dificultad para expresar con precision que sentia al abordar
un caso en una de las actividades). Asimismo, cuando trabajamos las cualidades
positivas de cada una, Sofia abrio el debate hacia el tema de la seguridad en un@
mism@, lo cual fue altamente enriquecedor, ya que pudimos reflexionar sobre la
importancia que se le da al aspecto fisico de cara a la evaluacion de las personas
(sobre todo en el caso de las mujeres), y como esto puede minar nuestra
autoestima si no lo gestionamos adecuadamente.

Entrevista personal tras la sesion: Luisa manifestd que no tenia ninguna
sugerencia respecto a la sesién, y que todo para ella era nuevo, por lo que estaba
totalmente abierta a las dinamicas e informacion expuestas. Por motivos de
horarios laborales, no fue posible tener una entrevista personal con Sofia para que
manifestase su punto de vista sobre la sesion.

Actividad practica: escribir 10 cosas que admiras de ti mism@. Sélo Isabel y
Sara hicieron la tarea propuesta. Sara reconocio que le resulté dificil escribir una
lista tan larga de cosas que apreciaba de si misma, no llegando a completarla (su
lista contemplaba 8 elementos). Isabel comentd que periddicamente suele hacer
un listado de cosas por las que esta agradecida, y entre ellas se encuentran
caracteristicas de su personalidad, actitudes...por lo que esta tarea le resulto
sencilla, pero en cualquier caso, durante la puesta en comin se emocioné al
explicar las cosas que admiraba de si misma ya que se sentia vulnerable. En ese
momento la apoyé, y les recordé que tod@s tenemos derecho a expresarnos a
través del llanto, ya sea como muestra de tristeza, de alegria, de orgullo...y que
eran totalmente libres para hacerlo, ya que nadie las juzgaria por ello. Aunque
Sofia y Luisa no hicieron la tarea, se les animd a intentarlo, ya que podria
ayudarles a ser mas conscientes de sus capacidades y fortalezas.

Cuestionario: como en la anterior sesion, tanto la transmision de la informacion
como los objetivos de las actividades fueron evaluados como correctos, y la
utilidad del material de apoyo proporcionado también fue valorado
positivamente. Las actividades de esta sesion no parecieron tan atractivas a las
paticipantes como las de la primera sesion, aungue en cualquier caso, la dinamica
“7 Steps to Free a Negative Emotion” fue valorada como muy util por una de
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5)

1)

2)

3)

ellas, ya que promueve la reflexion como medio para regular emociones como la
ira, la tristeza...

Experiencia personal: durante la sesion me resulté facil explicar los
conocimientos, y esta vez me apoyé en la pizarra para recalcar los principales
aspectos con los que los alumnos nos teniamos que quedar (p.ej. cualidades
positivas de las participantes que detectamos en base a cdmo actuarian en la
actividad Moral Dilemmas), lo cual me ayudd a sentirme mas segura de que se
cumpliesen los objetivos de cada actividad. Sali del taller relativamente contenta
porque tuve la sensacién de que, pese a la brevedad de la sesidn, se tocaron temas
que hicieron reflexionar a Sofia y Luisa.

Evaluacién sesién 3

Observaciones: durante la sesion: asisten Luisa, Isabel y Sara. Sara, e Isabel en
especial, se muestran abiertas a exponer sus emociones y percepciones durante
las distintas actividades. De modo excepcional, Luisa se mostrd reticente a
expresar sus emociones en ocasiones (p.ej. durante la actividad “Music Sounds
Better With You”) debido a que tuvo recuerdos de ciertas etapas de su vida que no
fueron especialmente felices. En cualquier caso, creo que la sesion ha conseguido
despertar incipientemente algo en ella, ya que durante la actividad “Woollen
Ball”, aunque con dificultad, aceptd los halagos y comentarios positivos que
recibio.

Entrevista personal tras la sesion: Sara me comunicé que a pesar de las
dificultades que tuvo para hacer la lista de 10 cosas que admiraba de si misma, le
resultd inspirador. También continuaba con el ejercicio consistente en recordar 1
emocion positiva que habia sentido a lo largo del dia antes de irse a dormir, y que
gracias a ello algunas noches habia conseguido dormirse antes y descansar mejor.
Ademas, me confirmo que la actividad “Woollen Ball” le habia gustado mucho, y
la llevaria a cabo con sus alumnos de Primaria para reforzar la union entre ellos.

En cuanto a Luisa, reconocid que el ejercicio de listar 10 aspectos que admiras de
ti seria bueno para ella, pero le cuesta. Se le volvié a animar para que lo intentase
cuando ella se sintiese comoda para hacerlo. Asimismo, me comento que solia
utilizar la masica como elemento para liberarse de tensiones y/o tristeza, ya que
escuchar mdasica triste le ayudaba a llorar y descargar, por lo que la sesion de hoy
supuso un refuerzo para continuar con esta practica.

Actividad préactica “Unknown Friend”: Cada participante recibio al inicio de
la sesidn un papel con el nombre de una de las compafieras. Se les pidi6 que a lo
largo de esta semana escribiesen una carta a la compafiera que se les asigno para
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4)

5)

decirle cobmo creyeron que se sintid durante la sesion de hoy. El ejercicio tenia
por objetivo el que las participantes estuviesen atentas a las emociones que sentia
“su amiga desconocida”, y que fuesen capaces de expresarlas para que la otra
persona también fuese consciente de lo que transmite a los demas.

Debido a que Sofia no pudo participar en esta actividad, yo misma la sustitui, y
recibi una carta en la que mi “amiga desconocida” me dio un feedback muy
positivo de cara a cdmo llevar las siguientes sesiones: me comentd que habia
detectado en mi alegria y sorpresa durante la sesién de ese dia, pero a la vez
nerviosismo, lo cual le hacia pensar que intentaba hacerlo siempre todo bien y
gue me preocupaba en exceso todo. Esto me ha ayudado a ser mas consciente de
como llevo las sesiones y de qué quiero cambiar para mejorar como facilitadora
emocional: seguiré creando un ambiente de confianza y alegria, pero cuidando
mucho el nivel de nerviosismo que llevo conmigo, ya que esto puede afectar a las
participantes, y lo que busco precisamente es fomentar su tranquilidad, no
incrementar su estrés.

Cuestionario: como en las sesiones previas, la evaluacion fue positiva en cuanto
a transmision de informacion, utilidad de las actividades y del material de apoyo,
actitud de la facilitadora y clima de la sesion. Las ideas que se llevaron de esta
sesion las participantes fueron por una parte la utilidad de la mdsica como factor
de regulacién emocional, y por otra la importancia de aprender a dar y recibir
cumplidos. Es por ello que la actividad “Woollen Ball” les resulté muy atractiva
y til como dinamica a incluir dentro de sus clases.

Experiencia personal: en esta sesion decidi comenzar por hacer un sencillo
esquema en la pizarra de los puntos a tratar, para ir marcandolos conforma
avanzaba la sesion, y que los alumnos se ubicasen. De esta forma creo que las
participantes tuvieron una idea mas clara de lo que pretendia exponer y tratar.
Durante la sesién, y en especial durante la actividad “Music Sounds Better With
You” puse especial énfasis en recalcar que tenemos derecho a sentir todo tipo de
emociones, y no deberiamos bloquear ninguna de ellas, ya que lo importante es
comprender que sentimos, por qué, y conocer algunas herramientas basicas para
poder pasar de emociones negativas a positivas si asi lo deseamos y/o
necesitamos. También durante esta actividad, se les comentd que a veces
sentimos cosas que no podemos describir con los nombres de las emociones que
conocemos, bien porque nos falta vocabulario emocional, bien porque no existe
(todavia) una palabra para definir ese estado, pero no por ello deber dejar de
expresarlo, sino que basta con reflexionar y definir ese estado que sentimos con
las palabras que creamos que mejor lo definen. Por ultimo, me gustaria apuntar
que disfruté especialmente con la actividad “Woollen Ball”, puesto que tuvimos
la oportunidad perfecta para expresar las cosas que valoramos de cada una de las
participantes, y eso nos ha ayudado no s6lo a afianzar un poco mas nuestra
relacion como compafieras de trabajo, sino también a aprender a vernos de otra
forma, es decir, desde los ojos de los demas, para asi descubrir cosas de nosotras

56



1)

2)

mismas que quizas habiamos pasado por alto y que los demas pueden ayudarnos
a ver.

Evaluacién sesién 4

Observaciones durante la sesion: todas las participantes, excepto Sofia,
asistieron a la sesion y colaboraron en todas las actividades de forma activa.
So6lo cabria apuntar que Sara opt6 por no participar en el ejercicio de respiracién
por problemas de salud, y a Isabel también le resulté complicado por el mismo
motivo.

Ademaés, durante la actividad “Who...?” (;Quién...?), las chicas tuvieron la
oportunidad de darse a conocer un poco mejor, ya que las preguntas propuestas
sirvieron de base para sacar otros temas personales: p.ej. a raiz de la pregunta
“who is afraid of losing a loved one?” (;quién tiene miedo a perder a un ser
querido?), se comenzd a tratar el tema de la mayor o menor confianza y cercania
hacia distintos miembros de sus familias.

Durante el desarrollo de “Meet my Hand” (te presento a mi mano), todas
tuvimos la oportunidad de expresar tantos nuestras virtudes y suefios, como
nuestros miedos, y a partir de este punto Isabel consiguié expresar que sentia
inquietud por no tener un suefio, un objetivo claro en su vida (de hecho, rellen6
la ficha con un suefio, pero no estaba completamente convencida, y necesitd
bastante tiempo para escribirlo). Aproveché la oportunidad para tranquilizarla y
aconsejarle que se diese tiempo y que probase a hacer distintas
cosas/actividades, ya esto le ayudara a identificar qué es lo que realmente le
Ilena en su vida, y le dara pistas sobre cual puede ser su objetivo vital.

A partir de la actividad “Let’s draw” (vamos a dibujar), Isabel, Luisa y Sara
tuvieron la oportunidad de reflexionar acerca de la importancia de conocer bien
a una persona para poder tener una comunicacion efectiva, eficaz: sacaron como
conclusién que es mas facil comunicarse con una persona a la que conoces, ya
que sélo en este caso conoces los matices de sus expresiones y las dificultades
que puede tener para expresar/entender determinados temas/conceptos,
adaptando tu registro adecuadamente para hacerte entender.

En cuanto a la dinamica “Only 3 minutes” (s6lo 3 minutos), debido a la falta de
tiempo no pudimos llevarla a cabo: dada la sencillez de su ejecucién, me parecio
mas Util para el grupo dar prioridad al resto de actividades de la sesion. Ademas,
en mayor o menos medida, todas las participantes cuentan con buenas dotes para
la escucha gracias a la experiencia laboral que han ido teniendo, y también
gracias a las cualidades innatas que poseen algunas de ellas.

Entrevista personal tras la sesién: justo después de la sesion, Isabel me
coment6 que ese mismo dia probaria la actividad “Hula Hoop” (el aro) con sus
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alumnos (primer ciclo de Primaria), ya que le habia parecido muy interesante
como medio para promover la cooperacion entre los estudiantes.

Asimismo, Luisa me confirmé que aplicaria la dinamica de “Let’s draw” con un
compafiero de deporte, ya que Ultimamente habian tenido problemas durante los
entrenamientos, y la situacion era bastante tensa: su objetivo seria abordar de
forma lddica el hecho de que ambos tienen distintos puntos de vista y, a veces,
esto complica la comunicacion entre ellos. Unos dias después Luisa me
comunicé que no tuvo la oportunidad de aplicar la actividad ya que su
compariero tuvo que dejar la actividad deportiva por motivos laborales.

En el caso de Sara, debido a las caracteristicas del grupo de alumnos (Ultimo
ciclo de Primaria, escaso sentido de grupo) con el que trabaja, considera que las
dindmicas para el fomento de la cooperacién y la identidad de grupo podrian ser
muy Utiles para ella.

3) Actividad practica: se les sugirio que aplicasen alguna de las dinamicas vistas

4)

5)

durante la sesion con sus respectivos grupos.

Cuestionario: la dindmica de la sesion, la informacion recibida y actitud de la
facilitadora fueron valoradas positivamente. Solamente se indicaron pequefias
dificultades relativas a la actividad de relajaciébn por motivos de salud
(imposibilidad para relajarse por encontrar dificultades para respirar por la
nariz/boca). Como aprendizajes destacados por las participantes, cabe mencionar
la diversidad de emociones que distintas personas pueden sentir antes un mismo
hecho y la importancia de saber comunicarse adecuadamente. La actividad
“Meet my hand” les resulté muy interesante como medio para crear un clima de
intimidad en un grupo, y “Hula Hoop” como herramienta para ensefiar a trabajar
en equipo y apreciar las capacidades de cada persona.

Experiencia personal: durante esta sesion me senti confiada y contenta, ya que
tanto el tema como las actividades propuestas me resultan muy atractivas, en
otras palabras, me resuenan. Incluso durante la preparacion de la presentacion y
la seleccion de las dindmicas a desarrollar hubo momentos en los que me
emocioné, puesto que estoy segura de que, a pesar de la brevedad de la sesion,
estos temas pueden ayudar mucho a las participantes y una breve reflexion sobre
ello puede ser muy Util para despertar su conciencia.

Fue especialmente interesante el desarrollo de las actividades “Meet my Hand” y
“Who...?”, ya que contribuyeron a estrechar los lazos de union entre nosotras (y
por ello la identidad de equipo), puesto que mejord el conocimiento que
teniamos de cada compafiera. Ademas, fue muy adecuado dejar como actividad
final la dindmica del aro, ya que una vez que mejoraron nuestras “uniones”, nos
sentiamos mas comodas realizando actividades de contacto’ y pudimos
coordinarnos mejor para trabajar en equipo y llevar a cabo el ejercicio.
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Evaluacién sesién 5

1) Observaciones durante la sesién: todas las participantes, excepto Sofia, asistieron a
la sesion, y se interesaron especialmente en la parte dedicada al concepto de “fluir”,
ya que algunas de ellas comentaron haberse sentido asi mientras ensefiaban o se
practicaban alguna de sus aficiones.

El taller se estructura en dos partes, dedicando la primera a proporcionar una
breve base tedrica en habilidades para la vida y el bienestar, centrando la
atencion en la toma de decisiones, establecimiento de objetivos adaptativos, el
concepto de “fluir” y bienestar emocional. En el caso del bienestar emocional, se
recalca el papel absolutamente central que tenemos en la generacion de nuestra
propia felicidad, es decir, somos responsables de nuestro bienestar, cada uno de
nosotros tiene su propia llave de la felicidad y no debemos dejarla en manos de
ninguna otra persona. Durante la segunda parte se llevan a cabo una serie de
dindmicas para ejemplificar cada una de las microcompetencias expuestas, para
finalizar la sesion con un ejercicio respiratorio.

La actividad “Flight to my Goals” (vuelo a mis objetivos) nos permitié definir
de forma concisa un objetivo a corto plazo y compartirlo con otras personas.
Esta actividad les resulto util en el sentido de que les permitié ordenar, priorizar
y ser conscientes de un deseo y del modo en que podian alcanzarlo. El fin
perseguido con esta dindmica no era tan solo proporcionar un momento de
reflexion a las participantes para que pudiesen establecer un objetivo realista y
un modo de conseguirlo, sino también ayudarles a comprometerse en su
ejecucion con la ayuda de otra persona que se encargard de recordarles en un
tiempo concreto (via email) tanto el objetivo a cumplir, como el estado en el que
deberia de estar su pequefio gran proyecto a esa fecha.

En la dinamica “My ldeal Friend” (mi amigo ideal) las participantes fueron muy
claras a la hora de evaluar y expresar los rasgos que buscaban en un amig@, lo
cual encaja con el momento de su vida en el que se encuentran (son personas
maduras, que tienen claro lo que buscan en su entorno social y lo que no
tolerarian bajo ningln concepto en sus amig@s), y las experiencias que han
vivido hasta ahora (todas ellas han vivido en distintos paises, lejos de sus
familias, por lo que valoran especialmente la amistad, la lealtad y la tolerancia,
la apertura en sus amistades). Esta actividad pretendia ser una muestra del tipo
de ejercicios que podrian llevar a cabo con sus alumnos, especialmente si eran
adolescentes, ya que es en esta fase cuando las amistades son especialmente
importantes y la personalidad esté afianzandose, por lo que dotar a este colectivo
de un espacio de reflexion acerca de aquello que buscan y necesitan de un amigo
es importante para la toma de decisiones conscientes en el ambito social, y asi
evitar conflictos, comportamientos violentos...derivados de relaciones amistosas
toxicas.

En cuanto a la actividad “My Wheel of Life” (mi rueda de la vida), las
participantes tuvieron gran curiosidad por llevarla a cabo, ya que, a excepcion de
Isabel, el resto nunca habia hecho algo asi antes. Debido a la falta de tiempo, se
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encarg0 a las participantes hacer este ejercicio como deberes, para ser analizado
durante la ultima sesion del taller.

Como tarea final de la sesion, y como medio para ejemplificar la
microcompetencia de bienestar emocional, se les pidié que eligiesen una frase
motivadora que les resonase, y que la imprimiesen y colgasen en sus clases, para
posteriormente ensefiarla a sus estudiantes y explicarles su significado y lo que
ésta podia aportarles. Aunque a priori no mostraron mucho interés, al exponerles
mi propia experiencia con una alumna se mostraron menos reticentes a la
actividad: una de mis estudiantes se encontraba en pleno periodo de examenes
en la universidad y se sentia sobrepasada por lo que tenia que memorizar,
ademas de presionada por los examenes que habia suspendido anteriormente.
Por ello decidi colgar en mi clase un cartel con la frase “los errores no son
fracasos, sino la prueba de que lo estamos intentado” (su autoria no esta muy
clara, por lo que evitaré dar nombres), de forma que cada vez que detectaba
malestar en dicha alumna, le pedia que leyese la frase o bien se la recordaba yo
misma, asi como las implicaciones que tenia, esto es, perseverar en nuestros
objetivos implica aceptar los errores y aprender de ellos, no usarlos para
minusvalorarnos.

En cuanto al ejercicio respiratorio (“Take 5 Breathing”, toma 5 respiraciones), se
explico brevemente el conjunto de pasos a seguir, y se pidi6 a las participantes
que lo probasen con sus estudiantes. Isabel se mostr6 mas interesada por esta
técnica, ya que podria aplicarla con sus alumnos méas pequefios.

2) Entrevista personal tras la sesion: Isabel me comento que habia llevado a cabo
tiempo atras una actividad similar a “Flight to my goals”, y que el resultado y
experiencias vividas le resultaron positivas, por lo que estaba encantada de poder
repetir la dinamica. Para Luisa en cambio era la primera vez, y esperaba que le
ayudase a recuperar la practica de una de sus grandes aficiones, que a la vez le
ayuda a relajarse, ya que hasta ahora la habia dejado de lado, y a pesar de varios
intentos no habia tenido la motivacién suficiente para continuar con ella. Sara no
pudo proporcionarme feedback relativo a esta sesion al encontrarse ausente por
motivos personales.

3) Actividad practica: se propone a las participantes elaborar su rueda de la vida
para evaluar su bienestar subjetivo, asi como elegir y presentar una frase
motivacional a su alumnado para hacerlas conscientes del efecto de trabajar
sobre nuestro propio bienestar y contagiar un tono emocional positivo a nuestro
entorno.

4) Cuestionario: informacion aportada, clima de la sesion y actitud de la
facilitadora recibieron una evaluacion positiva, aunque el tiempo proporcionado
a las participantes para reflexionar sobre los temas expuestos en esta sesion no
fue suficiente por su complejidad. Todas coincidieron en la utilidad de las
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actividades realizadas y su aplicacién sobre todo a nivel personal, ya que les
permitieron en ganar conocimiento sobre si mismas y su proyecto de vida (p.ej.
la actividad “Flight to my Goals” ayud6 a algunas de ellas a fijar fechas para
tareas/actividades que habian postergado repetidamente, o a ser mas conscientes
de sus objetivos).

5) Experiencia personal: esta sesion fue muy motivadora para mi por tratar dos
temas que me interesan especialmente, por una parte, el concepto de “fluir” de
Mihaly Csikszentmihalyi, y por otra el uso de frases inspiradoras como
herramienta para motivarnos, para removernos por dentro y contagiar esa fuerza
impulsora a los demas.

Creo que con esta sesién he conseguido transmitir mi pasion por ambos
conceptos a las participantes, asi como la utilidad que tiene en nuestro &mbito
como profesoras. En el caso del concepto de fluir, creo que resulté mas sencillo
porque las participantes ya habian experimentado dicho estado, y sabian
perfectamente la plenitud y felicidad que les proporcionaba. En el caso de las
frases motivadoras, fue algo complicado, ya que dependiendo del caracter de
cada persona, una frase puede tener un alto valor, mientras que para otras las
palabras no logran expresar fielmente lo que necesitan para motivarse, y se
apoyan en la musica, imagenes, actividades deportivas, danza...En cualquier
caso, todas las participantes tomaron conciencia de esta herramienta, y creo que
he dejado una semilla en ellas que con el tiempo podra desarrollarse y quizas
“crecer” si las condiciones asi lo permiten y la situaciones que les lleguen asi lo
necesiten.

Evaluacién sesién 6

1) Observaciones durante la sesion: tanto Sofia como Sara no pudieron asistir a la
sesion. Luisa e Isabel se implicaron en las distintas actividades desde el principio, y
resultd especialmente productiva la parte de la sesion dedicada a la revision de los
deberes.

Cuando revisamos la rueda de la vida (“Wheel of life”), tanto Luisa como Isabel
estuvieron de acuerdo en que la realizacion de esta actividad les habia ayudado a
ser méas conscientes del grado de satisfaccion en diferentes &mbitos de sus vidas.
En el caso de Isabel, sucedié algo muy curioso: al mostrarnos su rueda de la
vida, vimos que el grado de satisfaccion en las diferentes areas era bastante bajo;
al pedirle que nos explicase el porqué de una puntuacion tan baja para cada area,
y al poder verbalizar delante de otras personas cémo era su vida ahora en cada
ambito, opto por incrementar los valores de los distintos sectores. Esto es, Isabel
se dio cuenta de que habia sido muy critica y un poco extremista (p.ej. dar por
sentado que una determinada situacion personal temporal se convertiria en algo
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2)

permanente), y en ocasiones no habia considerado ciertas situaciones y/o
personas que incrementaban su satisfaccion. Para Isabel fue toda una revelacion,
y asi lo confirmo dias después de la sesidn en una entrevista personal.

En el caso de Luisa, su rueda de la vida reflejo fielmente su satisfaccion
personal, y no cambio ninguna de las puntuaciones que habia establecido
inicialmente. Esta actividad le permitié darse cuenta sobre qué ambitos de su
vida necesitaba trabajar para aumentar su satisfaccion.

En cuanto a la actividad “Inspiring quotes”, ni Luisa ni Isabel la llevaron a cabo
por falta de tiempo. De todos modos, dediqué unos minutos de la sesién a
recalcarles la importancia de contar con una serie de frases motivadoras a las
que podamos recurrir en momentos dificiles para obtener inspiracion, esperanza,
motivacion... no s6lo a nivel personal, sino también como herramientas en su
dia a dia como profesoras, como elementos para la emo-tivacion del alumnado.
Se les aconsejo el prologo de la obra de Walt Whitman “Hojas de hierba” como
fuente de inspiracion, y se les proporciond dicha obra en version digital.

A partir de la actividad “Back to Basics” (volver a lo basico), Isabel, Luisa y yo
tuvimos la oportunidad de expresar todas aquellas cosas positivas que hasta
ahora, como compafieras de trabajo, no habiamos podido comunicar. Esta
dindmica fue especialmente Gtil de cara a aumentar los lazos de unién entre
nosotras, y también sirvié como herramienta para incrementar incipientemente la
autoestima de Luisa (0 al menos hacerla consciente del valor que los demas
aprecian en ella).

El test VIA, contemplado en la actividad “We can be heroes” les resultéo muy
interesante: ambas realizaron la prueba y crearon su propio arbol. Para ambas el
test supuso una confirmacién de algunas caracteristicas personales que ya
conocian de ellas mismas, pero en cualquier caso les ayud6 a reconocer ciertas
fortalezas que ni siquiera reconocian, o tan solo intuian, en ellas.

Tanto la parte tedrica de la sesion, dedicada a desarrollo emocional y
comunicacion y TDAH, como el ejercicio de coherencia cardiaca fueron
revisados rapidamente debido a la falta de tiempo. Desafortunadamente no
pudimos realizar el ejercicio de coherencia cardiaca de forma adecuada, pero se
sugirié a las participantes que lo intentasen cuando les fuese posible para que
pudiesen comprobar por ellas mismas los efectos de la actividad sobre su estado
emocional y su bienestar.

Entrevista personal tras la sesion: Isabel confirmd la utilidad que tenian para
ella tanto la rueda de la vida como del test VIA, ya que ambas actividades le
habian permitido conocerse un poco mejor (carécter critico, exigente) y también
ser consciente de cémo mejorar ciertos aspectos de su vida (p.ej. ambito
econdémico).

Luisa volvid a indicar que el test VIA le resultdé muy interesante de cara a
mejorar su autoconocimiento, ya que le permitié averiguar rasgos de su caracter
de los que no era completamente consciente.
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3) Actividad practica: se les sugirio que aplicasen alguna de las dinamicas vistas

4)

5)

durante la sesion con sus alumnos/un familiar/un amig@/pareja.

Isabel propuso las actividades “Meet my Hand” y “test VIA” a su pareja: gracias
a ambas actividades consiguié incrementar el conocimiento de su pareja, y
estrechar su union, siendo especialmente importante para ella la actividad
“conoce mi mano”, que le permitid que el suefio de su compafiero estaba muy
relacionado con la educacion, ambito en el que precisamente trabaja Isabel.

En cuanto a Luisa, decidié seguir adelante con la actividad de “Unknown
Friend”, ya que cree que es una actividad muy util de cara a ayudar a los demas
a perseverar en sus objetivos. Esta aplicandola no sélo con la compafiera del
taller que se le asigno, sino también con otras personas de su entorno.

Cuestionario: como en todas las sesiones, la informacion transmitida y el
material de apoyo, asi como la dindmica de la clase y la utilidad de las sesiones
fueron consideradas positivas. Las participantes destacaron el test VIA como
una herramienta muy til para ganar confianza y autoestima, al proporcionar
informacion sobre las fortalezas del caracter; en cualquier caso echaron en falta
la ausencia de indicaciones para aplicar sus fortalezas en la vida diaria. Por
altimo indicar que la actividad “The Compliments Project” les permitio ser
conscientes de la importancia de hacer cumplidos y mostrar nuestro carifio para
que los demas puedan utilizarnos también como un espejo en el que puedan
verse y apreciarse.

Experiencia personal: la dinamica general de esta sesion fue rapida y natural,
incluso podria decirse que tanto las participantes como yo misma “fluimos”, ya
que se dieron las condiciones adecuadas: tratamos temas que nos interesaban
especialmente, todas nosotras estamos acostumbradas a autoanalizarnos y por
ello nos resulto relativamente sencillo analizar y mostrar a los demas como son.

Cabe destacar que la dinamica “The Compliments Project” fue muy emotiva
para todas nosotras, por darnos la oportunidad de expresar cosas que
pensabamos sobre las demas, pero que hasta ahora nunca habiamos tenido la
oportunidad de decirnos, o bien no habiamos encontrado la ocasion adecuada
para hacerlo. Es decir, la sesion proporciond un espacio de expresion que la
rutina diaria no nos habia ofrecido, y que se ha traducido es una herramienta
muy Util de cara a la mejora de los vinculos entre compafieros de trabajo, y de su
bienestar en general, ya que, a partir de dicha sesion, las tres hemos estado mas
unidas y nos hemos preocupado mas por ayudarnos laboral y emocionalmente
que antes.

Como conclusion, diria que el incluir en nuestra rutina diaria espacios donde
podamos mostrarnos cOmo somos sin prejuicios y/o mostrar a los demas sus
dones, sus habilidades...enriquece nuestros vinculos y nos enriquece a nosotros
como personas, nos ayuda a entendernos y a comprender mejor a los demas, a
apreciar nuestros valores y los valores de los demés, y a ampliar nuestra vision
del mundo, nuestros horizontes.
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En cuanto a la evaluacion del protocolo de actuacidon ante acoso escolar, éste no ha
podido ser evaluado todavia, ya que su elaboracion fue muy posterior a la deteccion de
la situacion de acoso detectada en la academia, y la profesora a cargo del grupo diana
realizd una sesion especial con sus alumnos pocos dias después de detectar el problema,
muy similar a la sugerida en el punto 2 del protocolo (“Stop! Reflexionando para
mejorar "), por lo que no tenia mucho sentido que se repitiese. Justo despues de dicha
sesion, no se detectaron mas agresiones verbales en el grupo durante unas semanas, pero
desgraciadamente con el tiempo algunos alumnos retomaron la dinamica previa. Debido
a la proximidad del fin del afio escolar, no se puso en practica el protocolo, pero el
préximo afio podria ser aplicado si asi fuese necesario.

Consideraciones generales de la evaluacion del taller

Gracias a las sesiones del taller, las participantes tuvieron la oportunidad de ser mas
conscientes de las maltiples emociones que pueden experimentar diferentes personas
ante una misma situacion, y de la importancia de la relacion emocion-cognicion-
comportamiento. Aunque en un principio resulto dificil que algunas de las participantes
expresasen abiertamente sus emociones Yy sentimientos, con el tiempo fueron
abriéndose, y esto les ayudo a profundizar en la identificacion y toma de conciencia de
sus propias emociones, y también las de los demas: la importancia de los gestos, el tono
de voz, el tacto...a la hora de determinar el estado emocional de una persona, ya que no
siempre coincide la emocion sentida con la emocion verbalizada, expresada.

Asimismo, todas las voluntarias coincidieron en que el taller les habia permitido
reflexionar sobre la importancia de tener una autoestima bien desarrollada para poder
gestionar adecuadamente la critica externa, y no dar excesivo peso a cuestiones como
nuestro aspecto fisico (sobre todo en el caso de las mujeres). Les resultd muy
inspiradora la aplicacion de dinamicas en las que se pide a otras personas gque nos
muestren cOmo somos, y tomaron conciencia de que, desafortunadamente, estamos
habituad@s a apreciar poco o nada nuestras fortalezas y logros, por lo que seria
necesario que diésemos mas importancia a estos aspectos para tener una buena
autoestima.

En cuanto a la regulacion emocional, las voluntarias valoraron las técnicas propuestas
para la gestion de emociones, y entendieron que detras de ello no hay trucos ni férmulas
maégicas, sino simplemente un trabajo de reflexion y recontextualizacion de las
experiencias vividas desde un estado de calma. Ademas, encontraron inspiracion en el
uso de la masica como regulador emocional de cara a sus alumn@s.

Las participantes comprobaron por si mismas la utilidad de crear espacios para el
intercambio de informacion como herramienta para promover el respeto por los demas y
el aprecio de la diversidad, asi como la creacion de una identidad de grupo. Asimismo,
valoraron positivamente la practica de actividades cooperativas de caracter ludico para
la creacidn de vinculos entre las personas y, en consecuencia, para promover el sentido
pertenencia a un grupo. Conviene indicar que gracias a la sesion dedicada a la
competencia social descubrieron la importancia de conocer bien a una persona para
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poder comunicarse eficazmente con ella, ya que s6lo en este caso se conocen los
matices de sus expresiones, y las dificultades que puede tener para expresar/entender
determinados temas/conceptos, pudiendo adaptar nuestro registro adecuadamente para
hacernos entender.

En lo relativo a las habilidades para la vida y el bienestar, las voluntarias tuvieron la
oportunidad de ser mas conscientes de sus deseos y objetivos vitales, del grado de
satisfaccién en distintos ambitos de sus vidas, y de lo importante que es tener claro lo
que queremos Yy necesitamos para poder tomar decisiones adecuadas. También, se les
proporciond un espacio que les permitioé determinar de forma mas objetiva cuan felices
eran, y pensar en los pasos podrian llevar a cabo para mejorar su situacion si asi lo
deseaban (p.ej. fijarnos objetivos asequibles y realistas, desarrollar actividades en las
que pudiesen aplicar alguna de las fortalezas de caracter que habian descubierto a traves
del test VIA...).

En definitiva, el taller consiguié cubrir los objetivos marcados y trabajar las
competencias emocionales y microcompetencias que habia fijado inicialmente. Aunque
debido a la limitacion temporal se llevd a cabo de un modo superficial, las participantes
consiguieron asimilar los conceptos basicos que perseguia transmitir con las sesiones, y
espero que en el futuro los amplien y apliquen en su trabajo y vida personal.
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Conclusiones

Tras haber disefiado e implementado el presente programa de cara a la sensibilizacion
del profesorado de TGM Eixample ante situaciones de acoso escolar, y también como
medio para iniciar a los participantes en el &mbito de la educacion emocional, puedo
concluir que la experiencia ha sido exitosa desde el punto de vista profesional y
personal de los participantes. Gracias a las sesiones el profesorado ha empezado a tomar
mayor conciencia en aspectos como las fortalezas del caracter y la importancia de una
comunicacion activa como herramientas para el desarrollo de la autonomia tanto de sus
alumn@s como la suya, y para el establecimiento de un clima de confianza que permita
no solo el aprendizaje de los estudiantes, sino también su desarrollo personal. Me parece
conveniente recordar la frase del filésofo indio Jiddu Krishnamurti con la que se
introdujo el presente proyecto “comprender la vida es comprendernos a nosotros
mismos, y esto es conjuntamente el principio y el fin de la educacion”, y es que la
educacion deberia consistir justamente en esto, es decir, en aportar a |@s alumno@s las
herramientas necesarias para que puedan saber quiénes son, para que se valoren y se
respeten a ell@s mism@s y a los demas, y asi se sientan capaces de intervenir
activamente en su aprendizaje y sigan el camino que les dicte su corazén.

Por otra parte, he aprendido que de cara a la implementacion de talleres para nifios es
necesario invertir un intervalo de tiempo considerable de cara a la promocién de los
mismos, ya que, aungue existe un interés creciente por la educaciéon emocional, la
sociedad sigue mostrando ciertas reticencias, y las actividades ligadas a este ambito no
siempre tienen una buena acogida. La imposibilidad de realizar el taller para los
estudiantes del grupo donde se detectd acoso escolar deja el proyecto incompleto y
supone un punto débil, ya que habria sido muy interesante trabajar con los nifi@s para
comprobar si las sesiones modificaban su actitud y se observaban cambios en la
dinamica de la clase. En cualquier caso, me alegré saber que algunos de los alumnos de
la academia practicaban de forma regular ejercicios respiratorios en sus centros
escolares, lo cual demuestra que cada vez mas profesores estan interesados en la gestion
de las emociones y, por tanto, la educacion emocional se ira extendiendo con el tiempo
dentro del &mbito educativo.

Como punto fuerte de este proyecto, destacaria el potencial de formar a profesores de
lenguas extranjeras en educacion emocional, ya que al combinar ambos ambitos se
puede enriquecer el aprendizaje de un idioma dado, contribuyendo al desarrollo de un
aprendizaje significativo: un estudiante recordard mejor un dato determinado (una
palabra, una expresion) si puede ligarlo a algo que ya conoce, y qué mejor que sus
propias emociones. Pongamos como ejemplo la utilizacion de una cancion alegre como
elemento central de una unidad didactica en la que se trabajara el vocabulario presente
en la letra, el tiempo verbal principal presente en ella, y ademas las emociones que
dicha melodia nos hace sentir, lo cual se puede asimilar como una actividad extra de
vocabulario; también se puede aprovechar la ocasion para hablar a los alumn@s de los
beneficios del uso de la musica como regulador emocional, y pedirles que busquen mas
canciones (en la lengua estudiada) que les hagan sentir bien y lo compartan con los
demas, lo cual a su vez permite trabajar microcompetencias como la expresion
emocional y el respeto por los demas. Es por ello que, desde mi punto de vista 'y por mi
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propia experiencia, creo que deberia considerarse la educacion emocional como un
catalizador en la ensefianza de idiomas.

De todos modos, para mejorar el programa, seria necesario incrementar el nimero de
participantes en el taller, ya que un grupo tan pequefio de participantes no permite
realizar analisis estadisticos rigurosos que permitan extraer conclusiones objetivas y
valiosas desde el punto de vista cientifico. Debido a ello, la parte dedicada a la
evaluacion del programa puede resultar simple en relacion al resto del proyecto, ya que
la escasez de datos obtenidos (tan sélo se contaba con 4 participantes, y solo 3 de ellos
asistieron de forma regular a los talleres) no ha permitido aplicar otros parametros
estadisticos ademas de la moda estadistica. Por otra parte, la duracion de las sesiones
deberia de ser de una hora y media como minimo, ya que por debajo de ese tiempo es
dificil trasmitir los conceptos propuestos de forma efectiva, y los participantes pueden
saturarse por el volumen de material presentado.
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ANEXOS



Anexo I: Cuestionario inicial para el profesorado

Emotional Education Questionnaire for Teachers

Answer the following questions depending on how much they reflect how you feel or think
personally . You may follow the scale below:

1) Totally disagree

2) Generally disagree
3) Neutral

4) Generally agree

5) Totally agree

Sentences 1 2 3 4 5

| know how | feel on every moment (I know the name of
that/those emotions )

| perfectly know my character strengths, and can apply them in my
daily life

| do not feel confident during the lessons (e.g. when | explain
something, when a challeging student disturbs)

| do not realice when | am stressed

| am easily hurt by someone else’s comments/opinions

| get stuck/blocked everytime | face a problem

| avoid activities that are challeging or embarrasing for me

It hard for me to express my feelings

| am able to control my emotions, even if they are very intense
(e.g. anger)

When | am down, | try to do activities that cheer me up

Itis hard for me to get relaxed

When something goes wrong, it is hard for me to overcome it (e.g.
not having recurring negative ideas, avoid overthinking before
sleep...)

| am able to tolerate frustration (e.g. it is easy for me to wait till |
get what | want)

| know how to put myself in someone else’s place (I know what
emotion/s someone else is feeling)
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| empathize appropriately with the feelings of the group at all
times

It is easy for me to ask for help whenever | have a problem

| feel satisfied and happy with my life

| feel happy and confortable in my job

My students ge ton my nerves easily

A good self-steem is necessary for a student to learn

Emotions are important to motivate students

If | notice that a student is sad, | ask what the matter is and |
listen attentively

| pay attention to nonverbal signs (raising hands, eye
movements, etc)

| do my best to not affect the students negatively from the
emotional viewpoint

| arouse enthusiasm in my group of students

| allow my students to defend their points of view naturally

| usually establish agreed-on class rules through dialogue and the
participation of all the students

| promote teamwork to share experiences and promote
cooperation

| demand that the students seek many ways to obtain possible
solutions to problems

When faced with a problem, | analyze the deficiencies and
opportunities

| try to teach the students that good decision-making depends
on identifying the elements of the problems

When faced with a conflict among students, | try to promote
concessions among both parts

| help the less able students to overcome the obstacles that
impede their progress.

| inculcate respect for cultural/personal differences among the
students

| try to be a good model as a teacher
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Have you received training in Emotional Education before? If the answer is yes, please
indicate where, when, and covered topics.

Please, provide information about what you may expect to be taught in the Emotional
Education workshop. Likewise, if you may need training in a specific topic, please indicate it
as well.
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Anexo I1: Tabla con los resultados del cuestionario inicial para el profesorado

Afirmaciones

Sé cdmo me siento en cada
momento (sé el nombre de
las emociones que siento)
Conozco perfectamente
mis fortalezas y puedo
aplicarlas en mi vida
diaria

No me siento segura
durante las clases (p.ej.
mientras explico, cuando
un alumno altera la
clase...)

No me doy cuenta cuando
estoy estresad@

Soy sensible a los
comentarios/opiniones
ajenas

Me bloqueo cada vez que
me enfrento a un problema

Evito afrontar retos o
actividades que me
resultan embarazosas

Me resulta dificil expresar
mis sentimientos

Soy capaz de regular mis
emociones, incluso si son
muy intensas (p.ej. odio)
Cuando me siento mal,
intento hacer cosas que me
alegren

Me resulta dificil
relajarme

Cuando algo va mal, me
resulta dificil superarlo
(p-€j. evitar ideas
negativas recurrentes,
evitar rumiar antes de
dormir...)

Tolero la frustacion (p.ej.
me resulta facil esperar
para conseguir lo que
quiero)

Sé ponerme en el lugar de
otr@s (sé qué emocion/es
esta  sientiendo otra
persona)

Siempre empatizo
adecuadamente con los
sentimientos de un grupo

Totalmente
en
desacuerdo

Generalmente
en
desacuerdo

Neutral

Generalmente
de acuerdo

Totalmente

de acuerdo
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Afirmaciones

Me resulta féacil pedir
ayuda cuando tengo un
problema

Me siento satisfech@ vy
feliz con mi vida

Me siento feliz y comod@
en mi trabajo

Mis estudiantes consiguen
alterarme facilmente

Un/a estudiante necesita
una buena autoestima para
que pueda aprender

Las emociones son
importantes para motivar
a los estudiantes

Si veo a un/a estudiante
triste, le pregunto qué le
ocurre y escucho
atentamente

Presto atencion a los
signos no verbales (manos
alzadas, movimientos de
los ojos...)

Hago lo posible para no
influir negativamente a mis
alumnos desde el punto de
vista emocional

Despierto el entusiasmo de
mis estudiantes

Permito que mis
estudiantes defiendan sus
puntos de vista
Normalmente  establezco
reglas de clase acordadas
con |@s estudiantes
Promuevo el trabajo en
equipo como medio para
compartir experiencias y
promover la cooperacion
Pido a mis alumnos que
busquen distintas formas
de obtener soluciones para
problemas

Ante un problema, analizo
las oportunidades y las
debilidades

Ensefio a mis estudiantes
que para tomar decisiones
adecuadas es identificar
los elementos de un

problema
Ante un conflicto entre
estudiantes, promuevo

concesiones entre ambas
partes

Totalmente
en
desacuerdo

Generalmente
en
desacuerdo

X

Neutral

Generalmente
de acuerdo

Totalmente

de acuerdo

76



Afirmaciones Totalmente

Generalmente Generalmente  Totalmente
en Neutral

desacuerdo & desacuerdo de acuerdo de acuerdo
Ayudo a los estudiantes
con mayor dificultad para
superar obstaculos que les X
impiden progresar
Inculco respeto por las
diferencias
culturales/personales entre X
mis estudiantes
Intento ser un buen modelo x

como profesor/a

*Se muestra la moda aritmética para cada afirmacion.

**En color verde se sefialan aquellas afirmaciones para las cuales no habia una tendencia en las

respuestas.
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Anexo Il1: Folleto charla para padres, 18 marzo 2017
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Anexo

IV: Permiso de participacion en el taller en EE para nifios

Fixample

The Green Monkey-%-,

Programa introductorio a la Educacion Emocional:

“Aprendo a conocerme, aprendo a quererme,
aprendo a respetar/me”

Solicitud de inscripcion

Nombre de los padres/tutores:

Nuestr@ hij@ se llama:

ESTA ESTUDIANDO CURSO DE EDUCACION PRIMARIA / SECUNDARIA (ESO)

Estamos interesados en que nuestro hij@ asista al programa introductorio en
Educacién Emocional que se impartird de forma gratuita en las instalaciones de The
Green Monkey Eixample, y que tendra una duracion aproximada de 10 horas. La
frecuencia y franja horaria que mejor se adaptarian a nuestras necesidades serian:

1 tarde a la semana, de lunes a viernes

1 manana a la semana, los sabados
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Anexo V: Presentacion de la charla para padres, 18 marzo 2017

Programa introductorio a la

Educacion Emocional
"Aprendo a conocerme, aprendo a quererme, aprendo
a respetar/me”

The Green Monkey

fussdissd  UNIVERSITAT DE BARCELONA
Fixample Tt ot
car

Introduccion

The Green Monkey%\
Fixample 7 o

“@ [ parn




Introduccion

The Green Monkey
Fixample

£
“at parn'™
-

Introduccion

The Green Monkey
Fixample

o
“a o™
o

1970 1990

Figura 2 — Ganancia promedio de CI durante el Siglo XX
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Introduccion

Fixample

The Green Monkey%} )

Introduccion

The Green Monkey%} 7

Fixample

La historia de Pablo Raez
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Introduccion

The Green Monkey
Fixample

Pt o

Introduccion

The Green Monkey
Fixample

"t foarn™




Introduccion

The Green Monkey%\
Fixample e, WS

“ Learn

Introduccion

The Green Monkey%\
Fixample 7 W

“@ [ parn
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Introduccion

The Green Monkey

Fixample *”’///,‘urn\“%

Introduccion

The Green Monkey
Fixample
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Introduccion

The Green Monkey

Fixample K

Introduccion

The Green Monkey

Fixample e, //Mr“\\\%




Introduccion

The Green Monkey

Fixample Toay, S )

Emociones

The Green Monkey

Fixample
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Funciones adaptativas de las emociones primarias

EMOCION FUNCION

Sorpresa Exploracién

Asco Rechazo

E MOoC | ones Alegria Afiliacién

Miedo Proteccién

Ira Autodefensa

Trsteza Reintegracién

The Green Monkey

Fixample B, /”“r“\\\\»

Emociones

The Green Monkey

Fixample e, —
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Emociones

The Green Monkey

Fixample

Pt

Emociones

The Green Monkey

Fixample o romon®®

CCCLEEI
-
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Emociones

The Green Monkey

Fixample *”’///,‘urn\“%

Educacion
Emocional

The Green Monkey
Fixample
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Educacion
Emocional

The Green Monkey

Fixample *”’///,‘urn\“%

Educacion
Emocional

The Green Monkey
Fixample
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The Green Monkey

Fixample *”’///,‘urn\“%

Programa
introductorio
alaEE

The Green Monkey
Fixample

LN
“tfparn'™
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Programa
introductorio

alaEE

Fixample

The Green Monkey'?&r)_

Programa
introductorio

alaEE

The Green Monkey% ]

Fixample

- Modulo 1: Reconociendo emociones em
Nz

* Médulo 2: ;Quién soy? | love me AUTOESTIMA*

+ Maodulo 3: Yo siento, tu sientes, (él)la siente

* Sesiones formativas para estudiantes: EE

* Sesiones formativas para profesorado: necesidades del
alumnado, EE

2Qué ocurre en el CEREBRO?

GESTION DE LA CLASE

ocionario

= zf i~ Dilo que sienié;/\

ABECEDARIO EMOCIONAL

EMPATIA W

- Médulo 4: Bailamos tod@s junt@s TECNICAS

DE RESOLUCION DE CONFLICTOS

Temas transversales: técnicas de relajacion,
trabajo en equipo (identidad de grupo)
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Programa
introductorio

alaEE

The Green Monkey%

Fixample 5

Programa
introductorio

alaEE

The Green M(mkey%)

Fixample

Vo
()

N AuToc:onTrol

= Ve,
—

Espiritualidad Sl P

V@O A ‘J—Iumﬂdod

plimismo -

Gratitud Q% 2 -
AN(© 2 ¢ m < Liderazgo
o) 7 2 ‘.
Perseverancia JUST'C'G m Ok
~

O f Trabajo en equipo
(‘oroje e\ S — = P

rudencia

(\UHOS|dOd Perspectiva
S \ ;Dr‘#’)t Equ1dod
Honeshdod WA”‘OT 9
‘ Bondad EnTusmsmo

'Aﬂ‘ -
Aprendizaje

Intfeligencia social Wy

2)

Las 24 fortalezas que deberiamos cultivar para ser felices (Seligman, 2005)

*Vamos a hacer un experimento...©

+ Paso n° 1: ;Como te sientes ahora mismo?

* Paso n° 2: Levantate y busca a una persona de la sala. Abrazala

tranquilamente durante unos segundos

 Paso n° 3: ;Como te sientes ahora?
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Programa
introductorio
alaEE

The Green Monkey

Fixample By, /”“r“\“\»

3 OXITOCINA

Programa
introductorio a
la EE

The Green Monkey %,

Fixample

AUMENTA EL

Sy o
UN ABRAZO

en 6 segundos (%)

~ 7LATENSION
ARTERIAL
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Consideraciones

The Green Monkey

Fixample *”’///,‘urn\“%

The Green Mon
Freansplo

Programa introductorio a la Educacion Emocional:

'P a ap ag

aprendo a respetar/me”

Solicitud de inscripcion

Nombre de los padres/tutores:

Consideraciones

CURSO DE EDUCACIGN PRIMARIA { SECUNDARIA (E50)

Estamas interesados en gue nuertro hij@ asista 3l programa inraductorio en

Educacién Emadional que s impartira de forma gratuits en las instalaciones de The

Groan Monkey Eixample, y que tendrd una duracién aproximada de 10 horas. La
i ja hararia gue mejor prari: i i

- ltarde la semans, de lunes 3 viemes
- 1msfiana 31z semana, los sibados

The Green Monkey
Fixample

LN
“tfparn'™
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The Green Monke

Fixample

Gracies per la seva atencio

Gracias por su atencion

Lavida no te pide
que seas perfecto,
50l0 te pide gue aprendas
cada dia a ser la mejor
version de ti mismo.

fussiadl  UNIVERSITAT DE BARCELONA




Anexo VI: Presentacion para profesores sobre TDAH

TDAH

TRASTORNO POR DEFICIT DE ATENCION E HIPERACTIVIDAD

2QUE ES?

® Trastorno neurobiolégico crénico
® Entre 5 - 10% de la poblacién infantil
® Es mds frecuente en nifos que en ninas (4:1)

® Dificultad para mantener la atencién y falta de control de los impulsos

https://vimeo.com /99332413




CAUSAS

® Fallo en el desarrollo de circuitos cerebrales relacionados con inhibicién y
autocontrol

* Factores genéticos: familiares de personas con TDAH tienen més probabilidades de
presentar el trastorno
* Factores ambientales: nacimiento prematuro; bajo peso al nacer; consumo de

tabaco/alcohol /heroina/cocaina durante el embarazo

2Qué ocurre en el CEREBRO?

¢ Dificultades para transmitir informacién entre 2 dreas: cértex prefrontal (planifica acciones,
identifica errores y los corrige, evita distracciones) y ganglios basales (controla los impulsos)

* Consecuencias:

atencién
capacidad de iniciar/continuar actividades
capacidad para planificar

capacidad para concentrarse

impulsividad

movimiento

https://vimeo.com /99531163




2Como son los nifi(@s con TDAH?

Optimistas, esponténeos y sinceros

No son rencorosos (dificultad para recordar aspectos negativos)
Observadores, detectan facilmente las injusticias

Les gusta ser el centro de atencién

Buscan novedades, son aventureros

Ante un problema, buscan alternativas rédpidamente y ofrecen soluciones

originales
Buenos en el deporte

Tienen mucha imaginacién y fantasia

2SORPRENDID@ POR TANTOS ASPECTOS POSITIVOS?

-~
- - )

-
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PERSONAJES FAMOSOS CON TDAH

Albert Einstei
Michael Phelps ert Einstein

W. Amadeus Mozart

El principe de Gales
Pablo Picasso Will Smith

Tom Cruise

2Qué problemas podemos detectar en un nii@s con

TDAH?

® Rendimiento escolar inferior
* Dificultades en el aprendizaje (especialmente lenguaje y matematicas)

* Habilidades sociales y emocionales reducidas




GESTION DE LA CLASE

Explica el orden de cada actividad durante la clase,
avisa a los alumnos de que la leccién estd a punto de
acabar...

Usa instrucciones sencillas y cortas. Si son ejercicios
escritos, destaca las palabras clave

Horarios y fechas de exdmenes visibles

GESTION DE LA CLASE

* Explica qué van a aprender durante la clase

® Explica claramente cé6mo deben comportarse
durante las distintas actividades

* No limites el tiempo de los exdmenes
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GESTION DEL TDAH EN CLASE

* Utiliza materiales audiovisuales (video, proyector, audio...

® Trabajos en equipo/por parejas

GESTION DEL TDAH EN CLASE: distraccién

® Posiciéon en el aula: evitar ventanas o puerta

* Exceso de informacion en la pizarra: escribir sélo

lo imprescindible y borrar las cosas innecesarias

® Tareas y lecciones estimulantes: el profesor debe

hacer preguntas, moverse por el aula...
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Y ante todo...

Yaciencia
9o e Ja hapllidad de espena,
sing Ja hafillidad de manfgne;t
wa fuena actifud

® Perseverancia para corregir varias veces el mismo
comportamiento antes de ver cambios

® Repetir las consecuencias de un comportamiento
bueno o malo, porque los nifios con TDAH lo olvidan
rapidamente

®* Rapidez para responder al nifio inmediatamente
después de observar una conducta buena o mala

TDAH Y AUTOESTIMA

* Se esfuerzan por hacer bien las cosas, pero no siempre les salen bien => frustracién
® Los adultos dejan de darles responsabilidades por

miedo a que no las cumplan => inseguridad

Consecuencias

A

* Pérdida de confianza en sus capacidades y escaso interés en intentar hacer algo

* Dificultad para recibir felicitaciones

por miedo a fracasar/ recibir comentarios negativos

* Actitud negativa (mal humor)
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COMO DESARROLLAR SU AUTOESTIMA

Dar responsabilidades al nii@
Desarrollar sus puntos fuertes e intereses

Expresar reconocimiento por las mejoras

Ayudar al nif@ a comprender que cualquiera puede
cometer errores y que todos aprendemos de ellos

Felicitar de inmediato al nifi@ cuando esté haciendo algo

bien o portdndose bien. El reconocimiento es algo que

los nifios con TDAH valoran mucho porque no suelen

recibir comentarios positivos

tdahytu.es

s
continuschin, sagurs qua
Ia pusdes tarminar antos
dl racran

SHI=ES/LO/ADHD/14/0085

Tanemos qua hacar un
postar para @ Dia de la
Tierra. Cama ta quata
mucha ol dibujc;
iquiaras participar an ol
proyacio?

1Qud truces mas chulos
hacaz conal baidn. !
Paro ahora debes panarts
& hacsr los dabaras dl
cala..

sisgir tu plata favarita
2 carar

MOTIVALE A GUE SE SUPERE UTILIZA LAS RECOMPENSAS DESTACA LAS MEJORAS
UNGUE SEAN PEGUENAS
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COMUNICACION PADRES - PROFESORES

® Pedir informacién a los padres:

— 3Cudles son las principales dificultades para controlar el comportamiento del nifio en casa?
— ¢En qué se centraron los profesores anteriores para controlar la conducta del nifio?

® Establecer con los padres una estrategia para gestionar la conducta del nif@

* Comunicarse frecuentemente con los padres para ver la evolucién del nifi@

REFERENCIAS

® Asociacion Compostelana de Nifios y Nifas Hiperactivos

http://www.acnhsantiago.org

®* TDAHYTU

http: //www.tdahytu.es

® Fuentes de las imagenes:

https:/ /psicologiaymente.net

http://pitufandoenazul.blogspot.com.es




REFERENCIAS

® Fuentes de las imagenes:
http: / /wwwsuperj.blogspot.com.es

https:/ /s-media-cache-ak0.pinimg.com
http://www.123rf.com

http:/ /elenaculturaypedagogiaaudiovisual.blogspot.com.es
http: / /www.arguspaul.com

https:/ /magdaperal.wordpress.com

http: / /www.psicoactua.com

http:/ /imagenestop.net

http://www.tdahytu.es
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Anexo VII: Acuerdo de confidencialidad del taller

The Green Monkey 4,

Ficample

Emotional Education Workshop for teachers

Agreement

In order to enjoy and get the most of this workshaop, | accept the following rules:

1) Respect the Confidentiality Agreement:

- I'may not give information about who the participants of this workshop are.

- | would only talk about my own experiences/opinions in the workshop, not
about those of my colleagues (and if done by mistake, please at least avoid
providing names).

- I'must follow these rules during, and after the workshop has taken place.

2) Express whatever | feel during the workshop sessions, and ask any possible doubt that
| may have.

3) Respect what our colleagues say, since they are expresing their feelings/beliefs: no
laughs or disrespectful words/comments will be allowed.

4) Be true to myself and participate in the activities only if | want to: | have the right to
skip any activity/dynamic if | do not feel comfortable.

5) Do (or at least try to do) the “homework” that the coach may provide you with.

Student’s full name and signature Coach’s full name and signature
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Anexo VIII: Sesiones del taller para profesores

Emotional Education Workshop

Session 1: Emotional Literacy

\

The Green Monkey‘%)m

= Msmmasll  UNIVERSITAT DE BARCELONA
Fixample 7

@ Loarn™

* Process through which children and adults acquire and effectively
apply the knowledge, attitudes, and skills necessary to
understand and manage emotions, set and achieve positive goals,
feel and show empathy for others, establish and maintain positive
relationships, and make responsible decisions (CASEL,

Emotional http://www.casel.org/)

Education

\

The Green Monkey‘%)

Fixample 7 o~
parn

@ty

109



Emotional
Education

The Green Monkey%\
Fixample

7
“at f o™
o

Emotional
Education

The Green Monkey%\
Fixample

ﬁ"’/l(‘ur"“&
o
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* Results:

\ Uy
- -
- Better academic results (motivation)
-
—
L J

EmOtlo.nal * Better social relationships
Education

* Decrease of self-destructive behaviors (eating disorders,
drug abuse)

 Decrease of anxiety, stress, depression

The Green Monkey%, ’

Fixample

Anger Fear Disgust Happiness Sadness  Surprise Neutral
What is an i i i | ' l
Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame
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What is an

emotion?

The Green Monkey*%:)x )
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Emotions
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* How many emotions do you know?

Activity 1: Emotional Domino

* Are all of them useful (even anger)?

Function of the Emaotion
Prototype | associated Behavior | Associated
Incarparation Accept e_nwrnnmental acceptance,
stirnulus calm
o Get rid of something }
Relection harmnful already accepted disgust
) ) ] fear,
Protection Avoid being destroyed dictress
Deprieation React aga:g:tslmpnrtant SOFFOw
. . Feactto a new ar stranoge .
Cirientation object interest
Exploration Explore erviranment haredarm
Feinforce beneficial .
Reward hehawior 1Y
. Remaove harrier to achieve anger,
Destruction some heed friustration
Alert Startle Responze SUrprise




Emotions
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Detecting
emotions
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Detecting
emotions
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Let's
manage...

The Green Monkey
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...our
emotions...
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...tolearn

better!
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Let’s breath!

The Green Monkey
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Homework
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Thank you!
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Fuentes:

http://www.casel.org/
https://themindfulclassroom.files.wordpress.com/2012/11/amyqdala.jpg
http://childhood101.com/2017/03/fun-breathing-exercises-for-kids/

Fuentes de las imégenes:

https://trans4mind.com/quotes/quotes-emotional-intelligence.html
http://www.abc.es/familia/educacion/abci-educacion-emocional-favor-y-contra-
201603111029 noticia.html
http://www.top10homeremedies.com/news-facts/emotions-harm-body-overall-
health.html
http://www.npr.org/sections/health-shots/2013/12/30/258313116/mapping-emotions-on-
the-body-love-makes-us-warm-all-over
http://www.ai.mit.edu/projects/sociable/emotions.htmi

http://wowslider.com

http://universodeemociones.com

https://es.123rf.com/photo 8090753 stock-photo.html
http://www.stockphotos.mx/image.php?img_id=13389508&img_type=1
https://entreactividadesinfantiles.wordpress.com/2016/05/08/tu-cerebro-en-tu-mano-
modelo-del-cerebro-segun-el-dr-siegel/
https://themindfulclassroom.files.wordpress.com/2012/11/amygdala.jpg
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Emotional Education Workshop

Session 2: Self-Esteem and Emotional
Regulation
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Session’s 1
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* Applying FEEL-THINK-ACT strategy

? How | want
How | feel’ to act?
Session’s 1 a) You are a teacher in a high school, and there is a new female
. student from Marocco (she wears islamic veil). During the lesson
review you can hear a student saying xenophobic comments to her, while

the rest of the students laugh.

b) You work as a sales agent in a pharmatheutical company. You are
very compromised with the company, and work really hard even
during your days off. This morning you have just discovered that
Peter, a selfish colleague who tries to work as less as posible, has
been granted with a salary increase.

The Green Monkey‘%_),_
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¢ Applying FEEL-THINK-ACT strategy

How | want
How | feel? toact?
A I
SESSlon 51 ¢) You are James, a successful broker in the City of London. You live
reVi ew an easy life, and you have all that that money can buy. However, day
after day working is getting harder, since your motivation is
decreasing .

d) You are having a relaxing walk in Parque de la Ciudadela, when
suddenly you see a young couple arguing. After some seconds the
girl starts beating her boyfriend. He shows a passive attitude: he is
not protecting himself , he just stands still receiving the blows.

The Green Monkey'ﬁé}_

Fixample 7

\
7/ Learn\

121



Self-esteem
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Self-esteem
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Mr. Garrison is a third-grade teacher in a local elementary school. One of the students he
teaches in his classroom is Javier. Javier was diagnosed with attention
deficit/hyperactivity disorder (ADHD) in the first grade. Javier does not require the
services of the special education teacher; however, at the time he was diagnosed his
doctor and parents decided to put Javier on medication to help with his ADHD. Javier's
parents are now divorced and he lives with his mother during the week; he stays with his
father on the weekends. Javier's father and doctor still believe the medication is essential
to help him succeed in school. Javier's mother and father disagree about everything. She
has begun to withhold Javier's medication. Javier's father still gives his son the medication
when he stays with him on the weekends. As a result of the inconsistent medication Javier
has had difficulty paying attention in class, completing assignments, controlling
aggressive behavior, and interacting with his peers. Mr. Garrison knows the importance of
consistency in following medication protocols.

Self-esteem

» What should he do about this situation?

> If you were Mr Garrison’s, and you had to describe how your
behaviour was in this situation, which adjectives
would you use? (E.g. sincere, brave, responsable...)

For more information: http:/www.redorbit. ion/114168( 5_ethical_dil ;_what_would_you_do/

Fixample 7
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Anger

* Activity: 7 Steps to free a negative emotion

E . | To stop undesirable consequences of negative emotions such
motiona as anger, it is very important to take some time to consider:

Reg ulation - What exactly made us feel like that (e.g. a certain comment,
an attitude...)

- To be conscious of our own body and the effects of that
emotion on it

- To be aware that we can manage how we feel: that is, we
are able to change negative emotions for neutral/positive
ones that help us to go ahead with our daily lives

Fixample 7
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Homework
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Thank you!
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Fuentes:

https://www.youtube.com/watch?v=e2 y3f Zna4
https://www.youtube.com/watch?v=uOrzmFUJtrs
https://www.gaiam.com/blogs/discover/deepak-chopras-7-step-exercise-to-release-
emotional-turbulence
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Homework: Self-esteem

+  List of 120 things about yourself that you admire

Before we start...Unknown friend

© You will be given a paper with the name of one of
your workmates. During today’s lesson you will
need to pay special attention to his/her
feelings/behaviour...just try to put yourself in
his/her shoes

The Green Monkey%
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Anger

Turtle Technique Self Control
Recognize @ s ‘
Stop. \
M-m .ﬁ 6 Stop
Go into shell. e Think
Take 3deep (1) shallwion

breaths and calm and

think calm, thinking of a
coping solution.
thoughts. 0

-

The Green Monkey%
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Sadness

- Activity: Music sounds better with you

Eric Clapton - Tears in Heaven
Jeff Buckley — Hallelujah
Queen - Don't Stop Me Now
Journey - Any Way You Want It
Tequila - Salta

Queen - We Will Rock You

The Green Monkey%)

EFixample

127



The Green Monkey

Fixample 4:"’///,44""\““

The Green Monkey
Fixample

1 poarn™

128



Sadness

Gouryella - Ligaya

This is the first day of my life

For once I'm sure

That this is where | long to be

No need to know

If there is something more than this
No need to go

Cause there is nothing more than this
My future is so clear

Cause everything's right here
Inside of me

Inside of me

We can see in the world what we want to see

*Ligaya is a Philippine word that means happiness

The Green Monkey‘%}\\
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Fuentes:

https://www.slideshare.net/Theresa53/4c-tucker-turtle

http://livelifewithyourkids.com/2015/06/my-toddler-is-getting-anqgry/

http://www.twinkl.co.uk/resource/t-c-202-seal-how-to-help-your-anger-cards

http://dictionary.cambridge.org/es/diccionario/ingles/empathy

http://childhood101.com/2017/03/fun-breathing-exercises-for-kids/

Fuentes de las imégenes:

https://themindfulclassroom.files.wordpress.com/2012/11/amyqdala.jpg
http://www.datuopinion.com/madeja

http://www.clipartkid.com/envelope-cliparts/
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Fuentes:

https://www.skillsyouneed.com/ips/social-skills.html

http://www.self-confidence.co.uk/articles/6-key-social-skills/

Fuentes de las imagenes:

http://childhood101.com/2017/03/fun-breathing-exercises-for-kids/
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Emotional Wellbeing

*  Group emotional tone:

* Homework: Look for an inspiring/motivational
sentence that you think it can be useful for your
students in their daily lives*. Put it in your
classroom, make your students aware of it, and
take some time to talk about it.

* |t should be meaningful for you as well!!

The Green Monkey%z "
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El propésito de
la vida es
descubrir tu “don”.

«Pour réussir, retenez bien
ces trois maximes: voir c'est savoir,
vouloir c'est pouvoir, oser c'est avoir»

Alfred de Musset

El sentido de
la vida es
compartirio.

Pablo Picasso

LESBEAUXPROVERBES.com

never Stko
‘Los errores NO P

SON frocosos .. >yl
becquse Life
2ch SN never stops
Taee TEACHING
estamos
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https://www.unicef.org/lifeskills/index_7308.html
https://en.wikipedia.org/wiki/Flow_(psycholo;

http://www.norataboada.com
http://www.pinfrases.com/pin/errores-no-son-fracasos-frases,
https://holtzy1652.com/2015/03/22/yet/
http://lesbeauxproverbes.com/

http://www.cambridge.es,
http://www.keyword-suggestions.com/ZW1vdGlvbmFsIHNjYWxIIGNoYXJO,
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Fuentes:

https://www.unicef.org/lifeskills/index 7308.html

https://en.wikipedia.org/wiki/Flow (psychology)

https://www.ted.com/talks/mihaly csikszentmihalyi on flow?lanquage=es

http://www.pursuit-of-happiness.org

http://www.compatibilitycode.com/book-resources/personal-qualities-list/

https://es.slideshare.net/cgmarian/rueda-de-la-vida-41286714

http://filocoaching.com/la-rueda-de-la-vida-herramienta-coaching/

https://violencefaiteauxhommes.wordpress.com/la-roue-de-lequilibre-de-vie/

Fuentes de las imagenes:

http://www.norataboada.com/

http://www.pinfrases.com/pin/errores-no-son-fracasos-frases/

https://holtzy1652.com/2015/03/22/yet/

http://lesbeauxproverbes.com/

http://www.cambridge.es/

http://www.keyword-suggestions.com/ZW1vdGlvbmFsIHNjYWxIIGNoY XJO/

147


https://www.unicef.org/lifeskills/index_7308.html
https://en.wikipedia.org/wiki/Flow_(psychology)
https://www.ted.com/talks/mihaly_csikszentmihalyi_on_flow?language=es
http://www.pursuit-of-happiness.org/
http://www.compatibilitycode.com/book-resources/personal-qualities-list/
https://es.slideshare.net/cgmarian/rueda-de-la-vida-41286714
http://filocoaching.com/la-rueda-de-la-vida-herramienta-coaching/
https://violencefaiteauxhommes.wordpress.com/la-roue-de-lequilibre-de-vie/
http://www.norataboada.com/
http://www.pinfrases.com/pin/errores-no-son-fracasos-frases/
https://holtzy1652.com/2015/03/22/yet/
http://lesbeauxproverbes.com/
http://www.cambridge.es/
http://www.keyword-suggestions.com/ZW1vdGlvbmFsIHNjYWxlIGNoYXJ0/

\
@/ foarm\

The Green Monkey‘%) bt unwsnsmm!ammom

Fixample 7

Decision Making

Activity: My Wheel of life

What have [ learnt about my myself?
What have | discovered that | did not know?
On which areas am | more satisfied?

Which areas should | improve?

Who can help me to improve?

Which goals should | set to improve?

The Green Monkey%)

Fixample % ”\:1‘\ ~
car

@ty

148



Emotional Wellbeing

* Homework: Choose an inpirational quote that
you think it can be useful for your students in
their daily lives*. Put it in your classroom , make
your students aware of it, and take some time to

talk about it.
El propésito de
lavida es
descubrir tu “don”.
*Los errores NO El sentido de
SON fracosos .. lavida es
compartirio.
son seNal o
de que lo
estamos

intentande’. ; «Pour réussir, retenez bien
s ces trois maximes: voir c'est savoir,
Vouloir c'est pouvoir, oser c'est avoir»
o o M

The Green Monkey%z )

Fixample

Emotional Wellbeing
+ Was it difficult to find an inspiring quote?
* How did you make your students aware of it?
+ What did they think about it?

* Any surprising result?

El propésito de

lavida es
descubrir tu “don”.
El sentido de
la vida es
compartirlo.
o s

“Los errores NO
SON fracasos ..

son SeNal
de que lo

estamos

«Pour réussir, retenez bien
ces trois maximes: voir c'est savoir,
Vouloir c'est pouvoir, oser c'est avoir»

The Green Monkey*%;)_

Fixample 7
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Back to Basics

Free compliment posters

How it works?

More information

The Green Monkey

Fixample Rty
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We can be heroes

Click here: VIA Instutite
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Homework: Once
you have your VIA
test results, you
may create your
own Strengths
Tree. Use it to
know better
yourself, to
improve whatever
strength you want
to, and to apply
whenever it is
posible the main
ones, since this will
contribute to your
happiness.

Infeligencia social

The Green Monkey%,x )
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Here’s your tree, now it is your turn to make it grow...
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What is ADHD?

» Neurobiological disorder that implies difficulties to
keep attention and poor self-control

* 5-10% global children population

* More common among boys

+ Causes: difficulties to transmit information between
2 brain areas (prefrontal cortex and limbic
system) due to a slower development of certain
parts of the brain.

Fixample

The Green Monkey*%)x )

How can we improve communication
with an ADHD student?

» Explain the order of the different activities before
starting the lesson, as well as during the lesson (do
not be afraid to repeat things, they forget them
easily)

» Use short and clear instructions

+ Timetables and exam dates should be visible

* Use audiovisual sources (videos, music...)

» Avoid desks close to windows and/or doors

* Avoid excessive information on the blackboard (clean
as you write)

* Move around your students (movements as words)

The Green Monkey%,

Fixample
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Cardiac Coherence

Measurement of the stability of the heart’s

rhythm

In a coherent state your thoughts and Incoherence Conersnce

emotions are balanced, and you experience 7 4

ease and inner harmony. How can we get a '

coherent state?:

1. Place your hand and attention in the
center of the chest (heart-focused
breathing)

2. Self-activate a feeling of calmness or a
positive emotion (love, compassion,
tenderness, gratitude): remember a loved
one, a nice place...

3. Enjoy this state for some minutes Music: Marconi Union -

*Practice whenever you have time and/or [UERIIESS

whenever you need to relax

Sl
T
-

More info at https://www.heartmath.org

Emotional activity

Choose one of the activities seen during the
workshop sessions, and test it in one of your
groups or with a friend, a loved one...

Write a short text to express how you felt
after and before, if the goal of the activity was
achieved and/or any additional ideas/results
you would like to share.

155



The Green Monkey%\ fissimsd  UNIVERSITAT DE BARCELONA

Eixample e, W

“ Learn




Fuentes:

https://www.cultofpedagogy.com/compliments-project/

https://www.viacharacter.org/mwww/

https://www.nchi.nlm.nih.qov/pmc/articles/PMC4179616/

https://www.heartmath.org/

Fuentes de las iméagenes:

https://es.pinterest.com/pin/223350462747370031/

http://www.pinfrases.com/pin/errores-no-son-fracasos-frases/

https://holtzy1652.com/2015/03/22/yet/

http://lesbeauxproverbes.com/

http://www.cambridge.es/

http://www.keyword-suggestions.com/ZW1vdGlvbmFsIHN]YWxIIGNoY XJ0/

http://wwwsuperj.blogspot.com.es

http://elenaculturaypedagogiaaudiovisual.blogspot.com.es/

https://www.heartmath.org/articles-of-the-heart/global-interconnectedness/experience-
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Anexo 1X: Protocolo de actuacion ante situaciones de acoso escolar
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1°) Deteccidn

Cuando un profesor@ de la escuela detecte cualquier tipo de situacion de acoso entre
iguales, o tenga duda de que pueda tratarse de ello, se pondra en contacto con la persona
responsable para la prevencion/gestion de bullying del centro (de ahora en adelante
RPGB), y la informara acerca de estos hechos:

- Alumn@ que se encuentra en el papel de victima, alumn@ en el papel de
agresor, alumn@s que ocupan el papel de espectadores

- Tipo de agresiones/actitudes observadas

- Lugar, momento en el que han sido detectadas

RPGB informara a la responsable de estudios y a la directora del centro sobre la
situacion, y dejara por escrito toda la informacion obtenido hasta el momento, y la
dejara archivada como anexo a las hojas de asistencia del grupo en la secretaria de la
escuela, para que quede a disposicion de la direccion y/o de posibles profesores
sustitutos (de ahora en adelante esta hoja se citara como “hoja de seguimiento™).

Ademas, RPGB se encargara de ayudar a confirmar la posible situacion de acoso, bien
aconsejando al profesor/a como obtener la informacion necesaria, bien asistiendo
puntualmente a las clases con el grupo diana para poder observar el comportamiento de
los alumn@s.

2°) Parar y proteger
Stop! Reflexionando para mejorar

Una vez confirmada la existencia una situacion de acoso entre iguales, ante la deteccion
de cualquier tipo de agresion, el profesor/a suspendera la actividad que se estuviese
desarrollando en ese momento en la clase para proceder a un momento de reflexion: se
trasladara al alumnado a la sala de usos multiples y alli se dispondran sentados en
circulo. El profesor/a procedera a lanzar preguntas generales (ver abajo ejemplos) - sin
hacer alusiones a la victima/agresor/espectadores - para promover que los espectadores
se posicionen, aliviar la culpabilidad de la persona en el papel de victima e infundirle
esperanza, y dejar claro a la persona en papel de agresor que la actitud que ha adoptado
no es la correcta y tendré que aceptar las consecuencias.

Preguntas para promover la reflexion:

- ¢Qué ha ocurrido justo antes de parar y venir aqui? ¢Habéis detectado algo
raro/desagradable/incomodo/violento? Explicadlo sin citar nombres, hablaremos
solo de las acciones, de los hechos.

- Imaginaos que estais en el cole/instituto y de repente todos empiezan a deciros
cosas desagradables/a dejaros de lado/no os hablan/acttan como si no
existieseis... ;Como os sentirfais? ;Seria agradable o desagradable?

- ¢Alguna vez os ha ocurrido algo similar en clase? ;Como os sentisteis?

- ¢Sabéis queé es el acoso escolar? ;Conocéis algin caso? ;Que opinais sobre ello?

- ¢Creéis que es normal que alguien se ria de otra persona por ser diferente?

- ¢Qué se podria hacer ante una situacion de acoso? ;Podemos actuar? ;Como?
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A continuacion, el profesor explicard de forma clara que la situacion que ha detectado
es un ejemplo de acoso escolar, algo que no es aceptable, ya que las agresiones verbales
o fisicas no son tolerables bajo ningun concepto (siempre centrandonos en los hechos y
no en los papeles de agresor y/o victima), que la persona en rol de victima nunca es
culpable de nada, y que ningun@ necesita recurrir a la violencia para ser mejor, porque
tod@s tenemos ya un valor como personas y s6lo necesitamos “florecer” (=descubrir
nuestras habilidades y potenciarlas y disfrutarlas). Ademas, se informara a tod@s los
alumn@s del grupo de que se tomaran medidas con respecto a la persona en rol de
agresor (se le comunicaran a titulo personal), ya que la violencia no es un medio
aceptable para relacionarse en la escuela, y tiene consecuencias negativas para tod@s
(se rompe el clima de confianza y bienestar de la clase).

Tras la charla, el profesor/a volvera al aula con los alumn@s, y se continuara con las
actividades previstas (si queda tiempo para ello).

3% Comunicacion e inclusién de activos

Posteriormente, el profesor/a informara a la RPGB de los aspectos relevantes
observados durante la charla reflexiva, que dejard también registrados en la hoja de
seguimiento.

La responsable de estudios del centro y la directora del centro también seran informadas
para que puedan contactar a los padres de los alumn@s implicados, e informarles de
que ha sido detectada una situacion de acoso entre iguales, que el centro ha activado un
protocolo de actuacion para gestionarlo de una forma adecuada, y que tengan claro que
la escuela trabajard para acabar con esta situacion y sacar lo mejor de todos 1@s
alumn@s:

- Al contactar con los padres del alumn@ en rol de victima, se enfatizara el hecho
de que vamos a evitar que esto se repita, y que ya hemos empezado a poner en
marcha un plan para ayudar a su hij@ a disfrutar de nuevo de las clases y de sus
compafer@s.

- Al contactar con los padres del alumn@ en rol de agresor, se enfatizara que en
estos momentos su hij@ no ha desarrollado conductas sociales beneficiosas para
él/ella ni para el grupo, y que mediante el protocolo le ayudaremos a mejorar y
sacar lo mejor de el/ella.

En caso de que la situacion de acoso detectada en la escuela sea una extension de una
situacion cuyo origen se encuentre en el centro de Primaria/Secundaria donde los
alumn@s estudian, se contactara también con dicho centro para poner en conocimiento
la puesta en marcha del protocolo, y fomentar el intercambio de informacion para poder
hacer un “mapa” de la situacion lo mas fiel a la realidad que sea posible, asi como un
seguimiento adecuado del caso.

Todas las comunicaciones con padres/centros educativos se dejaran registradas en la
hoja de seguimiento.
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4°) Intervenciones para reparar e incluir

e Entrevistas personales: durante la siguiente clase tras la charla reflexiva, el
profesor@ (o bien RPGB si el resto de alumn@s no pueden dejarse solos durante
unos 10 minutos) tendré una entrevista personal individual con el alumn@ en papel
de agresor y otra con el alumn@ en rol de victima. Se intentara conocer mejor su
situacion y fomentar su reflexion a través de una serie de preguntas:

Agresor: Durante los dltimos dias hemos visto que no te comportabas bien con otr@
compafer@ ¢Qué te ocurre? ;Por qué lo haces? ;Sabes que le haces dafio? ¢De verdad
te sientes bien cuando agredes a otr@ compafier@? ¢De verdad quieres comportarte
asi? Mientras mantengas esta actitud no podras participar en los juegos/actividades que
hagamos en grupo, ya que es necesario evitar que agredas a otr@s comparieros, y que td
sigas haciéndote dafio al comportarte asi. No necesitas hacer eso para relacionarte con
los demas, ellos te respetaran y apreciardn de verdad (y no por miedo) cuando les
muestres cOmo eres en realidad. Déjanos ayudarte, ;tienes algin problema?

Victima: No tienes la culpa de lo que te ocurre, por desgracia a veces a las personas nos
cuesta saber como relacionarnos, cdmo resolver nuestros problemas o enfrentarnos a
miedos, y hacemos dafio a los demas. Tu mereces ser feliz y eres igual de valios@ que
los demas, tod@s somos diferentes y eso nos hace especiales. Vamos a ayudarte.
¢Cémo te sientes cuando te agreden? ;Cémo te gustaria sentirte? ;Y qué crees que
deberias hacer para sentirte asi? ;Qué necesitarias para hacerlo?

e Dinamicas para fomentar la autoestima, la empatia y el desarrollo de habilidades
sociales:

Al final de cada clase, se dedicaran 15 mins al desarrollo de dindmicas para desarrollar
competencias socio-emocionales basicas necesarias para revertir la situacion de acoso
entre iguales. RPGB facilitard al profesor/a las dinamicas mas adecuadas y mejor
adaptadas a las necesidades del grupo. Asimismo, RPGB podréa crear un archivo con
material relativo a dinamicas de educacion emocional para que sea el propio
profesorado el que pueda consultar qué bateria de actividades quiere llevar a cabo con
sus alumn@s (consultar la web http://emocionesbasicas.com/ para obtener actividades
para fomentar autoestima, la regulacion emocional, hacer frente al bullying y aprender
habilidades sociales).

Las actividades a desarrollar se dividiran en los siguientes modulos:

- Autoestima: ensefiaremos al alumnado a conocerse mejor, y a valorarse por lo
que son, no por lo que hacen.

- Empatia: una vez el alumnado se conoce y valora un poco mas, se procedera a
ensefiarles a ver como se sienten los demas.

- Habilidades sociales: se daran nociones basicas para que los alumn@s puedan
expresar de forma asertiva sus deseos y necesidades.

De forma transversal, se les ensefiaran técnicas de respiracion destinadas a ayudarles a
relajarse y a regular situaciones de gran carga emocional antes de actuar
impulsivamente, lo cual contribuird a fomentar su autoestima (yo controlo mis
emociones y no ellas a mi) y mejorara el clima de la clase (las disputas se resuelven
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mejor en un estado de calma, y no de ira y estrés). También se tratara de fomentar la
identidad de grupo a través de la idea “todos estamos aqui para aprender, para ser
mejores, y cada uno de nosotr@s puede ensenar algo a los demas”.

Tras cada dinamica, el profesor/a debera dejar por escrito en la hoja de seguimiento el
comportamiento observado, implicacion de los alumn@s y posibles dificultades y
avances/retrocesos que haya podido detectar.

La responsable de estudios y la directora del centro podran revisar la hoja de
seguimiento siempre que lo necesiten, y se recomienda que informen
semanal/quincenalmente a los padres de los alumn@s directamente implicados.

5° Resolucion

Una situacion de acoso entre iguales se daré por resuelta cuando el profesor/a no haya
detectado nuevas agresiones verbales/fisicas, y una vez mantenidas nuevas entrevistas
individuales con el alumn@ en papel de victima y en papel de agresor/a, ambos
alumn@s hayan confirmado su bienestar y la resolucién del conflicto.

El profesor/a informara a RPGB, a la responsable de estudios y la directora del centro,
dejando por escrito en la hoja de seguimiento la informacion aportada por ambos
alumn@s en la entrevista final, y cualquier otra observacion que consideren Gtil en la
resolucion del caso. La hoja de seguimiento del caso se dejara archivada en la escuela
en una carpeta dedicada a tal fin (puede ser junto con las dindmicas de educacion
emocional si RPGB cre6 previamente un archivo para ello) por si fuese necesario
consultarla en el futuro.

Si no fuese posible resolver la situacién con el protocolo indicado, la directiva sugerira
a los padres que contacten con los especialistas apropiados para que puedan continuar
trabajando para resolver el caso.
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Anexo X: Cuestionarios de evaluacion de las sesiones del taller

Questionnaire Session 1: Emotional Literacy

Has the goal of the different activities been clear for you?

What have you learnt from “Emotional domina”?

What have you learnt from “Photography Show"?

Have you been able to get relaxed during the breathing exercise? If not, which would be
the reason/s?

Do you think that you could apply these activities in your job?

Do you think that these activities are useful for you? (From a personal point of view)

Would you repeat these activities? If not, which would be the reason/s?

Has the coach clearly explained the information during the session?

Has the coach promoted an environment of confidence so that everyone could express
themselves freely?

10) Has the coach given enough time to think about the topics and to clarify any doubt?

11) Have the ppt presentations and additional information provided by the coach been clear

and useful?

12) Has the lenght of the session been correct?

13) Which ideas/knowledge will you take with you from this session?

14) What would you need to complete your training on this topic?
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Questionnaire Session 2: Emotional Regulation (1) and Self-Esteem

Has the goal of the different activities been clear for you?

What have you learnt from “Moral Dilemmas”?

What have you learnt from “7 Steps to Free a Negative Emotion”?

Have you been able to get relaxed during the breathing exercise? If not, which would be
the reason/s?

Do you think that you could apply these activities in your joh?

Do you think that these activities are useful for you? (From a personal point of view)

Would you repeat these activities? If not, which would be the reason/s?

Has the coach clearly explained the information during the session?

Has the coach promoted an environment of confidence so that everyone could express
themselves freely?

10) Has the coach given enough time to think about the topics and to clarify any doubt?

11) Have the ppt presentations and additional information provided by the coach been clear

and useful?

12) Has the lenght of the session been correct?

13) Which ideas/knowledge will you take with you from this session?

14) What would you need to complete your training on this topic?
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Questionnaire Session 3: Emotional Regulation (Il) and Empathy

1) Has the goal of the different activities been clear for you?

2) What have you learnt from “Music Sounds Better With You"?

3) What have you learnt from “Woollen Ball"?

4) Have you been able to get relaxed during the breathing exercise? If not, which would be
the reason/s?

5) Do you think that you could apply these activities in your job?

6) Do you think that these activities are useful for you? (From a personal point of view)

7) Would you repeat these activities? If not, which would be the reason/s?

8) Has the coach clearly explained the information during the session?

9) Has the coach promoted an environment of confidence so that everyone could express
themselves freely?

10) Has the coach given enough time to think about the topics and to clarify any doubt?

11) Have the ppt presentations and additional information provided by the coach been clear
and useful?

12) Has the lenght of the session been correct?

13) Which ideas/knowledge will you take with you from this session?
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Questionnaire Session 4: Social Skills

14) Has the goal of the different activities been clear for you?

15) What have you learnt from “Who...?"?

16) What have you learnt from “Meet my hand”?

17) What have you learnt from “Let’s draw”?

18) What have you learnt from “Hula Hoop”?

19) Have you been able to get relaxed during the breathing exercise? If not, which would be
the reason/s?

20) Do you think that you could apply these activities in your job?

21) Do you think that these activities are useful for you? (From a personal point of view)

22) Would you repeat these activities? If not, which would be the reason/s?

23) Has the coach clearly explained the information during the session?

24) Has the coach promoted an environment of confidence so that everyone could express
themselves freely?

25) Has the coach given enough time to think about the topics and to clarify any doubt?

26) Have the ppt presentations and additional information provided by the coach been clear
and useful?
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27) Has the lenght of the session been correct?

28) Which ideas/knowledge will you take with you from this session?

29) What would you need to complete your training on this topic?
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Questionnaire Session 5: Wellbeing and Life Skills

1) Has the goal of the different activities been clear for you?

2) What have you learnt from “Flight to my Goals”?

3) What have you learnt from “My Ideal Friend”?

4) Do you think that you could apply these activities in your job?

5) Do you think that these activities are useful for you? (From a personal point of view)

6) Would you repeat these activities? If not, which would be the reason/s?

7) Has the coach clearly explained the information during the session?

8) Has the coach promoted an environment of confidence so that everyone could express
themselves freely?

9) Has the coach given enough time to think about the topics and to clarify any doubt?

10) Have the ppt presentations and additional information provided by the coach been clear
and useful?

11) Has the lenght of the session been correct?

12) Which ideas/knowledge will you take with you from this session?

13) What would you need to complete your training on this topic?
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Questionnaire Session 6: Wellbeing (1), Emotional develpoment and Communication

Has the goal of the different activities been clear for you?

What have you learnt from “The Compliments Project”?

What have you learnt from the VIA Test and “Strengths Tree”?

Have you been able to get relaxed during the breathing exercise? If not, which would be
the reason/s?

Do you think that you could apply these activities in your joh?

Do you think that these activities are useful for you? (From a personal point of view)

Would you repeat these activities? If not, which would be the reason/s?

Has the coach clearly explained the information during the session?

Has the coach promoted an environment of confidence so that everyone could express
themselves freely?

10) Has the coach given enough time to think about the topics and to clarify any doubt?

11) Have the ppt presentations and additional information provided by the coach been clear

and useful?

12) Has the lenght of the session been correct?

13) Which ideas/knowledge will you take with you from this session?

14) What would you need to complete your training on this topic?
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Reflexiones relativas al practicum

El proceso de disefio e implementacion del programa me resulto altamente gratificante,
aunque también me permitid tomar conciencia de que todavia necesito adquirir
experiencia practica en este campo para poder “fluir”: en ocasiones me senti bastante
nerviosa e insegura al exponer la teoria/actividades practicas del taller, pero estoy
segura que en futuros talleres me costara menos al ir ganando en confianza. Fueron
especialmente motivantes la preparacién de las sesiones del taller y la participacion en
las actividades préacticas, ya que tuve la oportunidad de transmitir ideas y compartir
conocimientos que considero béasicos en el ambito de la educacion, como p.ej. la
importancia de conocerse Yy respetarse como base para un aprendizaje exitoso.
Desafortunadamente, debido a la limitacion temporal de las sesiones y del taller en si,
no me fue posible profundizar en los conceptos presentados todo lo que hubiese querido
y, en ocasiones, hubo actividades que no se pudieron llevar a cabo, por lo que el taller
me parece un poco superficial, més bien introductorio al &mbito de la educacion
emocional.

En cualquier caso, me gustaria destacar que, gracias a las dificultades encontradas en la
creacion e implementacion del taller, he aprendido varias lecciones:

- Al recibir la solicitud de asistencia a una charla/taller/dinamica, informar al
futur@ participante de la necesidad de que confirme su asistencia y de que se
comprometa de forma seria a acudir si asi lo ha manifestado.

- Es recomendable que los cuestionarios de evaluacion de un taller, actividad...se
entreguen al finalizar dicho evento y se recojan en ese mismo momento, ya que
de lo contrario los participantes tienden a postergar su cumplimentacion y puede
ser muy dificil que los devuelvan, pudiendo perder asi parte de la informacion
necesaria para evaluar la intervencion.

- Aunque algunas personas permanezcan cerradas y no se expongan/compartan lo
que sienten hasta el final de las sesiones/del taller, la informacién transmitida e
intercambiada en el grupo puede llegarles igualmente. Tan sélo es necesario
respetar los tiempos de cada persona, y tener confianza en el poder que tienen
las palabras adecuadas expresadas en el momento correcto.

Tras poner por escrito todas las actividades, charlas, presentaciones y sesiones que
preparé para el proyecto, y realizar el correspondiente analisis que se presenta en este
documento, me he dado cuenta del volumen de trabajo realizado durante estos meses: a
lo largo del curso escolar no fui consciente de ello gracias a que era la motivacion, la
pasion lo que me movia, lo cual me sirve para confirmar de primera mano que es
fundamental emocionar, motivar a nuestr@s estudiantes para que den lo mejor de si
mism@s.

Teniendo en cuenta las consideraciones anteriores, creo que el presente proyecto podria
recibir un notable, y asi es como espero haber contribuido a las vidas de mis
compafieras de trabajo y de mis responsables en la empresa.
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