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1. RESUMEN

Actualmente estamos asistiendo a una situacion mundialmente inesperada, el Covid-
19, que nos hace darnos cuenta de la importancia de desarrollar la Inteligencia
Emocional para poder hacer frente a sucesos inesperados. No podemos impedir que
este tipo de situaciones generen malestar emocional, sin embargo, desde el dmbito
educativo podemos proporcionar al alumnado herramientas con las que afrontarlas.
Ademas, la Adolescencia es una etapa de multiples cambios, en la que el alumnado debe
hacer frente a situaciones novedosas para las que quizas no estén preparados. Asi pues,
en el presente Trabajo de Fin de Master se presenta la propuesta de un programa de
Educacidon Emocional basado en el modelo de Inteligencia Emocional de Salovey y Mayer
(1997), en combinacién con elementos propios de mindfulness. La intencién
fundamental es desarrollar la Inteligencia emocional del alumnado como factor de
proteccion durante la etapa adolescente, a través de los distintos ambitos de la
Orientacioén Educativa.

PALABRAS CLAVE

Inteligencia Emocional, Adolescencia, Educacién Emocional, Mindfulness, Orientacién
Educativa

ABSTRACT

Currently, we are witnessing a globally unexpected situation, the Covid-19 pandemic,
which makes us realize the importance of developing Emotional Intelligence, in order to
be able to deal with unexpected events. We cannot prevent these situations from
causing emotional distress. However, from education, we can provide students with
emotional competences to deal with that. In addition, Adolescence is a stage of multiple
changes, in which students must face novel situations for which they may not be
prepared. Therefore, in this End of Master's project, a proposal for an Emotional
Education program is presented, which is based on the Emotional Intelligence model of
Salovey and Mayer (1997), in combination with mindfulness elements. The main
objective is to develop the Emotional Intelligence of the students as a protective factor
during adolescence stage, specifically in early adolescence, through the different areas
of Educational Guidance.

KEYWORDS

Emotional Intelligence, Adolescence, Emotional Education, Mindfulness, Educational
Guidance



2. INTRODUCCION

“Una plataforma de gestién emocional educativa se dispara durante el confinamiento
con mas de 320.000 usuarios, un 230% mas con respecto a la media de meses anteriores
(...) entre los recursos mas visitados se encontraban la resoluciéon de conflictos, de
emociones y aprender a escuchar”. Esta noticia fue publicada por un diario digital, El
Independiente, durante el confinamiento debido al Covid-19.

Observando las cifras nos planteamos la siguiente cuestion, ées necesario potenciar
la Educacion Emocional desde el dmbito educativo? A tenor de los nimeros, la respuesta
parece clara.

Ahora bien, no es necesario recurrir al contexto de una pandemia mundial para
recabar en la importancia de potenciar la Educacién Emocional durante la adolescencia.

Desde el marco legislativo se han hecho pequefios guifios al desarrollo de las
competencias emocionales, pero no de forma directa. Asi, por ejemplo, la LOE (Ley
organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion, BOE de 4 de mayo) recoge en su
preambulo: "Se trata de que todos los ciudadanos alcancen el maximo desarrollo posible
de sus capacidades, individuales y sociales, intelectuales, culturales y emocionales...".

El presente programa consiste en una propuesta de desarrollo de la Educacion
Emocional como factor protector durante la etapa de la adolescencia temprana.

El programa en cuestidon trabaja la Inteligencia emocional combinandola con
ejercicios propios de la Atencidn Plena a fin de potenciar los beneficios que se pretenden

alcanzar.

Desde la Accidn Tutorial se trabajarad con el grupo-clase mediante una metodologia
activa; desde el ambito de la Atencidn a la Diversidad nos centraremos en un caso de
Altas Capacidades Intelectuales atendiendo a aspectos mas concretos como el miedo al
fracaso. En cuanto al dmbito de la Orientacién Académica y Profesional trataremos de
potenciar la Inteligencia Emocional favoreciendo el autoconocimiento y tratando de
estimular el interés por descubrir su vocacion, ya que seguln las caracteristicas del centro
al que se dirige el programa, los adolescentes suelen ser bastantes conformistas con
respecto a su futuro laboral.

En definitiva, nuestra intencién es el desarrollo de la educacion emocional como
forma de prevencién inespecifica, pues como hemos podido ver durante estos meses,
en cualquier momento pueden presentarse eventos inesperados para los que nadie esta
preparado, eventos conocidos como “cisnes negros”, sucesos impredecibles vy
desconocidos. Pero si podemos estar preparados para dotar de herramientas a los



adolescentes para que puedan enfrentarse mejor a las demandas de su entorno, tanto
a las propias de su edad como a las de la sociedad.

3. ANALISIS DEL CONTEXTO

El andlisis del contexto persigue la finalidad de saber de ddénde partimos para
determinar cudles seran aquellas necesidades educativas a las que se tiene que dar
respuesta.

3.1. Situacion geografica del centro

Este programa de Orientacidn se llevaria a la prdctica en el instituto de Ensefianza
Secundaria Obligatoria “Andalucia” es un centro publico situado en la localidad de
Pueblo Viejo, en la zona norte de la provincia de Cérdoba. Esta localidad cuenta con un
extenso término municipal formado por un nucleo principal y quince aldeas disgregadas
por toda la zona. El nimero de habitantes oscila en torno a los 4.600 censados.

La situacion geografica en la que se ubica hace que suponga una zona desfavorecida
para el acceso a estudios universitarios o de formacién profesional, asimismo, no existe
una red industrial o empresarial sélida que permita una pronta insercidn laboral del
alumnado y una adecuada transicidn entre el mundo laboral y educativo.

La poblacién a la que pertenece este centro educativo se dedica fundamentalmente
al pequefio comercio, a actividades agricolas, actividades ganaderas o cinegéticas. La
totalidad de pueblos que forman la comarca muestra una altisima tasa de desempleo,
destacandose el paro juvenil, con cifras que superan el 50% de desempleados, sobre
todo entre los mds formados, lo que obliga a estos jovenes a una emigracion constante.

OFERTA ACADEMICA

En el centro educativo se imparten las siguientes ensefianzas:

e Educacién Secundaria Obligatoria.
o Programa de Mejora de los Aprendizajes y el Rendimiento (PMAR)
e Formacion Profesional:
o CICLO FORMATIVO DE GRADO MEDIO: Técnico en Conduccion de
Actividades Fisico-Deportivas en el Medio Natural
o CICLO FORMATIVO DE GRADO SUPERIOR: Técnico Superior en Ganaderia
y Asistencia en Sanidad Animal
e Bachillerato, en las modalidades de Humanidades y Ciencias Sociales y el de
Ciencias.



3.2. Caracteristicas del alumnado

El alumnado que acude a este instituto, en torno a 400 alumnos, pertenece a varias
localidades, esto es, al municipio donde se ubica, a las aldeas y a dos pueblos cercanos
que no cuentan con un centro propio de ensefianza secundaria. Este centro tiene entre
sus ofertas académicas, Bachillerato y ciclos formativos de grado medio con lo cual
recibe alumnos de otros pueblos ademds de los ya mencionados. La mayoria tiene que
acudir a clase en transporte escolar.

Durante el primer ciclo, al proceder de cinco centros escolares de primaria diferentes,
no se conocen y tienden a formar pequefios grupos entre los de un mismo pueblo,
extendiéndose esta situacién a lo largo de las etapas y relegando la relacion con el resto
de compafieros para asuntos meramente académicos.

El perfil del alumnado es de clase media y trabajadora, sin problemas destacados en
cuanto a desestructuracidn familiar, sin conflictividad escolar acusada, y con carencia de
problematica relacionada con el consumo de drogas o conductas delictivas. En los
primeros ciclos, apenas se han registrado casos de este tipo.

En cuanto al terreno emocional, se han detectado varios casos de ansiedad y
depresién entre los alumnos.

Tampoco existe absentismo escolar, aunque si se ha observado que, hacia el final de
la etapa obligatoria, tienden a la frustracidn, al desanimo y a la desmotivacién queriendo
abandonar sus estudios para dedicarse fundamentalmente a las labores del campo o la
asistencia de personas dependientes, desistiendo de continuar en etapas
postobligatorias.

En el centro no hay alumnos procedentes de otras nacionalidades y apenas hay
alumnado temporero.

Estos jovenes manifiestan una escasa implicacion en la vida de la comunidad,
tendiendo al individualismo y a rechazar el cooperativismo al procurar la mejora de las
formas de vida de su municipio.

3.3. Caracteristicas de las familias

Este municipio presenta una economia basada en el aprovechamiento agroganadero,
concretamente, ganaderia, cultivo de cereales, aprovechamiento forestal y actividad
cinegética. Es por ello que la mayor parte de las familias a las que pertenece nuestro
alumnado se dedican a trabajos del campo, muchos de ellos con negocios familiares



dedicados a ese fin. También se dedican a la construccidn, al sector servicios, a la
asistencia de personas dependientes o son jubilados de las actividades de la mineria.

El nivel econdmico que presentan es medio, habiendo casos de familias
desempleadas con mayores dificultades econdmicas, que son apoyadas por la asistencia
social de las instituciones.

En lo que se refiere a la participacidn de las familias en la vida del centro, podriamos
hablar de dos grupos. Hay familias que presentan poca implicaciéon en los procesos de
ensefianza-aprendizaje de sus hijas/os, otorgandole mayor importancia a lo laboral que
al desarrollo académico. Eso si, mostrando un gran respeto por los docentes.

Por otro lado, cabe destacar que existe otro grupo de familiares que progresivamente
se han implicado en la vida del centro y se muestran dispuestos a colaborar en todos los
emprendimientos.

3.4. Caracteristicas del profesorado

La mayoria de los profesores son interinos. El equipo docente no se encuentra
estabilizado, lo que implica la dificultad en el seguimiento de algunos emprendimientos
cuya consecucion requiere de varios ainos.

En general se trata de un profesorado joven, creativo, con motivacién por la
ensefianza, comunicativo, y con gran interés por contribuir en la mejora del centro y en

adaptarse a las necesidades que presente el alumnado.

En un principio, es un equipo que no muestra problemas a la hora de poner en marcha
algun proyecto educativo, al contrario, suelen aportar ideas.

3.5. Caracteristicas del Departamento de Orientacion

Como ocurre con el resto de docentes, este departamento lleva casi todos los cursos
de funcionamiento en el centro, sin plaza ocupada de madera continua.

La composicion del Departamento de Orientacidn sera:

e Orientadora
e Maestra especialista en pedagogia terapéutica
e Maestra de apoyo a la funcidén compensatoria

e Maestra de Audicién y Lenguaje



4. FUNDAMENTACION TEORICA

Segun las necesidades observadas en nuestro centro, proponemos un programa de
educacion emocional como factor de protecciéon. A priori, es un alumnado que no
presenta grandes dificultades, mas alld de la desmotivacién o la tendencia al
individualismo. Por ello, abogamos por trabajar la prevencién de manera inespecifica a
fin de dotarle de herramientas emocionales para hacer frente a los posibles conflictos
gue puedan surgir durante la etapa adolescente.

Nuestro programa de Educacidon Emocional esta basado en el Modelo de Inteligencia
Emocional propuesto Salovey y Mayer (1997) el cual desarrollaremos a continuacion. El
aspecto diferencial que proponemos es trabajar el factor de la regulacién emocional
incluyendo ejercicios como el mindfullness o atencién plena.

A continuacién, vamos a conocer las caracteristicas de la etapa de la adolescencia
temprana, ya que a esa etapa pertenecen los destinatarios de nuestro programa.

Posteriormente, nos acercaremos al concepto de Educacién Emocional y, por tanto,
al de Inteligencia emocional, prestando especial atencion al Modelo de Salovey y Mayer
(1997).

Seguiremos con una aproximacién al mindfulness y a sus beneficios, para acabar
presentando el programa que aqui nos ocupa.

4.1. Adolescencia

En la mayoria de manuales y articulos sobre adolescencia, se comienza aludiendo a
la dificultad de establecer un periodo temporal concreto durante el que se desarrolla
esta etapa, debido al matiz psicosocial y cultural que entraia. Aun asi, la OMS (2015) la
sitia como el periodo comprendido entre los 10 y 19 afios de edad, y se refiere a ella
como el periodo de la vida en el cual el individuo adquiere madurez reproductiva,
transita los patrones psicoldgicos de la nifiez a la adultez y establece su independencia

socioecondmica.

Papalia, Feldman y Martorell (2013) la entienden como “aquella transicion del
desarrollo que implica cambios fisicos, cognoscitivos, emocionales y sociales, y que
adopta distintas formas en diferentes escenarios sociales, culturales y econémicos” (p.
354).

En cuanto a la edad de inicio, normalmente se ha relacionado con la aparicién de la
pubertad, o lo que es lo mismo, con el desarrollo fisico del adolescente que transforma



el cuerpo infantil en un cuerpo adulto y que lleva a la madurez sexual o fertilidad, es
decir, a la capacidad para reproducirse.

En la cultura occidental, la incorporacidn de nuestros adolescentes al estatus adulto
se retrasa cada vez mas a causa de la demora en su formacién o en la incorporacién al
mercado laboral, lo que dificulta el establecimiento de una edad concreta como fin de
la etapa.

Como apuntan (Guemes-Hidalgo, Cefial, y Hidalgo, 2017):

La adolescencia no es un proceso continuo y uniforme; los distintos aspectos
bioldgicos, intelectuales, emocionales o sociales pueden no llevar el mismo ritmo
madurativo y ocurrir retrocesos o estancamientos, sobre todo en momentos de
estrés. Aunque este periodo puede ser muy tormentoso, la mayoria de los
jévenes y sus padres lo superan sin excesivos problemas (p.8).

En este proyecto nos hemos centrado en una subetapa concreta de la adolescencia,
a la que algunos autores llaman pre-adolescencia, y otros, adolescencia temprana. Sea
como sea, nos referimos a chicos y chicas en torno a los 12 afios (12 ESO), asi pues, esta
edad quedaria comprendida en la primera fase de la adolescencia, fase que
investigadores como Gaete (2015) sitian entre los 10 y 13-14 afios.

Adolescencia temprana. Aspectos a tener en cuenta

Cambios fisicos

La pubertad conlleva un conjunto de cambios hormonales y fisicos tan significativos
y faltos de homogeneidad entre iguales, que lleva a los adolescentes a compararse con
sus pares continuamente. Cuando acaban estos procesos, los cuerpos femeninos y
masculinos se distinguiran totalmente en cuanto a los caracteres sexuales primarios y
secundarios se refiere (Palacios y Oliva, 2014, p.441).

Algunas de las consecuencias psicolégicas y comportamentales de la pubertad
pueden entenderse gracias a los cambios hormonales acontecidos como son la
agresividad o la inestabilidad emocional, pero otros, encontrarian una explicacién mas
Iégica si atendemos al género del adolescente y al momento en que tienen lugar dichos
cambios, es decir, al momento en el que inicia la pubertad.

La pubertad precoz en las chicas puede suponer consecuencias mds negativas que a
los chicos, ya que se sienten menos satisfechas con su cuerpo, pueden tener miedo a
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llamar excesivamente la atencion, sufren mds estados depresivos, peor valoracién de si
mismas y mas trastornos de la alimentacion (Palacios y Oliva, 2014, p.444).

Debido a su aspecto fisico maduro, suelen relacionarse con chicos y chicas mas
mayores y sentirse presionadas por asumir conductas de riesgo acordes a ese nuevo
aspecto como el consumo de sustancias o tener relaciones sexuales precoces para las
que quizds no estan preparadas. Una pubertad tardia en ellas, les da mas tiempo para
prepararse ante esos cambios.

En los chicos adolescentes ocurriria lo contrario, seria el inicio tardio el que mas les
afectaria. Al compararse con su grupo de iguales se sienten en desventaja, ya que entre
ellos estdn muy valorados aspectos como la fuerza fisica, que los llevan a asumir puestos
de liderazgo. Los adolescentes menos maduros fisicamente suelen ser menos populares
y tienden a sentirse inferiores.

No obstante, la pubertad precoz en los chicos, como ocurre en las chicas, les acerca
a experimentar conductas de mayor riesgo.

Todo ello, quedaria supeditado al grado de maduracion psicolégica del adolescente,
y a la sincronia entre maduracion fisica y psicoldgica, que va a ser lo que determine, en
buena parte, su respuesta ante estos cambios, tal y como indican Palacios y Oliva (2014).

Desarrollo psicoldgico

Esta etapa se caracteriza por un marcado egocentrismo que se ird haciendo menos
intenso al ir avanzando en la adolescencia, dando paso a un punto de vista que tenga
mas en cuenta a los demas, a la sociedad y menos centrado en uno mismo. (Gaete,
2015).

Elkind (1985), citado por Palacios (2014), apuntaba que la capacidad del adolescente
temprano para pensar en su propio pensamiento y en el pensamiento de los demas, le

va a llevar a un egocentrismo particular.

El egocentrismo de la adolescencia temprana, lleva asociados dos fendmenos tipicos
de la etapa:

- La audiencia imaginaria, que consiste, en una exacerbada autoconciencia, que le lleva
a estar muy centrado en su propia conducta y, a pensar que otros estan tan interesados
en sus preocupaciones como él mismo, teniendo perspectivas y valores iguales a los
suyos. Por ello, pareciera que a veces el adolescente actuase como si todos estuviesen
pendientes de lo que hace o dice. El adolescente construye en su propio pensamiento
una audiencia imaginaria y reacciona ante ella, intentando satisfacerla, como un actor
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principal que actia ante un publico formado por sus pares. Este fendmeno puede
llevarlos a comportamientos exhibicionistas para sentirse admirados por su “publico” o,
por el contrario, mostrarse timidos para pasar desapercibidos ante éste.

- La fdbula personal, explicada por Gaete (2015) como “la tendencia del adolescente a
pensar que es un ser unico” (p.439), de tal manera que sus pensamientos vy
comportamientos son tan especiales que nadie puede llegar a entenderlos.

Esta creencia resulta peligrosa en algunos casos, porque puede llevar a los
adolescentes a pensar que haga lo que haga, no le va a ocurrir nada, asumiendo
conductas de riesgo motivadas por su insensibilidad al riesgo.

Desarrollo cognitivo

En esta etapa comienza el surgimiento del pensamiento abstracto, caracterizado por
una mayor autonomia y rigor en su conocimiento.

A partir de entonces, segun Carretero y Ledn (2014) “el adolescente serd capaz no
sélo de relacionar cada causa por separado con el efecto, sino también de tener en
cuenta todas las combinaciones posibles y, ademads, someterlas a prueba” (p. 457).

Los nuevos esquemas cognitivos que aparecen en esta etapa, le permiten adquirir
cierta flexibilidad a la hora de enfrentar las demandas del entorno.

No obstante, como deciamos era una etapa de surgimiento del pensamiento formal,
gue aun es labil y oscilante, lo que implica que los adolescentes aun sigan utilizando el
pensamiento concreto. En este sentido, Piaget sefald que en aquellos casos en los que
la situacion no corresponde a los intereses del adolescente, recurrird al pensamiento
concreto para hacerle frente. Esto es, el sujeto podrd utilizar el razonamiento formal
para una situacién que le resulte interesante o familiar y en cambio recurrir al
pensamiento concreto para lo que se considera inexperto o no tenga conocimiento
previo (Carreteroy Ledn, 2014).

Autoconcepto

Como ya hemos visto, en esta etapa se dan una serie de cambios fisicos y psicoldgicos
gue van a tener una importante repercusion sobre el autoconcepto. Asi, por ejemplo, a
la hora de definirse a si mismos, comienzan a incluir referencias a su aspecto fisico, una
de sus grandes inquietudes. Sin embargo, cuando su pensamiento formal vaya tomando
mayor protagonismo, los adolescentes incluirdn en sus definiciones aspectos
relacionados con sus sentimientos, pensamientos, y deseos.
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Esa progresion de su pensamiento permitira que sean mds conscientes de la
diferencia entre su yo real y su yo ideal, esto es, entre como se ve y como le gustaria
verse; algo que puede afectar a su autoestima tornandola mas baja o hacer que sus
exigencias sobre si mismo se disparen para alcanzar ese yo ideal. También podria ocurrir
lo contrario, y utilizar esa diferencia como un estimulo que le permita acercarse a su yo
ideal (Oliva, 2014).

Autoestima

La mayoria de los estudios coinciden en que durante los primeros afios de la
adolescencia se produce un marcado descenso de la autoestima. Como hemos sefialado
anteriormente, esto ocurre sobre todo en las chicas, pues los cambios fisicos que
experimentan, unidos a que nuestra cultura sea especialmente exigente con el atractivo
fisico femenino, hacen que puedan sentirse insatisfechas (Oliva, 2014).

La etapa temprana de la adolescencia también coincide con un cambio en su contexto
educativo, donde pasan de conocer a todos los agentes implicados en su contexto a un
terreno desconocido para ellos. Pasan de ser los mas grandes del colegio a los mas
pequefios en el instituto, probablemente con mds exigencias académicas.

Identidad personal

Con el paso progresivo de lo concreto a lo formal, el adolescente comienza a
desarrollar la capacidad de utilizar su pensamiento abstracto para pensar sobre si mismo
y su papel en la sociedad. Segun Erikson, la tarea central durante este periodo sera la
busqueda de la identidad, de esa coherencia entre sus acciones y decisiones.

Esta coherencia sera fruto de una busqueda que le haga distinguir entre sus
potencialidades y sus limitaciones, para lo que exploraran opciones y roles para poco a
poco ir asumiendo compromisos.

No obstante, recordemos que estamos en etapas iniciales de la adolescencia por lo
gue, segun Marcia, se situarian en un estado de difusién de identidad, donde existe un
escaso interés por cuestiones relacionadas con la identidad.

Si esto es asi, épor qué lo consideramos importante a tener en cuenta? Al pasar de la
ninez a la adolescencia con todos los cambios originados se va a producir una crisis de
identidad que pueden llevar al adolescente a sufrir un sentimiento de extrafieza, por lo
gue puede ocurrir que algunos adopten compromisos en algunos aspectos de su vida,
sin haber llegado a hacer una busqueda personal, sino guiados por las sugerencias de
otros. Recordemos la gran influencia que empieza a tener la opinidn de sus pares, asi
gue asumen como propias creencias o valores ajenos.
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Desarrollo moral

Kohlberg (1984), (como se recoge en Rodriguez, 2016, p.1) establece la existencia de
tres niveles en el desarrollo moral:

El preconvencional, destacado por la obediencia y el castigo.

2. El convencional sefialado por las convenciones sociales y el ser miembro de una
sociedad.

3. El postconvencional caracterizado por una moral de principios internalizados.

Por tanto, en esta etapa temprana, 12 afios, los adolescentes irdn avanzando, desde
el nivel preconvencional al convencional.

En el preconvencional, las decisiones morales son egocéntricas guiadas por sus
propios intereses, fundamentalmente basados en la gratificacién inmediata o la
evitacidn del castigo.

En el convencional, comienzan a tomar decisiones morales basandose sobre todo en
un intento por satisfacer las expectativas sociales, buscando la aprobacién de los demas.

El paso de uno al otro esta sujeto en gran medida al desarrollo cognitivo que haya
alcanzado el adolescente en cuestidn. La forma de pensamiento abstracta, le permite
adoptar perspectivas diferentes ante un problema, aumentando la preocupacién por las
consecuencias de sus actos o la opinidn de los demas vy, por tanto, facilitando el paso al

nivel convencional.

Desarrollo social

Como apunta Oliva (2014), la mayoria de los estudios parecen coincidir en situar el
comienzo de la adolescencia como una etapa de aumento de la conflictividad en las
relaciones familiares, aspecto que tendera a reducirse conforme vayan progresando en
la etapa. Poco a poco habrd menos conflictos en cuanto a nimero, pero los que ocurren

suelen ser mas intensos.

Como ya hemos visto, en la adolescencia temprana se dan ciertos cambios en sus
pensamientos y expectativas sobre si mismos y sobre los demas.

Pueden empezar a darse discrepancias entre sus expectativas y las que tienen los
padres, pues esperan que sus opiniones se tengan en cuenta. Esperan tener mas peso
al tomar decisiones, pudiendo llegar a poner en entredicho la autoridad de los padres si
no lo logran.
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Poco a poco pasardn mads tiempo con sus iguales, lo que hace aumentar su deseo de
independencia con respecto a su familia, a sus padres, aunque seguiran acudiendo a
ellos como fuente de estructura y apoyo.

Este distanciamiento con los padres, el acercamiento a los iguales y la construccién
de su identidad los hace mas vulnerables a la presién del grupo. Bisquerra (2003)
asegura que “esa presion de grupo puede llevar a excesos si la escuela, la familia y la
comunidad fallan en potenciar el desarrollo de comportamientos saludables” (p.10).

No obstante, esa presidén de grupo no siempre es negativa y depende mucho de la
conformidad del adolescente ante la influencia de los otros. Estas amistades pueden
resultar muy gratificantes. Entre ellos, tienden a compartir pensamientos, sentimientos,
suponiendo una fuente de apoyo a la hora de resolver problemas (Oliva, 2014).

Aunque la mayoria pasara esta etapa sin problemas, la falta de habilidades sociales
puede suponer una dificultad para algunos.

4.2. Factores de proteccion

Nuestra propuesta pretende que el desarrollo de la educacién emocional en el
adolescente se convierta en un factor de proteccién durante la etapa adolescente.
Debemos detenernos entonces en conocer qué es un factor de proteccion.

Antes de esto, resulta importante mencionar que existen determinados factores,
considerados de riesgo, cuya presencia aumenta la probabilidad de que se den
problemas.

En esta etapa de emociones intensas, hay conductas de riesgo que pueden realizarse
como forma de responder a la incapacidad que tienen los adolescentes para poder
afrontar determinadas preocupaciones. Entre los factores de riesgo estan las
interacciones problematicas con los iguales, los conflictos entre los miembros de su
familia, el desempleo alto en su comunidad, dificultades emocionales y conductas
problematicas precoces.

Se entienden como factores de proteccion, la presencia de situaciones personales o
relativas al contexto que, al estar presentes, reducen la probabilidad de desarrollar
problemas de salud, emocionales o comportamentales, entre otros.

Las competencias emocionales y sociales actuarian como factores de proteccién
personales y, entre ellas, las habilidades sociales, autoeficacia, autoestima, habilidades
de comunicacidn efectiva o las habilidades de solucidn de problemas, tal y como indican
Graczyk (2000) y Bisquerra (2003).
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Entre los relativos a los factores de proteccion ambientales se encuentran aquellos
que signifiquen un contexto de apoyo para el adolescente, como puede ser, el
comportamiento apropiado de los padres.

Como podemos ver, las competencias emocionales se consideran un factor protector
ante una gran variedad de comportamientos de manera que, al trabajarlas a través de
la educacion emocional, podemos estar incidiendo en mas de un aspecto, no
limitandonos a prevenir un solo comportamiento problematico.

4.3. Educacion emocional

Segun Bisquerra (2003) se entiende que: “la educacion emocional es una innovacién
educativa que responde a necesidades sociales no atendidas en las materias académicas
ordinarias. La finalidad es el desarrollo de competencias emocionales que contribuyan
a un mejor bienestar personal y social” (p.90).

Por tanto, el desarrollo de las competencias emocionales puede contribuir a que se
dé un clima positivo en el aula, de modo que se reduzcan los comportamientos agresivos
entre iguales, a la par que se favorezca la practica de comportamientos prosociales. Este
clima positivo provoca un mejor bienestar emocional en el adolescente y potencia el
proceso de aprendizaje (Fernandez-Berrocal, 2017).

Siendo la educacidon emocional el proceso pedagdgico a través del cual se entrenan
las competencias que abarca la inteligencia emocional, es preciso conocer el concepto
de inteligencia emocional.

Para hablar de inteligencia emocional deberiamos hacer una parada en un autor
considerado como precursor del concepto. Nos referimos a Howard Gardner que en
1983, en su Teoria de Inteligencias Multiples presentaba la inteligencia como una
capacidad, por tanto susceptible de ser potenciada, en la que cabian hasta 8 tipos de
inteligencia, alejandose asi de la vision tradicional que consideraban una Unica
inteligencia, un Unico Cociente Intelectual.

Gardner, con esta vision pluralista de Inteligencia, abre la puerta a lo que hoy
consideramos Inteligencia Emocional. De entre los 8 tipos de Inteligencia que plantea,
vamos a centrarnos que se consideran antecedentes directos de la Inteligencia
Emocional: La Inteligencia Intrapersonal y La Inteligencia Interpersonal.

La inteligencia intrapersonal se refiere a aquella que nos permite comprender y
manejar nuestro ambito interno, asi como, la regulacién de las emociones y de nuestro
foco atencional.
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La inteligencia interpersonal incluye la capacidad de manejarse en situaciones
interpersonales y entender los sentimientos de los demas, percibiendo diferencias en
cuanto a los estados de dnimo o motivaciones.

En 1990, Salovey y Mayer definian la Inteligencia emocional como la habilidad para
percibir con exactitud las emociones, valorarlas y expresarlas, discriminarlas y utilizarlas
para dirigir sus propios pensamientos y sus comportamientos. Mas tarde, en el 2000,
entienden la inteligencia emocional como un modelo que incluye la capacidad para
percibir, asimilar, comprender y regular las emociones.

En 1995 conocemos la definicion de Goleman, este autor, puede que sea el que
consiga la mayor difusién del concepto Inteligencia Emocional. Para Goleman, el hecho
de manejar y tomar conciencia de nuestras propias emociones es una capacidad bdsica
para la vida, la persona que logre desarrollarla, contara con las condiciones apropiadas
para poder hacer frente a los retos que la vida le plantee. Por tanto, la inteligencia
emocional resultaria esencial para alcanzar el bienestar fisico y social. Entre los factores

que la conforman incluye:

1) Conocer las propias emociones: Tomar conciencia de las propias emociones siendo
capaz de reconocer un sentimiento en el momento en que ocurre.

2) Manejar las emociones: Tomar conciencia de las propias emociones a fin de manejar
los sentimientos expresandolos de forma adecuada.

3) Motivarse a si mismo: El autocontrol emocional y la habilidad para motivarse a uno

mismo, permite el logro de muchos objetivos.
4) Reconocer las emociones de los demds: Desarrollar la empatia.

5) Establecer relaciones: El desarrollo de las habilidades sociales para alcanzar el
liderazgo, la popularidad y el buen manejo de las relaciones interpersonales.

En 1997, Bar-On describe la inteligencia emocional como un conjunto de
competencias y capacidades que pueden influir directamente en las habilidades para
solventar con éxito las demandas del entorno.

De acuerdo a lo apuntado por Gémez, Galiana y Ledn (2000), citados (Garcia-
Fernandez, 2018), la inteligencia emocional se basa en las siguientes competencias o
principios basicos:

e Autoconocimiento. Conocer nuestras virtudes o puntos menos fuertes, es decir,
la capacidad para conocerse.
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e Autocontrol. Capacidad para mantener la calma, pudiendo controlar los propios
impulsos.

e Automotivacion. Se refiere a la motivacidn intrinseca o a la capacidad para llevar
a cabo las cosas por motivacién propia.

e Empatia. Habilidad para intentar comprender a otra persona poniéndose en su
situacion.

e Habilidades sociales. Capacidad para interrelacionarse con otras personas.

e Asertividad. Ser capaz de defender las ideas propias, respetando las ajenas, y
enfrentarse a los conflictos, pudiendo aceptar las criticas cuando estas sean
constructivas.

e Proactividad. Competencia para tomar la iniciativa.

e Creatividad. Atender al mundo desde diferentes perspectivas mas alld de la
propia.

4.4. Modelos de inteligencia emocional

Se pueden distinguir entre modelos mixtos, modelos de habilidades y otros modelos
integradores.

Modelos mixtos

La particularidad de estos modelos es que incluyen caracteristicas de personalidad,
asi pues, apuestan por integrar capacidades emocionales con dimensiones de
personalidad para el desarrollo de la inteligencia emocional.

A parte de Goleman (1995), al que ya hemos mencionado, un autor relevante dentro
de los modelos mixtos seria Bar-On (1997).

Modelo de Bar-On

Su modelo estd formado por: componente intrapersonal, componente interpersonal,
componentes de adaptabilidad, componentes del manejo del estrés y componente del
estado de animo en general.

e El componente intrapersonal: formado por la comprension emocional de si
mismo, la asertividad, el autoconcepto, la autorrealizacién y la independencia.

e El componente interpersonal, que incluye la empatia, las relaciones
interpersonales y la responsabilidad social.

e Los componentes de adaptabilidad, conformados por la solucidn de problemas,
la prueba de la realidad y la flexibilidad.

18



e Los componentes del manejo del estrés, entre los que estan la tolerancia al
estrés, el control de los impulsos.

e El componente del estado de dnimo, que conforma la felicidad y el optimismo.

Bar-On utiliza el concepto de inteligencia emocional y social, refiriéndose a las
competencias sociales que considera necesarias para poder desenvolverse de forma
exitosa en la vida.

Modelos de habilidades

Estdn basados en la capacidad para el procesamiento de la informacién de caracter
emocional, en habilidades encargadas de detectar o regular emociones, no incluyendo
entre sus factores los rasgos de personalidad.

Modelo de Inteligencia Emocional de Salovey y Mayer (1997):

Estos autores proponen una serie de habilidades susceptibles de ser entrenadas, que
con la practica continua podrian potenciar el crecimiento personal del individuo. Son las
siguientes:

e Percepcion emocional: Habilidad para identificar las emociones en si mismo y en los
demas a través de la expresion del rostro, la voz e incluso la expresidon corporal.

e Facilitacion emocional: Habilidad para asociar emociones a otras sensaciones como el
olor, y usar la emocion para facilitar la cogniciéon. Las emociones pueden focalizar

nuestro pensamiento, nuestra atencién.

e Compresion emocional: Habilidad para resolver los problemas y comprender las
implicaciones que tienen los actos sociales o los pensamientos en las emociones.

Comprender las emociones en uno mismo y en los demas.

e Regulacion emocional: Habilidad para estar abierto a las emociones, aunque éstas sean
negativas, adquiriendo la habilidad de regularlas y manejarlas.

Otros Modelos:

Incluyen componentes de personalidad, habilidades cognitivas y otros factores de
aportacién personal de los autores que, en algunos casos persiguen la finalidad de
divulgar y enfatizar el constructo de inteligencia emocional.

El modelo de Coopery Sawaf (1997)

También llamado modelo de los Cuatro Pilares. Se trata de un modelo trabajado
fundamentalmente en el area de la organizacién de empresas y contiene estos
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componentes: alfabetizacion emocional, agilidad emocional, profundidad emocional y
alquimia emocional.

Modelo de competencias emocionales de Rafael Bisquerra (2007)

El cual entiende las competencias emocionales como “el conjunto de conocimientos,
capacidades, habilidades y actitudes necesarias para tomar conciencia, comprender,
expresar y regular de forma apropiada los fendmenos emocionales”. (p.8)

Se estructura en cinco grandes competencias: conciencia emocional, regulacién
emocional, autonomia personal, competencia social y habilidades de vida para el
bienestar.

4.5. Programas de educacion emocional

A continuacién, vamos a realizar revisién de algunos de los programas de educacion
emocional desarrollados en Espafia y, posteriormente, conoceremos los efectos que
esperamos lograr al implementar un programa de educacidén emocional.

e Ulises (Comas, Moreno y Moreno, 2002)

Programa de aprendizaje y desarrollo del autocontrol emocional basado en el Modelo
de Inteligencia Emocional de Salovey y Mayer.

Toma como modelo la figura de Ulises durante su regreso de la batalla de Troya, asi
como, todas las experiencias a las que hizo frente durante la misma de manera

perseverante.

Consiste en un programa de prevencion de conductas problema y consumo de
drogas. Parte de la idea de favorecer el autocontrol emocional como estrategia util de

afrontamiento adaptativo ante situaciones de riesgo.

Duracion y componentes: Formado por 10 sesiones de duracion variable, que se
dividen en tres grandes unidades:

e Un viaje por el mundo de las emociones: Se trabaja la emociéon como concepto,
los diferentes tipos de emocién y, la comprensidon de cédmo la presidn social
puede llegar a condicionar nuestra respuesta emocional.

e Explorando nuestro control emocional: Se conocen los diferentes estilos de
afrontamiento, las consecuencias de cada uno y los elementos de una respuesta
emocional.

e Entrenando el autocontrol emocional: Se trabajan las expresiones emocionales,
el lenguaje como regulador emocional o las habilidades sociales, entre otras.
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Destinatarios: Alumnos de 10-12 afios.

e Programa Construyendo salud (Gomez-Fraguela et al., 2003)

Se trata de la adaptacién espafiola de un programa norteamericano llamado “Life
skills training” (Botvin), sustentado en las Teorias del Aprendizaje Social y en las Teorias
del Control Social y basado en aspectos del modelo de inteligencia emocional de Salovey
y Mayer.

Su objetivo es la prevencién del consumo de sustancias y de conductas como la
agresion, centrandose en los factores psicolégicos y sociales que favorecen el inicio en
el consumo de sustancias o la implicacidn en conductas de agresividad y violencia.

Duracion y componentes: 17 sesiones de 45 minutos cada una en las que desarrolla
la resistencia ante la presién de grupo y la competencia individual. Incluye 7
componentes trabajados mediante 11 unidades: tabaco, alcohol, toma de decisiones,
actividades de ocio, habilidades sociales, habilidades de comunicacidén, control
emocional, autoestima y autosuperacién, publicidad, persuasiéon y pensamiento
independiente.

Destinatarios: Adolescentes de entre 12 y 14 aiios.

e Programa INTEMO + (Cabello et al., 2016)
Programa de educacion emocional que pretende la mejora del clima escolar, la

prevencion del consumo de sustancias y la baja autoestima, a través del desarrollo de
las habilidades emocionales. Esta basado, como los dos anteriores, en el modelo de
inteligencia emocional de Salovey y Mayer.

Duracién y componentes: Formado por 12 sesiones mas una de introduccién,
aplicables durante las tutorias grupales, donde se trabajan los cuatro componentes
propuestos en el modelo de Salovey Mayer: percibir, expresar, facilitar, comprender y
manejar emociones.El programa incluye ademas dos sesiones de caracter transversal
gue tratan de generalizar lo aprendido, mediante la elaboracién de un periddico
emocional y un guién de cine.

Destinatarios: Adolescentes de 12 a 18 afios.

e Programa de Inteligencia emocional de la Diputacion Foral de Guipuzkoa

Programa de educacion emocional que tiene como finalidad conseguir que el
alumnado adquiera competencias emocionales que le permitan aumentar su bienestar
emocional y convertirse en personas responsables con conductas prosociales.
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Se basa en el modelo de competencias emocionales de Bisquerra y por tanto contiene
cinco grupos de competencias: la conciencia emocional, la regulacion emocional, la
autonomia emocional, la competencia social y habilidades de vida para el bienestar.

Destinatarios: Alumnado desde los desde los 3 a los 20 afios llevado a cabo a través
de la accidn tutorial.

En cuanto a los efectos esperados que debe perseguir un programa de Educacion
Emocional, segln Ezeiza et al. (2008, p.14) estarian:

e Mejora en las habilidades sociales y en las relaciones interpersonales
satisfactorias.

e Menor niumero de pensamientos autodestructivos, aumento de la autoestima.

e Menor indice de violencia y agresiones.

e Menor conducta antisocial o socialmente desordenada.

e Menor numero de expulsiones de clase.

e Mejora del rendimiento académico.

e Menor iniciacién al consumo de drogas.

e Mayor adaptacién escolar, social y familiar.

e Menor sintomatologia depresiva y tristeza de la tristeza y la sintomatologia
depresiva.

e Bajada de la ansiedad y el estrés.

e Menos desdrdenes relacionados con la comida.

4.6. Beneficios de la inteligencia emocional

En cuanto a los beneficios que conllevan el desarrollo de la inteligencia emocional,
Extremera y Ferndndez-Berrocal, (2013), en su articulo “Inteligencia emocional en
adolescentes”, destacan su influencia en:

AJUSTE PSICOLOGICO. Mejora del estado de salud, tanto fisico como mental,
sabiendo gestionar mejor sus emociones “los estudios realizados informan de un menor
numero de sintomas fisicos, menos niveles de ansiedad, depresion, ideacion e intento
de suicidio, (...) y una mayor utilizacién de estrategias de afrontamiento positivo para
solucionar problemas” (p. 36).

CONSUMO DE DROGAS. Los adolescentes con menor inteligencia emocional
muestran peores habilidades interpersonales y sociales, lo que puede generar el
desarrollo de conductas de riesgo. Los adolescentes con menor inteligencia emocional
tienen mas probabilidades de consumir drogas. Aquellos que saben manejar mejor sus
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emociones, presentan menor busqueda de emociones y por tanto un menor consumo
de drogas.

RELACIONES SOCIALES. Sera capaz de utilizar estas habilidades emocionales con los
demas. “Diferentes estudios han encontrado datos empiricos que apoyan la relacién
entre la Inteligencia Emocional y unas relaciones sociales positivas, sefialando que los
adolescentes mas habilidosos emocionalmente tienen mds amigos y mejores relaciones
interpersonales” (Extremera & Fernandez-Berrocal, 2013, p. 37).

CONDUCTA AGRESIVA. Los adolescentes con mayor Inteligencia Emocional presentan
menores niveles de agresividad fisica y verbal, menor nimero de emociones negativas
como son laira y la hostilidad. Ademas, presentan mejor habilidad para comunicarse y
resolver conflictos. Son mds empaticos y mas cooperativos.

RENDIMIENTO ACADEMICO. Los adolescentes mds inteligentes emocionalmente
logran un mejor rendimiento académico. “Los adolescentes con pocas habilidades
emocionales experimentan mas emociones negativas y dificultades emocionales en la
escuela y, a su vez, tienen menos recursos psicolégicos que les permitan afrontar estos
problemas con éxito” (Extremeray Ferndandez-Berrocal, 2013, p. 37).

4.7. Mindfulness

La atencion plena o Mindfulness puede definirse segun Kabat-Zinn (2003) como “la
conciencia que surge de prestar atencion, de forma intencional, a la experiencia tal y
como es en el momento presente, sin juzgarla, sin evaluarla y sin reaccionar ante ella”
(p. 145).

Con su practica encontramos una manera consciente de sintonizar con lo que nos

estd pasando, tanto a nosotros como en nuestro alrededor.

Muchos autores han expuesto sus propias definiciones, como Bishop et al. (2004),
gue la conciben como la manera de atender sin elaborar, que no juzga, en la que cada
experiencia interna es reconocida y observada tal y como es, centrandonos en el

presente.

En la misma linea, Cardaciotto (2005), que la entiende como el acto de llevar la propia
atencién a las experiencias que se estan experimentando en el momento presente,
aceptandolas sin juzgar.

Seguimos nuestro recorrido con Germer (2005) el cual la refiere como la conciencia
“momento a momento” y, por ultimo, Simdén (2007) que define mindfulness como una
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capacidad basica, que todos tenemos y que nos permite atender a nuestra mente,
momento a momento.

Los modelos basados en mindfulness resaltan la importancia de experimentar las
emociones, incluso las que no sean de nuestro agrado. La respuesta habitual que sigue
normalmente cualquier persona es la de intentar evitar las emociones negativas,
suprimirlas o intentar luchar contra ellas, agrandando a veces el problema.

Siegel, Germer y Olendzki (2009) sefialan que no hay que tratar de evitar o controlar
las emociones intensas, al contrario, hay que ser conscientes de lo que ocurre en nuestro
interior y a nuestro alrededor para poder desenredarse de ellas. El intentar suprimir
nuestros pensamientos, sentimientos, emociones y sensaciones solo provoca un
aumento de su frecuencia (Wegner, 1994; Wenzlaff y Wegner, 2000).

En lugar de emprender una lucha contra el malestar emocional, contra los
pensamientos y emociones negativas, se promueve la aceptacion del evento, de forma
que el individuo muestre disposicidn a aceptar lo que ocurra, ya que luchar contra los
eventos internos a largo plazo puede estar alejando a la persona de sus metas (Hayes,
Strosahl y Wilson, 2014).

Para la presente propuesta nos hemos basado en el modelo de Inteligencia Emocional
de Salovey y Mayer (1997), con la particularidad de emplear el mindfulness para trabajar
el componente de la regulacidn emocional que incluye este modelo.

La intencidon de incluir el mindfulness es que al trabajar la regulacién emocional los
alumnos no se vean abocados a intentar cambiar sus pensamientos, pues esto puede
llevarlos a mayor malestar emocional. Y mas aun, teniendo en cuenta las caracteristicas
de los adolescentes en la etapa inicial (12 afios), que ya hemos mencionado
anteriormente, entre las que destacan, por ejemplo, la mayor importancia que
empiezan a darle a la opinion de sus iguales.

La practica del mindfulness requiere modificar la manera en la que nos relacionamos
con las emociones porque no llegamos a modificarlas, sino que las observamos de

manera no reactiva.

Segin Marquez y Maestre (2012) la practica de la meditaciéon lleva a una
autorregulacion emocional. Martin Asuero y Garcia Banda (2007) sefialan que practicar
mindfulness ayuda a las personas a desvincularse poco a poco de sus pensamientos y
emociones, lo que lo convierte en una técnica util para la regulacién de emociones.
(Body et al., 2016, p.50).
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Diaz (2015) cuenta como en el afio 2001, después del 11-S (los atentados a las Torres
Gemelas), en los colegios de la Zona Cero se puso en marcha un programa creado y
dirigido por la especialista en aprendizaje emocional Linda Lantieri, el “Inner Resilience
Program”. Los nifios de Manhattan vivieron momentos realmente dramaticos aquel dia.
Tuvieron que salir corriendo de sus clases, agarrados por sus profesores, sin tener muy
claro qué estaba pasando ni donde estaban sus familias. El programa, dirigido por la
experta en Inteligencia Emocional Linda Lantieri, incluyé ejercicios de relajacion y yoga
para nifios y profesores y los resultados fueron excelentes.

En cuanto las ventajas que pueden darse mediante la practica de mindfulness,
podemos encontrar (Schoeberlein & Sheth, 2017, p.27):

- Favorece el estar dispuesto a aprender

- Mejora el rendimiento académico

- Potencia la atencién y la concentracién

- Facilita herramientas para la reduccién del estrés
- Mejora el aprendizaje emocional

5. PROGRAMA DE ORIENTACION E INTERVENCION PSICOPEDAGOGICA

La Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion, en su articulo 1 (apartado f)
establece que la orientacidn educativa y profesional, es un medio necesario para lograr
una formacién personalizada, formacidon que priorice una educacién integral en

conocimientos, destrezas y valores.
5.1. Planificacion

Este proyecto esta dirigido al desarrollo de la educacién emocional combinandola con
ejercicios de Atencion Plena, a través de tres ambitos diferentes, el ambito de la accién
tutorial, el de atencién a la diversidad vy, finalmente, el dmbito de la orientacién
académica y profesional.

e Accion tutorial:

La educacién emocional podria entenderse segun Bisquerra (2006) como una forma
de prevencion primaria inespecifica. Asi, mediante su desarrollo, se pretende minimizar
la vulnerabilidad de la persona a determinadas disfunciones (estrés, depresion,
impulsividad, agresividad, etc.) o incluso prevenir su ocurrencia.

Precisamente esto es lo que se busca entrenado la inteligencia emocional desde la
accién tutorial, desarrollar las competencias emocionales como factores de proteccién
ante conflictos que puedan surgir durante la etapa adolescente.
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e Atenciodn a la diversidad:

En el caso de la atencidn a la diversidad, nos centraremos en adolescentes de altas
capacidades. Con ellos se trabajara individualmente a fin de ampliar y profundizar en
ciertas competencias emocionales como son el miedo al fracaso o la tolerancia a la
frustracion. Esta serie de actividades seran complementarias a las que iran trabajando
simultaneamente junto a su grupo-clase (empatia, asertividad...).

Ma3s alla de la controversia existente sobre si se da o no un desfase por disincronia,
durante el desarrollo social de estos adolescentes, al verse comparados con su grupo
etario, si que existe cierto consenso al considerar que los alumnos de altas capacidades
pueden caracterizarse por su sensibilidad, intensidad emocional y perfeccionismo
(Campo-Ruano, 2016), de ahi la importancia de potenciar su educacion emocional.

e Orientacion académica y profesional:

Por ultimo, motivados por la importancia del autoconocimiento en la toma de
decisiones a la hora de elegir una profesion, aplicaremos el programa de educacién
emocional en el area de la orientacidon académica y profesional.

Como ya hemos referido al analizar el contexto del centro, los alumnos de este
instituto no suelen definirse por tener expectativas variadas sobre su futuro laboral, y
es por ello que, con este programa pretendemos estimular su interés por alguna
profesidn o al menos ampliar sus posibilidades de cara a una decision futura.

5.2. Disefio del programa
DESTINATARIOS:
Los destinatarios de este programa son alumnos de 12 ESO.

Como hemos visto, segln las caracteristicas generales del alumnado del centro, los
alumnos proceden de distintos pueblos, en nuestro caso de 13, provenientes de 5
centros de primaria distintos.

En cuanto a la atencidn a la diversidad, solo registramos el caso de un adolescente de
altas capacidades intelectuales, que es un alumno con necesidades especificas de apoyo
educativo, es decir, que requiere una atencion educativa distinta a la ordinaria. Segun
las evaluaciones recibidas del Equipo de Orientacién Educativa, en concreto, es un caso
de Sobredotacién, con un alto nivel de creatividad.
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5.2.1. Cronograma de actividades

Para llevar a cabo el presente Programa de Orientacién e Intervencion
Psicopedagdgica, seran necesarias 10 sesiones para el ambito de Accidn tutorial, 7 para
el dmbito de Atencidn a la Diversidad y 5 para la Orientacién Académica y Profesional.

Nos hemos centrado en la aplicacién en un curso concreto, 12 ESO, donde solo hay
un caso de atencion a la diversidad, un adolescente de Altas Capacidades Intelectuales
como referiamos anteriormente. Para trabajar con este adolescente se propone una
ampliacion de las actividades que estard trabajando junto a su grupo clase en el area de
accion tutorial.

Al alumno se le ird entregando el material conforme se vaya avanzando con los
contenidos de accion tutorial para que pueda ir profundizando en el desarrollo de su
Inteligencia Emocional. En un principio, las actividades de ampliacién las realizaria
durante las horas de alternativa a la religion, no obstante, se le dejard libertad para que
por si mismo vaya eligiendo como organizar su tiempo. Aun asi, se estard pendiente de
su progreso en todo momento.

En el siguiente cronograma (véase Tabla 1) se pueden observar las distintas sesiones
programadas, el dambito de la orientacidn al que pertenecen, asi como, su
temporalizacién.

Tabla 1

Cronograma de sesiones, dmbito de la orientacion y temporalizacion

SESION FECHA AMBITO

SESION 1: BIENVENIDA 25 de Septiembre ACCION TUTORIAL

SESION 2: PERCEPCION 2 de Octubre ACCION TUTORIAL
EMOCIONAL

SESION 3: FACILITACION 9 de Octubre ACCION TUTORIAL
EMOCIONAL 1

SESION 4: FACILITACION 16 de Octubre ACCION TUTORIAL
EMOCIONAL 2
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SESION 5: COMPRENSION
EMOCIONAL 1

30 de Octubre

ACCION TUTORIAL

SESION 6: COMPRENSION
EMOCIONAL 2

6 de Noviembre

ACCION TUTORIAL

SESION 7: REGULACION
EMOCIONAL 1

20 de Noviembre

ACCION TUTORIAL

SESION 8: REGULACION
EMOCIONAL 2

27 de Noviembre

ACCION TUTORIAL

SESION 9: REGULACION

11 de Diciembre

ACCION TUTORIAL

EMOCIONAL 3
SESION 10: EL FINAL 18 de Diciembre ACCION TUTORIAL
-PERDIODO VACACIONAL-
SESION 1: 22 de Enero ORIENTACION ACADEMICA
AUTOCONOCIMIENTO Y PROFESIONAL
SESION 2: INTERESES 29 de Enero ORIENTACION ACADEMICA

Y PROFESIONAL

SESION 3: EN DIRECTO

12 de Febrero

ORIENTACION ACADEMICA
Y PROFESIONAL

SESION 4: VUELVEN A CASA

26 de Febrero

ORIENTACION ACADEMICA
Y PROFESIONAL

SESION 5: FINAL

6 de Marzo

ORIENTACION ACADEMICA
Y PROFESIONAL

DUBBED MOVIE

A determinar por el docente
de Inglés

ACTIVIDAD TRANSVERSAL

Fuente: elaboracidn propia.

5.2.2. Unidades de actuacion

5.2.2.1. ACCION TUTORIAL

Enla Orden de 27 de julio de 2006 en su articulo 6.1, se define la accién tutorial como:
“El conjunto de intervenciones desarrolladas con el alumnado, las familias y con el
equipo educativo de cada grupo que tienden a favorecer y mejorar la convivencia en el
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grupo, el desarrollo personal y la integracién y la participacion del alumnado en la vida

del Instituto...”.

A.

1.

P wn

L o N oW

B.

OBJETIVOS GENERALES
Identificar emociones propias y ajenas.

Desarrollar la habilidad de expresar nuestros propios sentimientos.

Reflexionar sobre el estado emocional como facilitador del pensamiento.
Conocer la relacién entre situaciones, emociones, pensamientos y
comportamientos.

Aumentar la aceptacién de uno mismo.

Favorecer la empatia.

Desarrollar la asertividad.

Potenciar conductas de afrontamiento personal ante situaciones conflictivas.
Favorecer habilidades sociales y comunicativas.

COMPETENCIAS

COMUNICACION LINGUISTICA

Esta competencia es el resultado de la accién comunicativa dentro de unas practicas

sociales determinadas, en las que el individuo interactla con otros interlocutores. Asi

pues, la comunicacidén se produce en situaciones concretas y contextualizadas.

Los contenidos propuestos durante la accidn tutorial requieren en su mayoria de esta

competencia, pues, o bien son actividades de trabajo individual que requieren de una

lectura reflexiva y su consecuente resolucién escrita o, son actividades de grupo donde

las habilidades de escucha y expresion oral se hacen indispensables.

Para alcanzar esta competencia en nuestro programa se desarrolla:

La expresidn linglistica de emociones, sentimientos o pensamientos.

El didlogo critico y reflexivo, desde la creacién de juicios no personales.

La generacion de ideas creativas individual y grupalmente.

El lenguaje como un instrumento de socializacion y de resolucién de conflictos.
Las habilidades de escucha y conversacion al trabajar en grupos pequefios o en
debates.

COMPETENCIA DIGITAL

Para alcanzar estas competencias en nuestro programa se desarrolla:
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e Una actitud critica y realista a las tecnologias o medios tecnolégicos, en concreto,
a las redes sociales valorando sus fortalezas y debilidades.
APRENDER A APRENDER

Esta competencia se caracteriza por la habilidad para iniciar, organizar y persistir en
el aprendizaje, lo que requiere de la motivacién necesaria para que el estudiante se
sienta protagonista de su aprendizaje y asi llegue a alcanzar los objetivos propuestos.
Para alcanzar estas competencias en nuestro programa se desarrolla:

e La capacidad de apoyarse en experiencias vitales previas para aplicarlas en
situaciones similares o contextos diversos.
e Laresolucién de problemas desde distintas estrategias de afrontamiento.
e Laconciencia sobre las capacidades emocionales propias y del proceso necesario
para desarrollarlas.
COMPETENCIAS SOCIALES Y CiVICAS

Implican la habilidad para utilizar conocimientos y actitudes sobre la sociedad,
entendida desde distintas perspectivas.
Para alcanzar estas competencias en nuestro programa se desarrolla:

e La elaboracién de respuestas dialogantes, la capacidad de toma de decisiones y
la resolucidn de conflictos.

e La capacidad de analizar y comprender de manera critica la conducta de otras
personas en distintas situaciones.

e La capacidad de comunicarse y gestionar el comportamiento de manera
constructiva en diferentes situaciones, mostrando tolerancia, y comprendiendo
puntos de vista diferentes.

SENTIDO DE INICIATIVA Y ESPIRITU EMPRENDEDOR

Implica la capacidad de transformar las ideas en actos, sabiendo gestionar las
destrezas y actitudes necesarias para alcanzar un objetivo previsto.
Para alcanzar estas competencias en nuestro programa se desarrolla:
e La capacidad de pensar de forma creativa y critica para dar solucién a los
conflictos que se va planteando.
e La habilidad del trabajo individual y en equipo.
e Elsentido de la responsabilidad, la empatia, el autoconocimiento y la autocritica.

e Latoma de decisiones con criterio propio, y la autoconfianza.
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C. DESARROLLO DE LA ACCION TUTORIAL

SESION 1: BIENVENIDA

En esta primera sesidn, se introduce el concepto de educacién emocional,
trabajaremos la percepcién emocional a través de la identificacién de emociones, y lo
haremos mediante las expresiones faciales, tanto propias como ajenas.

Contenidos:

e Educacién Emocional y emociones. Conceptos.
e |dentificacidn y expresién de emociones

e Emociones reales y simuladas. Las redes sociales y la emocion

+ Actividad 1: Aclaremos conceptos

Objetivos especificos:

1. Conocer nociones bdasicas sobre Educacidn e Inteligencia Emocional

La sesidn sera llevada a cabo por el tutor del grupo y por el orientador del centro. Se
inicia la sesion pasando la evaluacidn inicial (Apartado Evaluacion de resultados, p. 64).

Una vez hecha la evaluacién, comenzamos con una explicacion sobre las emociones
y la inteligencia emocional, basandonos en el modelo tedrico de inteligencia emocional
y en los conceptos planteados por Salovey y Mayer (1997), ya que es el modelo en el
gue nos hemos basado.

Tiempo de debate: Una vez explicado los conceptos, se les pregunta si creen que
trabajar la inteligencia emocional puede servirles de algo. También se les pregunta sobre

si conocen a alguien al que consideren inteligente emocionalmente.

DURACION: 25 minutos

+ Actividad 2: Selfie

Objetivos especificos:

1. Reflexionar sobre la relacion entre redes sociales y emociones
2. Identificar diferentes emociones

e Comenzamos proyectando imdagenes de rostros que expresen diferentes
emociones para que atiendan a las caracteristicas fisicas de cada emocidn.
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e A continuacién, hablaremos de las redes sociales. En las redes sociales vemos
continuamente como la gente comparte fotografias mostrando sus emociones,
debatiremos con ellos la veracidad de esas emociones.

o La idea es reflexionar acerca de que las imagenes compartidas por la
mayoria, casi siempre muestran emociones asociadas a la felicidad. ¢ Por
qué creen que lo hacen? Al mostrar emociones felices provocan que la
gente crea que su sentimiento también es feliz, pero no siempre ocurre
asi.

e Es muy facil simular emociones. Sacardn su teléfono mévil y se hardn 6 selfies,
cada una de ellas representara una emocidn basica: miedo, alegria, tristeza, ira,
asco y sorpresa. Después se fijaran en las caracteristicas fisicas que distingue una
emocion de otra.

e Posteriormente, trataran de compararlas con las selfies que se han hecho sus
companferos, cuestionando que tienen en comun para comprobar la
universalidad de las emociones propuesta por Paul Ekman (1972).

e Tarea para casa 1: Durante esta semana deberan fijarse en las expresiones
faciales de su entorno, de su familia, amigos o profesores y reflexionardn sobre
si creen que pueden llegar a conocer las emociones de estas personas a través
de su rostro.

e Tarea para casa 2: Se les indica que durante la siguiente sesion vamos a trabajar
mindfulness, asi que se les pide que investiguen sobre el tema para formarse una
idea previa.

DURACION: 35 minutos

RECURSOS: Esta sesion en concreto, sera dirigida por el tutor con la colaboracién del
orientador, para la evaluacién inicial de su inteligencia emocional, asi como, para
presentar el programa.

En cuanto a los materiales, serd necesaria una cdmara digital por si los alumnos no
dispusiesen de teléfonos méviles, y el material para presentar las diferentes expresiones
faciales.

SESION 2: PERCEPCION EMOCIONAL

Durante esta sesion iniciaremos la practica del mindfulness con un ejercicio de
respiracion sencillo.
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A continuacion, seguiremos trabajando la percepcién emocional a través de la
expresion corporal de las emociones y de la voz.

Contenidos:

e Creatividad.
e Expresion de emociones.

e Percepcidén de emociones.

+ Actividad 1: MindActividad 1. Respiro atentamente

En primer lugar, preguntaremos al alumnado qué han averiguado sobre el
mindfulness. Después comenzaremos con un ejercicio sencillo de respiraciéon con
mindfulness, que sélo nos llevara 3 minutos (véase Anexo 1).

Les explicamos que durante el ejercicio vamos a estar prestando atencion solamente
a nuestra respiracion. Lo mas normal es que al ser nuestro primer dia nos cueste
concentrarnos sélo en la respiracién y nos distraigamos. Insistimos en que no ocurre
nada, sino que al notar que han perdido de vista la respiracion y se han enfocado en otra
cosa, quiere decir que estan siendo conscientes de eso, es decir, estdn siendo
conscientes de lo que les ocurre de verdad.

Una vez aclarado lo que vamos a hacer les pedimos que se sienten en sus sillas con
una postura cdmoda, con la columna vertebral lo mas recta posible, sus manos deben
estar los muslos o el regazo con las palmas hacia abajo, y cuando estén preparados

comenzaremos el ejercicio.

DURACION: 15 minutos en su totalidad, aunque la respiracién en si misma sélo nos
llevara 3 minutos.

4+ Actividad 2: La Fiesta

Objetivos especificos:

1. Crear ambiente ludico y distendido.
2. Favorecer un clima de confianza y cohesién social.

Se comienza la sesién con una dinamica grupal. Se colocaran en circulo y se les dice
gue vamos a hacer una fiesta y que cada cual debe llevar algo. Cada alumno dird su
nombre y lo que llevard a la supuesta fiesta. El siguiente alumno debera repetir lo dicho
por su compafiero y afadir su propia presentacién mas lo que llevara. Repetirdn la
secuencia hasta que todos se presenten.
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o Ejemplo: Soy Martina y llevaré vasos; ella es Martina y llevara vasos, yo
soy Diego y llevaré globos; ella es Martina y llevara vasos, él es Diego y
llevara globos y yo soy Lucia y llevaré musica.

DURACION: 15 minutos.

+ Actividad 3: La historia rota

Objetivos especificos:

1.
2.
3.

Promover la creatividad.
Desarrollar la identificacion y expresién corporal de la emocidn.
Enriquecer el vocabulario emocional.

Para empezar la sesion, el tutor escribe el nombre de las emociones basicas en la

pizarra a modo de columnas (véase Anexo 2).

Después se le entrega a cada alumno una tarjeta con una emocién mas compleja
que pertenecera a alguna de las familias de las emociones basicas que hay en la
pizarra.
Deberan descubrir a qué familia pertenece la emocién que les ha tocado y
escribirla en la columna correspondiente. Pueden ayudarse entre ellos.
o Por ejemplo: melancolia en la columna de tristeza o asombro en la

columna de sorpresa.
Ma3s tarde, los alumnos se sentaran formando un circulo. En el centro tendran
otro grupo de tarjetas que contienen nombres de objetos al azar.
Cada alumno escogerd una tarjeta. La finalidad es que entre todos construyan
una historia inventada enriqueciéndola con las expresiones corporales de las
emociones.
De uno en uno van a introducir en la narracion de la historia el objeto que les
haya tocado mientras que con su cuerpo y su voz representan la emocion con la
gue habian trabajado para clasificarla.

o Ejemplo:

Tarjetas: tobogdn, sombrero, casa...

Emociones trabajadas: rabia, alegria, miedo....

Participante 1: Cuando era pequefio iba mucho a casa de mi abuelo, alli

tenia un tobogan, pero cada vez que lo veia me daba rabia porque apenas

llegaba. Debera simular la rabia mediante su expresidn corporal y su voz.
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Participante 2: Toda mi rabia se convertia en alegria cuando veia asomar
el sombrero de mi abuelo que venia a jugar conmigo, y me ayudaba a
subir a lo mas alto del tobogan. Deberd simular la alegria mediante su

expresion corporal y su voz.

Participante 3: El problema es que desde ahi podia ver la casa de
enfrente, una casa abandonada, que segin mi primo tenia fantasmas. Me
daba mucho miedo. Debera simular el miedo mediante su expresion

corporal y su voz.

e Tarea para casa: Intentardn realizar la respiracién atenta en casa, tal y como lo
hemos hecho en el aula.

DURACION: 45 minutos.

RECURSOS: Ordenador, proyector, tarjetas de la actividad y las fichas-guion de las
actividades.

SESION 3: FACILITACION EMOCIONAL 1

En la sesion 3, continuaremos practicando mindfulness con un nuevo ejercicio en el
que se vayan centrando mds en su respiracion.

Posteriormente, comenzaremos con el componente de la facilitacion emocional, lo
trabajaremos a través de la musica. Se les muestra a los alumnos cémo una cancién

puede evocar diferentes emociones y se pone en practica.
Contenidos:

e Atencidn plena.

e Emocion y creatividad.

+ Actividad 1: MindActividad 2: Atencion a mi respiracion

Objetivos especificos:

1. Favorecer la atencidn consciente.

Se lleva a cabo una revision de la tarea para casa, comentando los problemas que han

tenido durante la practica de la respiracién atenta en sus casas.

Mas tarde, presentamos un nuevo ejercicio de mindfulness (véase Anexo 3). El
orientador les comenta que en esta ocasidn deberan estar mas atentos a su respiracién.

35



+ Actividad 2: Banda Sonora

Objetivos especificos:

1. Facilitar la identificacidn y expresion de emociones a través de la musica.

Durante esta parte de la sesidn, trabajaremos sobre cémo la musica puede evocar
emociones.

El tutor presenta al alumnado una serie de piezas musicales o sonidos. La tarea
consistird en relacionar cada cancién o sonido con la emocién que a ellos les evoque. Se
les explica que no tiene por qué ser la misma emocidén para todos, pues depende de la
historia o vivencias de cada uno.

Durante la escucha de la cancién pueden moverse por el aula, intentando expresar lo
que sienten con cada una, dejandose llevar por la musica. Esto es opcional, si quieren
pueden permanecer sentados. Lo importante es concentrar su atencidon en las
canciones.

A continuacidn, pensaran si esa cancién y la emocién evocada podrian servirles como
banda sonora de alguna vivencia propia y lo debatirdn en grupo.

e Tarea para casa. El buzon musical: El alumnado deberd elegir una cancién para
la siguiente sesidn. Para ello, desde que acabe esta sesién hasta la siguiente
(concurso musical), el tutor dejard un buzén en el que los alumnos introduzcan
el titulo de sus canciones escogidas. Se les dice que elijan una cancién que les
evoque emociones y la dejen en el buzdén. Se hace asi con la intencidn de evitar
gue los alumnos elijan la cancién ganadora de acuerdo a la popularidad de quien
la haya elegido y no por la emocién que realmente les provoque.

e Tarea para casa 2: El alumnado deberd seguir practicando el ejercicio

mindfulness en casa.
DURACION: 40 Minutos

RECURSQS: Ordenador, proyector, altavoces, canciones para la actividad, las fichas-
guion de la actividad.

SESION 4: FACILITACION EMOCIONAL 2
Durante la sesidn 4 seguiremos ahondando en la practica del mindfulness y
trabajando la facilitacién emocional a través de canciones que los mismos alumnos han

elegido.
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Aprenderemos que una emocién puede ser evocada en distintos grados, y que la
facilitacion emocional es algo muy personal, pues no a todos, una misma cancidn, nos
provoca ni la misma emocién, ni en un mismo grado de intensidad.

Contenidos:

e Facilitacion de la emocidn a través de la musica

+ Actividad 1: MindActividad 3. Nubes en el cielo

Objetivos especificos:

1. Favorecer la atencidon consciente

Se empieza la sesidon revisando la tarea para casa, se les pregunta sobre los posibles
problemas que puedan estar teniendo al practicar los ejercicios de respiracién e
intentaremos darle consejos para solventarlos.

A continuacion, plantearemos el ejercicio de mindfulness ideado para esta sesiéon
(véase Anexo 4). En esta ocasidn les recomendaremos que cuando su atencion se
enfoque en algun pensamiento durante el ejercicio, lo observen, pero sin juzgarlo y sin
centrarse en el mismo, les ayudara a pensar que son como nubes en el cielo, que ves,
pero dejas pasar.

DURACION: 15 minutos, dedicando 6 al ejercicio de respiracion en si.
+ Actividad 2: Concurso musical

Objetivos especificos:

1. Discriminacién de grados dentro de una misma emocion.

A continuacion, seguiremos trabajando la facilitacion emocional a través de la musica.
Esta actividad consistira en hacer un concurso para elegir las canciones que mas alegria
y mas tristeza les provoque. Para ello el tutor utilizard las canciones que los alumnos han
ido depositando en el buzdn que dejoé dispuesto para la tarea.

El concurso:

1. El tutor reparte una ficha con los titulos de cada cancidn, y después reproduce
un pequefio corte de ellas. Los alumnos las escucharan atentamente (véase
Anexo 5).

2. A continuacion, los alumnos votaran la mas alegre, otorgando 3, 2 y 1 puntos en
orden de evocacion de la alegria, y haran lo mismo con la mas triste.
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3. Después cada uno dira cudl era la suya y si quieren contardn por qué la han
elegido.

4. Para finalizar, se descubrirdn las canciones ganadoras, creando dos listas a modo
de ranking, las canciones mas alegres y las mas tristes.

Tarea para casa: Durante la semana, el alumnado pondra en practica el ejercicio Nubes
en el cielo en su casa. El tutor les facilitara el guion de la actividad para que les sea mas
comodo de recordar.

DURACION: 45 minutos.

RECURSOS: Ordenador, proyector, altavoces, canciones para la actividad, buzén para
depositar los titulos de las canciones de la actividad, las fichas-guién de la actividad.

SESION 5: COMPRENSION EMOCIONAL 1

En esta sesion, continuamos con la practica del mindfulness, e iniciaremos hablando
del siguiente componente emocional a trabajar, la comprension emocional.

Comenzaremos hablando de la importancia de la comprensidon emocional a través de
una reflexion acerca de cémo los medios utilizan la compresién emocional para
evocarnos emociones.

Después, plantearemos el visionado de dos videos donde deben centrarse en la
comprensién de las emociones que presentan los distintos personajes.

Contenidos:

e Comprensién de las emociones.

e Diversidad e inclusion.

+ Actividad 1: MindActividad 4. Hay un espacio

Como se ha hecho al inicio de cada sesidn, se empieza preguntando a los alumnos si
estdn practicando mindfulness y qué tal les ha ido esta semana.

A continuacidn, pasaremos a la realizacién de otro ejercicio de mindfulness (véase
Anexo 6). Esta vez les pediremos que presten mayor atencidon a las sensaciones
corporales. De nuevo sera leida y guiada por el tutor.

DURACION: 15 minutos, dedicando 7 exclusivamente al ejercicio de respiracion.
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+ Actividad 2: Anuncios de la tele

Objetivos especificos:

1. Conocer la importancia de la comprension emocional

Introducimos la comprensidon emocional hablando de los medios de comunicacion.
Debatimos sobre cdmo los anuncios de television o el cine son capaces de comprender
tan bien las emociones, que las utilizan para generar en nosotros emociones y
comportamientos.

Pondremos un anuncio, observaremos como juegan con los didlogos, la musica y las
imagenes para generarnos una emocion. _

Podemos usar un anuncio navidefio> [

DURACION: 15 minutos.

+ Actividad 3: Cuerda- Invisible

Objetivos especificos:

1. Reflexionar sobre la discriminacién entre iguales y la inclusién educativa
2. Conocer los distintos sentimientos y emociones de los compaferos

A continuacidn, los alumnos trabajaran la comprensién de emociones a través de dos
cortometrajes, el primero llamado la chica invisible y el segundo llamado cuerdas.
Después del visionado reflexionaran sobre ellos:

- Cortometraje 1: Visionado de un cortometraje llamado “La chica invisible”, que

revela como una chica es ignorada por sus compafieros. Intentaran comprender
los pensamientos y emociones de la chica, también se fijaran en el resto de
compaiieros, y en qué creen que les lleva a ignorarla. Finalmente centraremos la
atencién en la chica que se le acerca. Cada alumno intentara contextualizar la

situacion mediante una ficha-guia.

> La Chica Invisible> ;
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https://www.youtube.com/watch?time_continue=40&v=_5LXxG45VLw&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=ei-_M_3aTyI

- Cortometraje 2: Consistira en el visionado de un cortometraje llamado Cuerdas,

que trata la inclusidn educativa, la diversidad, la creatividad, entre otros temas.
En este cortometraje, conocemos a Maria y su actitud frente a las situaciones.
Podemos ver cdémo se distingue su actitud de la del resto. En lugar de ignorar a
su compafiero como hacen los demas, trata de incluirlo en las actividades.
Mediante la guia trataremos de ir comprendiendo a los personajes, al igual que
hicimos con el visionado anterior.

A KDy
» Cuerdas 2 QE‘L-%-
A
e Tiempo de debate: Se comenta entre todos, aquello que hemos trabajado.
Tenemos en cuenta que la comprensién emocional es muy personal por lo que

cada uno llegara a sus propias conclusiones. La intencién no es llegar a un
consenso sino potenciar la comprensidon emocional.

e Tarea para casa 1: Se les pide que se fijen en algln anuncio de televisién, en el
gue puedan observar lo que hemos trabajado en clase.

e Tarea para casa 2: Como cada semana, se les pide que practiquen el ejercicio de
respiracion en su casa. Les facilitamos el mismo guién que ha seguido el tutor
durante la sesion.

DURACION: 30 minutos.
SESION 6: COMPRENSION EMOCIONAL 2

Durante la sesién 6, seguiremos profundizando en el mindfulness. Posteriormente,
continuaremos desarrollando el componente de la comprensién emocional. Esta vez, a
través de un dilema moral deben intentar comprender las emociones de la protagonista
y poner en practica el razonamiento moral para llegar a una solucién.

A continuacion, se explican los distintos estilos de respuesta ante un conflicto, esto
es, agresivo, pasivo, asertivo y, se ponen en practica a través de un role-playing. Durante
el mismo tendran que ir cambiando de roles para experimentar cada tipo de respuesta,
y atender a las caracteristicas de cada una.

Contenidos:

e Resolucion de conflictos.

e Latoma de decisiones.
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https://www.youtube.com/watch?v=4INwx_tmTKw

+ Actividad 1: MindActividad 5. Mis pensamientos

Como en cada sesidn revisaremos la practica de los ejercicios mindfulness que el
alumnado haya hecho en casa y, a continuacién, pasaremos a otro ejercicio de este tipo
(véase Anexo 7).

En esta ocasion se les indica que deben estar atentos a las reacciones que presenten
ante sus pensamientos, si los estan aceptando o si se resisten a ellos. Se les recuerda
que debemos observarlos, aceptarlos, y volver a focalizar nuestra atencién en la
respiracion.

Aunque a estas alturas ya lo saben, se les recuerda que deben seguir practicando en
casa, y para ello se les facilita el guidon que ha utilizado el tutor.

DURACION: 15 minutos, dedicando 8 minutos a la respiracién en si.
+ Actividad 2: Dilemas

Objetivos especificos:

1. Favorecer la actitud de escucha y colaboracién entre iguales
2. Flexibilizar el pensamiento
3. Trabajar la empatia

El alumnado, dividido en grupos de cuatro, debera reflexionar sobre un dilema moral
(véase Anexo 8). Les explicamos que un dilema moral es una narracién en la que
planteamos una situacién problematica que implica un conflicto de valores y que
deberdn buscar una solucion entre los cuatro miembros del grupo.

El dilema elegido es un dilema de solucion, en el que no hay una unica solucién
posible, se plantea la situacidn de una chica que debe decidir entre preservar la salud
de su abuelo haciendo caso a las recomendaciones médicas, o consentirlo y hacer lo que

él le pide.

La dificultad de la tarea radica en que elegir una solucidn obliga a un razonamiento
moral sobre los valores que se ponen en juego.

Como explicamos durante la fundamentacion tedrica, a los 12 anos, algunos alumnos
habran alcanzado el razonamiento convencional (en el que para tomar una decision se
guian por las expectativas sociales para conseguir la aprobacion de la sociedad) y, otros
alumnos continuardn con un razonamiento preconvencional (en el que para tomar una
decision se basan en sus intereses).
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Al trabajar en grupo de cuatro personas, tendran que enfrentar los distintos puntos
de vista y llegar a un acuerdo.

DURACION: 20 minutos.
+ Actividad 3: Destino conflictivo

Objetivos especificos:

1. Fomentar la empatia
2. Flexibilizar el pensamiento
3. Fomentar el respeto a las opiniones ajenas

Se comienza hablando de tres estilos de respuesta, como son la asertividad, la
pasividad y la agresividad. Comentaremos en qué tipo de situaciones puede ser bueno
adoptar una u otra opcién, por ejemplo, la pasividad puede resultar una actitud
adecuada ante una situacidon que no tenga solucion, resulta inatil malgastar energias
intentando solucionarla.

Mediante un role-playing, los alumnos asumirdn el rol que les haya tocado y
empezaran a intentar llegar a una resolucién. Como hemos explicado en qué consiste
cada uno de los estilos, deben intentar comportarse de acuerdo a ellos, incluyendo
aspectos como la expresidn corporal, la voz o el lenguaje empleado.

Situacion:

12 C tiene que decidir un destino para su viaje de fin de curso. La reunién con el tutor es
manana y nos han dicho que tenemos que tener una decisién tomada para que lo
comente con el Consejo Escolar.

Como siempre ocurre, Juan y Esther se han autoproclamado lideres, y pretenden decidir
el destino del viaje sin tenernos en cuenta.

e Laclase se dividira en 4 grupos, Rojo, adoptan una actitud agresiva, Amarillo, que
adoptan una actitud pasiva, el Verde que adoptara una actitud asertiva. Y otro
formado por dos alumnos actuardn como Juan y Esther.

o Situacidon Roja. La actitud que gane la resolucion sera la adoptada por los
“agresivos”. ¢Qué consecuencias tendra? ¢Cémo se sentird el resto?
- Cambio de roles. De nuevo se repartirdn los papeles para que todos
puedan experimentar las diferentes actitudes.

o Situacion Amarilla. La actitud que gane la resolucion sera la adoptada por los

“pasivos”. ¢Qué consecuencias tendra? ¢COmo se sentira el resto?
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- Cambio de roles. De nuevo se repartirdn los papeles para que todos
puedan experimentar las diferentes actitudes.

o Situacion Verde. La actitud que gane la resolucién sera la adoptada por los

“asertivos”. ¢ Qué consecuencias tendra? ¢Cémo se sentira el resto?

Al finalizar la actividad se les plantea lo siguiente: Estos son unos estilos de respuesta
ya determinados y que solemos usar muy a menudo, pero, ¢qué elegirias hacer ante esa
situacion?; ¢qué querrias haber hecho realmente si te dejaras llevar por tus emociones?,
¢asi se comportaria la persona que quiero llegar a ser?

DURACION: 25 minutos

RECURSOS: Ordenador, proyector, y las fichas-guién del dilema.

SESION 7: REGULACION EMOCIONAL 1

En la sesidon 7 comenzamos a trabajar la regulacion emocional. Partimos del visionado
de dos videos, en uno de ellos, a través una metafora se conoceran formas diferentes
de afrontar una situacion sin tener que evitarla, aunque cause malestar emocional.

Contenidos:

e Laempatia

e Relacidon entre pensamiento, sentimiento, y comportamiento

+ Actividad 1: Pienso y pienso

Objetivos especificos:

e Reflexionar sobre la importancia elevada que le damos a los pensamientos
e Reflexionar sobre cédmo a veces las opiniones ajenas guian nuestro

comportamiento.

Tras el visionado de un video, se explicara como la protagonista tras haber tomado
una decision a la que le ha costado llegar, se ve asaltada por un sinfin de pensamientos
contradictorios, que la hacen dudar, sentirse mal y no disfrutar de su presente.

Se reflexionard sobre como a veces nos obcecamos en luchar contra los pensamientos
y las dudas, los intentamos cambiar, impidiendo que disfrutemos del momento, del aqui
y ahora y agrandando los problemas.
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> Video—> A

Para adentrarnos en los siguientes ejercicios, cabe aclarar que vamos a plantearles a
los alumnos la reflexion sobre dos metaforas. Las metaforas son utilizadas desde la
perspectiva de la terapia de aceptaciéon y compromiso (ACT). Segun esta teoria, las
personas tienden a intentar evitar las experiencias internas como pensamientos,
emociones o sentimientos que le provoquen malestar emocional, pero esto nos provoca
mayor malestar emocional a largo plazo, puesto que evitando el malestar, éste no va a
desaparecer y no dejaremos de pensar en una solucién posible. Asi, la solucién puede
convertirse en el problema cuando no dejo de pensar en ella.

La terapia de aceptacidon y compromiso propone la aceptacion y la accidn guiada por
valores, y esto es lo que precisamente explica la metafora del autobus.

Asi pues, como deciamos, se les dice a los alumnos que se coloquen en grupos de 4
personas para trabajar sobre una serie de metaforas:

La primera se llama la metdfora del autobus que, siguiendo la idea propuesta del
video anterior, cuenta cdbmo en ocasiones dejamos que los pensamientos dirijan nuestra
vida, llevdndonos a evitar situaciones, a no intentar perseguir metas o a pensar

continuamente en algo que no tiene solucién.

Podemos cambiar nuestra actitud ante las situaciones, pero hay veces que no
podemos cambiar esas situaciones. Los alumnos debatirdn sobre esta idea.

> Metafora del autobus—> Q

Una vez conocida la metéfora el alumnado, deberd reflexionar sobre la misma e

intentar pensar en alguna situacién donde hubiese sido apropiado guiarse por las ideas
gue plantea esta metafora.

DURACION: 30 minutos.

4 Actividad 2: Situaciones

Objetivos especificos:

1. Reflexionar sobre la relaciéon entre pensamiento y emociones.
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https://www.youtube.com/watch?v=iv7RxjTaOY8
https://www.youtube.com/watch?v=E8fKdw5vqgY

2.

Desarrollar la empatia

Individualmente, el alumnado debe reflexionar sobre qué pensarian y en funcién de

eso qué sentirian en cada una de estas situaciones. Se centraran en cémo al pensar o

tener una actitud ante una situacion, fijdndonos en un aspecto tan solo de la misma,

puede estar condicionando su emocion. Ponemos el siguiente ejemplo:

Situacion: Estoy dormido en mi cama y escucho un ruido en el exterior.

e Opcidn 1: Interpreto la situacidn y pienso que es un ladrén que va a entrar
en casa. Emocion: Miedo

e Opcién 2: Interpreto la situacion y pienso que es el ruido de un gato.
Emocién: Ternura

SITUACIONES

¢Qué piensan y qué sienten en cada una de ellas?

1-

Situacidn 1: Llevo estudiando mas de una semana para el examen de inglés y he
sacado un 5. Mi mejor amiga dice que no estudid y ha sacado un 9.

Situacion 2: Como regalo de cumpleafios, mi abuela me ha regalado entradas
para ver a mi equipo de futbol favorito. Llevo preparando con mucha ilusién la
llegada de ese dia, incluso he estrenado mi camiseta nueva para ver si me la firma
mi jugador preferido. Ha sido el mejor partido que he visto en mi vida. Tras
esperar mas de una hora para que me la firme, mi idolo ha pasado de largo y ni
siquiera me ha mirado.

Situacién 3: He sacado un sobresaliente en matematicas. La nota mas alta de
toda la clase.

Situacion 4: Mis padres me han dicho esta mafiana que pasaremos las vacaciones
de verano en casa de mis abuelos.

Situacién 5: Nos vamos a Roma en la excursion de fin de curso. Es |la primera vez
gue subiré en avidn.

Acabamos la sesidn preguntando sobre la practica de mindfulness en casa, y

recordando que pueden seguir practicandola, guidndose por alguno de los escritos que

hemos ido facilitdndole.
DURACION: 30 minutos.

45



SESION 8: REGULACION EMOCIONAL 2

Comenzamos la sesién 8 con un ejercicio de mindfulness, seguidamente, en la
actividad équé hago?, explicamos la diferencia entre: lo que eligen hacer ante una
situacion, lo que querrian hacer realmente si siguiesen sus emociones y pensamientos,
y si eso coincidiria con el comportamiento de la persona que quieren llegar a ser.
Finalmente proponemos un ejercicio en el que tendran que imaginar su futuro.

Contenidos:

e Laempatia

e Relacidn entre pensamiento, sentimiento, y comportamiento
+ Actividad 1: MindActividad 6: Un poco mas

Iniciamos con un ejercicio de respiracién, para ello utilizamos el mismo que vimos en
la sesidn 6, pero dedicando 10 minutos a la practica concreta de la respiracién. Para
variar pedimos a algun voluntario para que sea él quien guie la sesion.

+ Actividad 2: ¢Qué hago?

Objetivos especificos:

1. Entender la relacion entre pensamiento, emocidn y comportamiento.
2. Favorecer el proceso de toma de perspectivas.

Individualmente, el alumnado debe reflexionar sobre una serie de situaciones. Se les
plantearan las siguientes cuestiones:

- éQué elegiria hacer en la siguiente situacion?
- éQué es lo que realmente querria hacer si me dejo llevar por mis emociones?
- ¢Asi se comportaria la persona que quiero llegar a ser?

La intencidn del ejercicio es que se den cuenta de que, aunque sientan o piensen algo
ante una determina situacion, al final tienen la libertad de elegir qué hacer con lo que
sienten y piensan sin necesidad de cambiarlo.

Por ejemplo, ante la primera situacién, podriamos elegir enfadarnos y no hablarle, lo
gue realmente querria hacer es encararla y recriminarle su comportamientoy la persona
que querria llegar a ser acudiria a la fiesta y le preguntaria qué le ha ocurrido.
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Situacién 1.
a. Soy Maria: Migrupo de amigos y yo estamos invitados a una fiesta. Danna
y Yo hemos quedado a las 7, en el parque, para ir juntas. Son las 8 y un
amigo que pasa por alli, me ha preguntado que por qué no he acudido a
la fiesta. Le comento que espero a mi amiga Danna y me dice que ella
esta alli desde que comenzd la fiesta.

b. SoyDanna: Migrupo de amigosy yo estamos invitados a una fiesta. Maria
y yo hemos quedado a las 7, en el parque, para ir juntas. Son las 6 y media
y me llama mi abuelo, que vive muy cerca del lugar donde se celebra la
fiesta, para que le ayude con las bolsas de la compra. Al llegar, me doy
cuenta de que me he dejado el mévil y no podré avisar a Maria. No
importa, cuando llegue le explicaré lo que ha pasado. La espero en la
fiesta. Son las 8 y Maria no aparece.

Situacion 2

c. Soy Thiago: Me han mandado un trabajo de matematicas para mananay
necesito el ordenador de mi hermano Ismael. Aln no ha llegado a casa 'y
creo que tardard en llegar. Cogeré su ordenador y haré rapido el trabajo.
Ni se dard cuenta. Al encenderlo, hace un ruido extrafio y se apaga de
golpe. Me pongo nervioso y trato de encenderlo a como dé lugar, pero
es imposible. Cuando llega mi hermano para utilizarlo, se da cuenta de
gue no enciende y me mira muy enfadado.

d. Soy Ismael: Estoy cansado, llego a casa tras un dia eterno en el trabajo.
Voy a coger el ordenador para mandar un correo, pero no enciende, me
doy cuenta de que mi hermano pequefio me esta mirando de reojo desde
gue llegué y esta nervioso.

DURACION: 20 minutos

+ Actividad 3: Imagina

Objetivos especificos:

1. Estimular la imaginacién
2. Conocer los intereses propios

Cada alumno debera escribir una carta a su yo de hace 6 meses. En ella dejara ver
como ha cambiado su vida, si cree que estar durante ese tiempo aislado le ha modificado
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en algo, si lo ha llevado bien, si ha descubierto nuevas aficiones o si ha echado de menos

a gente.
e (Qué consejo le daria a su yo actual?
Después se les plante la siguiente actividad:

e Y ahora imagina tu futuro. Describe cémo crees que serds de aqui a tres afios.
¢Seguirds estudiando o trabajando?; ¢habras logrado algun suefio?

o Si comparas tu vida actual con la que imaginas dentro de tres anos, vas
en buena direccidn o deberias cambiar algo para lograr esos suefios.
Proponte objetivos, eso te ayudara.

DURACION: 20 minutos

RECURSOS: Ordenador, proyector, acceso a internet, altavoces, musica, las fichas-guién

de las actividades, papel.

SESION 9: REGULACION EMOCIONAL 3

Durante la penultima sesion proseguimos profundizando en la regulacién emocional.
Empezaremos con un ejercicio en el que mostramos que somos mas que nuestros
pensamientos o emociones, y que éstos, aunque sean negativos, no tienen por qué
condicionarnos nuestra vida.

Finalmente llevamos a cabo una sesién de mindfulness algo mas compleja, de las
vistas hasta ahora llamada escaneado corporal. En esta sesidn estard presente el
orientador que guiara la sesidon ayudado por el tutor.

+ Actividad 1: Soy lo que soy

Objetivos especificos:

1. Resaltar la diferencia entre uno mismo y sus pensamientos.

Se comienza la actividad con una metafora visual. El orientador coge un vaso, y
preguntard a los alumnos: ¢qué es esto? A continuacion, lo rellenara de agua y volvera

a preguntar, équé es esto? Lo mismo hard con cualquier otro liquido.

Se explicara a los alumnos cédmo el vaso nos representa a nosotros y los diferentes
liquidos representan nuestras emociones o pensamientos.
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Sea cual sea el liquido que contenga el vaso, es decir, sean cuales sean nuestros
pensamientos y emociones, nosotros continuamos siendo los mismos, al igual que el
vaso sigue siendo un vaso.

Mas tarde, haremos un ejercicio en el que intenten distanciarse de sus propias
emociones o pensamientos, pues como hemos visto, a veces nos afectan demasiado.

e Se pondrdn de pie y mientras van caminando dirdn en voz alta: no puedo
caminar.

e Aplaudirany dirdn en voz alta no puedo aplaudir.

Los alumnos irdn proponiendo ejercicios asi. La intencidn es que entiendan que aunque
tu mente diga que no puedes hacer algo, eso no significa que sea cierto.

DURACION: 25 minutos
+ Actividad 2: MindActividad 7. Escaneo

En esta ocasidn, trabajaremos la atencion plena a través de un ejercicio llamado
escaner corporal, en el que, a través de la voz del orientador, iran recorriendo su cuerpo
mentalmente (véase Anexo 9). Para ello se sentardn cdmodamente en sus sillas,
bajaremos la luz y se concentrardn en la voz que estd guiando el recorrido.

Cuando practicamos el escaneo corporal, dirigimos nuestra atencién sistematica e
intencionalmente a las distintas partes del cuerpo, atendiendo a las diversas sensaciones
y favoreciendo la capacidad de concentracién.

SESION 10: EL FINAL

En un primer ejercicio, llamado “digo no” pondran en practica todo lo que hayan
aprendido, para poder decir no ante distintas situaciones que ellos mismos
experimentaron en alguna ocasidn pasada y en las que no se atrevieron a decir no.
Observaran si con lo trabajado durante el transcurso de las sesiones ahora podrian
hacerlo. Finalizaremos con un ejercicio de mindfulness y repasaremos sus aspectos clave

para que ellos mismos, si lo desean puedan practicarlo en casa.
+ Actividad 1: Digo no

Objetivos especificos:

1. Aprender a decir no.
2. Afianzar los conceptos aprendidos durante las sesiones.
Hay veces que, por no decepcionar a una persona, temiendo su reaccion, evitamos la
situacion de decir que no, para de esta manera no sentir malestar emocional. Les
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recordamos que hemos estado aprendiendo ejercicios de mindfulness que pueden usar
antes y después de enfrentarse a esta situacion, ya que en ocasiones es inevitable sentir
emociones que nos disgustan. También recordaremos las metaforas trabajadas, como
la metafora del autobus, pues puede ayudarlos.
Individualmente leerdn cada situacion y deberdn decir que no a cada una de las
peticiones planteadas.
o Mafiana tienes un examen, pero tu mejor amigo te invita a jugar a la play
en su casa.

o Estoy en una fiesta y me ofrecen alcohol.

A continuacion, se les pide que piensen y escriban en un papel (de forma anénima)
sobre situaciones en las que hubieran querido decir no, pero no se atrevieron. Después
los juntardn y debatiran con el grupo-clase sobre cémo podriamos haber dicho no a
estas situaciones que entre todos hemos escrito. Tras esta actividad se llevara a cabo la
evaluacion final (Apartado Evaluacion de resultados, p. 64).

DURACION: 25 minutos.
+ Actividad 2: MindActividad 8. Solos

La ultima actividad de respiracion la realizaremos sin un guia, es decir, cada alumno,
cuando el tutor lo indique, comenzara a ejercitar el mindfulness por si mismo. El ejercicio
durard 5 minutos, siendo el tutor el que indique el comienzo y final del mismo.

Al finalizar, reflexionaran sobre la practica de mindfulness, reforzando aquellos
aspectos claves sobre los que el alumnado pueda tener dudas y se les invita a que la
practiquen.

DURACION: 15 minutos, dedicando 5 exclusivamente al ejercicio de respiracién en si.

RECURSOQS: Esta sesion sera llevada a cabo por el tutor.

% METODOLOGIA

Una vez considerados los recursos de los que dispone el centro y las caracteristicas
de nuestro alumnado, asi como, la naturaleza preventiva de este programa, pasaremos
a explicar la metodologia elegida.

En todo momento, se persigue la motivacién del alumno haciéndolo sentir
protagonista de su propio aprendizaje, con un papel activo.

Para ello, parte de las actividades estan planteadas como situaciones-problema que
el alumno individualmente debe resolver haciendo uso de sus habilidades.
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Otras actividades seguiran la metodologia activa que permite el aprendizaje
cooperativo, donde cada alumno asumira un rol diferente dentro de su grupo para llegar
a la resolucién conjunta de alguna tarea o problema. De tal manera que los alumnos
podran beneficiarse unos de otros aprendiendo formas y actitudes distintas para llegar
a una misma solucion.

La metodologia planteada sigue una estrategia flexible y, para ello el tutor ha de
despertar el interés del alumnado, adaptando la metodologia didactica empleada si
comprueba durante las sesiones que los alumnos no estan motivados. Podra contar con
la colaboracidon del orientador, con el que mantendrd comunicacién frecuente para el

desarrollo del programa.

* ACTIVIDAD TRANSVERSAL
Asignatura: Inglés
Dubbed movie: El Doblaje

A fin de generalizar lo aprendido durante las sesiones de accidn tutorial, el alumnado
ird un paso mas alla trabajando la educacidén emocional desde otra asignatura, en este
caso, Inglés.

En colaboracién con el departamento de Orientacidon y el tutor del grupo, desde la
asignatura de Inglés, los estudiantes formaradn grupos de cuatro para trabajar por
proyectos.

e Para empezar, cada grupo elegira libremente una escena en video, la escena
tendra carga emocional, es decir, representara alguna situacion que muestre
claramente contenido emocional, ellos elegiran, la silenciaran y a partir de ahi su
tarea consistira en reescribirla totalmente buscando la creatividad y guidndose
por el lenguaje no verbal de los personajes.

e A continuacién, pasaran a doblarla en inglés con la ayuda del profesor de esta
materia.

Metodologia: Aprendizaje por proyectos

Contenidos: Lenguaje no verbal

Temporalizacidn: A determinar por el profesor de la asignatura.

Competencias clave: Comunicacién linglistica, competencia digital, sentido de iniciativa

y espiritu emprendedor, y conciencia y expresiones culturales.
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5.2.2.2. ATENCION A LA DIVERSIDAD

Sword (2005) sefiala que la complejidad cognitiva de los alumnos sobredotados, va
de la mano con su complejidad emocional, siendo por tanto sus vivencias emocionales
mas intensas y complejas que las de sus companferos. Por otra parte, Dawrowski habla
de la sobreexcitabilidad de estos adolescentes que puede llegar a hacerlos mas
vulnerables a problemas psicolégicos. Algunos muestran mayor sensibilidad,
perfeccionismo, intensidad emocional o introversion. Su tendencia a la hiperactividad
mental, podria generarle una excesiva preocupacién hacia su futuro, pudiendo anticipar
acontecimientos negativos, sin un disfrute real y objetivo del presente.

Al hacer una revisidn de la legislacion sobre la atencién a la diversidad en educacién
secundaria y en concreto sobre altas capacidades, encontramos:

En la LOMCE, los apartados 1y 2 del articulo 71, quedan redactados de la siguiente
manera:

Corresponde a las Administraciones educativas asegurar los recursos necesarios
para que los alumnos y alumnas que requieran una atencidn educativa diferente
a la ordinaria, por presentar necesidades educativas especiales, por dificultades
especificas de aprendizaje, TDAH, por sus altas capacidades intelectuales, (...)
puedan alcanzar el maximo desarrollo posible de sus capacidades personales y,
en todo caso, los objetivos establecidos con caracter general para todo el
alumnado (p.39).

Por otro lado, el articulo 76 de la LOMCE seiiala:
Corresponde a las Administraciones educativas adoptar las medidas necesarias
para identificar al alumnado con altas capacidades intelectuales y valorar de
forma temprana sus necesidades. Asimismo, les corresponde adoptar planes de
actuacién, asi como programas de enriquecimiento curricular adecuados a
dichas necesidades, que permitan al alumnado desarrollar al maximo sus
capacidades (p.39).

También en la Orden de 27 de julio de 2006, por la que se regulan determinados
aspectos referidos al Plan de Orientacion y Accidn Tutorial en los Institutos de Educacién
Secundaria, recoge en su articulo 2, algunas de las funciones del departamento de
orientacién como establecer objetivos para este colectivo, los criterios para la atencién
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de este alumnado o la coordinacién y el asesoramiento al profesorado en relacion a
estas medidas.

Por otra parte, la Orden de 25 de julio de 2008, que regula la atencién a la diversidad
en el alumnado que cursa la educacién bdsica en los centros docentes publicos de
Andalucia. En su articulo 2, dispone que:

(...) las medidas de atencion a la diversidad se orientardn a responder a las
necesidades educativas especificas del alumnado, a conseguir que alcance el
maximo desarrollo posible de sus capacidades personales y a la adquisicion de
las competencias basicas de los objetivos del curriculo establecidos para (...)
educacion secundaria obligatoria, garantizando asi el derecho a la educacién que
les asiste (p.8).

A. OBJETIVOS GENERALES
1. Identificar y expresar emociones complejas.

Aumentar el autoconcepto.
Favorecer la creatividad.
Potenciar la tolerancia a la frustracion.

AR o

No dejarse llevar por el miedo al fracaso.

B. COMPETENCIAS

COMUNICACION LINGUISTICA

Mediante la expresién de sentimientos, pensamientos y emociones, tanto de forma oral
como escrita.

e El alumno tiene que llevar a cabo la construcciéon de un relato en formato de
texto escrito y ademas realizar una la lectura reflexiva y critica de un texto sobre
superacién personal.

APRENDER A APRENDER

e Esta competencia se caracteriza por la habilidad para iniciar, organizar y persistir
en el aprendizaje, lo que requiere de la motivacion necesaria para que el
estudiante se sienta protagonista de su aprendizaje y asi llegue a alcanzar los
objetivos propuestos.
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e Ser conscientes de las propias potencialidades para la resolucién de problemas
desde distintas estrategias de afrontamiento.
e Planificacién y organizaciéon de actividades. Se le entregara el material al alumno
para que sea él mismo el que organice sus tiempos para la tarea.
COMPETENCIAS SOCIALES Y CIVICAS

e Aprender a gestionar las emociones y el comportamiento en funcién de la
situacioén presentada.
Al alumno se le presentaran una serie de situaciones frustrantes a las que debe

SENTIDO DE INICIATIVA Y ESPIRITU EMPRENDEDOR

e Lacreatividad y el pensamiento divergente.
e La empatia, el autoconcepto y la autoconfianza.
CONCIENCIA Y EXPRESIONES CULTURALES

e Implica conocer, comprender, aprender y valorar con espiritu critico, las distintas
manifestaciones artisticas.
e Lacapacidad de imaginar, y realizar producciones que requieran reelaborar ideas
y sentimientos propios y ajenos.
Contenidos:

1- Percepcidon emocional

2- Expresion emocional

3- Exitoy fracaso

4- Creatividad

5- Afrontamiento de la frustracién
6- Autoconcepto.

C. DESARROLLO DE LA ATENCION A LA DIVERSIDAD

Estas actividades pretenden ser una ampliacién de lo que el alumno ha aprendido con

su grupo-clase. El alumno las adjuntara en un portfolio.

+ Actividad 1: Percibiendo emociones.

Objetivos especificos:

1. Identificacién de emociones.
2. Relacionar emociones con situaciones reales.
Se le pregunta si ha sentido las siguientes emociones y si recuerda en qué situaciones.
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o Compasién, ira, verglienza, incertidumbre, melancolia, frustracién, miedo,
alegria, rechazo, rencor, ternura.

o ¢éCémo nota o percibe estas emociones a nivel corporal?
Se le pide que busque alguna pieza artistica que represente cada una de ellas.

o Por ejemplo, una cancién, una poesia, un libro, una pelicula o serie, una
escultura, etc.

+ Actividad 2: Expresando emociones.

Objetivos especificos:

1. Relacionar emociény arte.
2. Provocar la expresién de emociones.
Debe escribir un relato en el que el/los personajes sientan al menos cinco emociones
diferentes.

+ Actividad 3: Mindfulness.

Al alumno se le entregara una serie de ejercicios de mindfulness para que los trabaje

en casa.

Se le propone una serie de actividades mindfulness que estan recogidas en el libro
“educacién mindfulness: El cultivo de la consciencia y la atencion para profesores y
alumnos” (Rechtschaffen, D.J., 2017).

Concretamente, le proponemos la actividad Pensamientos de palomitas, donde se
plantea la metafora de que los pensamientos son como las ramas que se mueven por el
rio, de manera que puedo centrarme en esos pensamientos (ramas) o puedo dejar que

sigan su curso.

También le planteamos la actividad Explorando las sensaciones, donde tendran que
sentir las distintas sensaciones que le proponen en el ejercicio, como soplar su mano,
sacudirla, tocar el suelo. Lo que se pretende es que se centren en las sensaciones que

dirijan su atencion ahi.

La siguiente actividad se denomina Caminar mindful. En ella se le plantea al alumno
que elija un recorrido corto, puede ser por ejemplo en su habitacién, y se dispondra a
caminar como si su cuerpo fuese tuviese una especie de ancla que lo empuja hacia el
suelo. Caminard muy lento, manteniendo completamente ahi la atencién.

Si el alumno se muestra interesado se le indicardn mas actividades que puede realizar
para seguir practicando el mindfulness.
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+ Actividad 4: No me dejo llevar por el miedo a fracasar

Objetivos especificos:

1. Conocer ejemplos de superacién personal

2. Reflexionar sobre el miedo al fracaso

®=

Leerd el siguiente discurso o si lo prefiere puede verlo> 4,

Se trata del discurso dictado por Steve Jobs en la Universidad de Standford en el afio

2015. Debera reflexionar sobre el discurso y contestar a las siguientes cuestiones:

o

o

o

o

o

¢Considera que este ejemplo puede servirle de algo?
¢Jobs fracasé alguna vez?

¢Cree que ha logré éxito en su vida?

¢Qué consejo le hubiese pedido?

¢Le hubiese dado algun consejo?

e (Existe algun personaje conocido, o no, que le inspire? ¢Esa persona ha

atravesado situaciones de fracaso? élLas ha superado? ¢Cémo? ¢Ha logrado

éxito?

e Como conclusidn contestara a las siguientes preguntas sobre si mismo.

o

o

¢Como definiria el fracaso? ¢ Qué consideraria un fracaso?

¢Como definiria éxito? ¢ Qué considera éxito?

+ Actividad 5: Pensamiento lateral

Objetivos especificos:

1. Desarrollo de la creatividad

Las actividades de pensamiento lateral que se le entregan al alumno son extraidas del

libro “Super Ejercicios de Pensamiento Lateral” Paul Sloane (1995), donde se proponen

actividades donde el alumno tendra que recurrir al uso del pensamiento divergente para

su resolucion.
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4 Actividad 6: Situaciones frustrantes

Objetivos especificos:

1.

Entender la relacidon entre sentimiento y pensamiento

2. Afrontamiento de situaciones frustrantes

Esta actividad pretende ser una ampliacion de la actividad del Programa de Accidn

Tutorial, por tanto, ante cada situacidén debe reflexionar sobre:

¢Qué elegiria hacer?

¢Qué es lo que realmente haria si se dejara llevar por sus pensamientos y emociones?

¢Ese comportamiento le acercaria a la persona que quiere llegar a ser?

Entro a la piscina y veo a un grupo que se empieza a reir.

Pido entrar al servicio de un bar en el que no estaba consumiendo y me dicen

que no.

Un compaiiero me dice que no puede venir conmigo al cine poniendo una excusa

nada creible.

Mi madre no me comprara el portatil que queria.

Me han puesto un 6 como nota, cuando yo merecia un 9 al menos.
Han suspendido el concierto que tanto esperaba.

Me he caido en mitad de la clase.

Creo que a mi profesor le molesta que le pregunte tanto en clase.

+ Actividad 7: Me valoro

Objetivos especificos:

1.

a)

Favorecer el autoconocimiento

Se le pide que reflexione sobre cémo se ve en diferentes ambitos:
En casa

En el instituto

Cuando estd con amigos

Se le invita a reflexionar sobre como lo ven los demds

Mi familia

Mis profesores
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- Mis compaieros de clase
- Mis amigos

c) Sele pide que piense en como le gustaria verse en un futuro.

RECURSOS: Fichas-guion de cada actividad.

< METODOLOGIA:

Las actividades de este segundo dambito de actuacién se realizardn con el alumno de
altas capacidades de 12 de ESO de manera individual, guiando sus actuaciones en todo
momento, pero permitiendo que sea él mismo el que organice el tiempo para realizar
sus tareas. Se potencia una actitud reflexiva a la hora de encarar las sesiones propuestas.

Algunas actividades consisten en situaciones-problema, en las que el alumno debe
asumir puntos de vista diferentes para lograr la solucion.

Otras son de indagacion, para potenciar el aprendizaje por descubrimiento y por
ultimo en otras intentaremos que el alumno de alta capacidad potencie su flexibilidad
de pensamiento y su creatividad a través de ejercicios de pensamiento divergente.

5.2.2.3. ORIENTACION ACADEMICA Y PROFESIONAL: QUISIERA SER

En el articulo 6 (apartado d) de la Ley Organica 8/1985, de 3 de julio, reguladora del
Derecho a la Educacion, se reconoce a los alumnos el derecho a recibir orientacion
educativa y profesional.

Por otra parte, en la Ley Orgénica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion, en su articulo
1 (apartado f) se establece la orientacion educativa y profesional, como medio necesario
para el logro de una educacién integral en conocimientos destrezas y valores.

También establece como fines de la Educacién Secundaria Obligatoria, entre otros, el
desarrollo de habitos de estudio y trabajo, la preparacién para estudios posterioresy la
insercidn laboral.

Asimismo, en el articulo 17 de la Orden del 27 de julio de 2006, se indica que la
orientacidén académica y profesional constituye el conjunto de actuaciones realizadas
con todo el alumnado del centro tendentes a favorecer el autoconocimiento de los
alumnos y alumnas para que conozcan y valoren sus propias capacidades, motivaciones
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e intereses de una forma ajustada y realista, y en el apartado d) se sefiala que, hay que
establecer los mecanismos para que el alumnado acceda al conocimiento del mundo del
trabajo, las ocupaciones y los procesos que favorecen la transicion a la vida activa, la
insercién laboral y la formacién a lo largo de la vida.

Es precisamente en este Ultimo articulo en el que centramos nuestros objetivos,
como dice “favorecer el autoconocimiento de los alumnos y alumnas para que conozcan
y valoren sus propias capacidades, motivaciones e intereses de una forma ajustada y
realista”.

A. OBJETIVOS GENERALES
1. Favorecer el autoconocimiento

2. Potenciar las habilidades comunicativas
3. Despertar el interés del alumnado en cuanto a su futuro profesional.

B. COMPETENCIAS

COMUNICACION LINGUISTICA

Algunos de los contenidos propuestos durante la unidad de orientaciéon profesional
requieren habilidades comunicativas tanto orales como escritas, como por ejemplo la
sesion se antiguos alumnos, donde tendran que hacerles preguntas a los invitados.
COMPETENCIA DIGITAL

e Implica el uso creativo, critico y seguro de las Tecnologias de la informacién y la
comunicacion para lograr objetivos.

e Para alcanzar esta competencia en nuestro programa se desarrolla:

e La gestion de informacién y el manejo de diferentes motores de busqueda,
decidiendo sobre cual responde mejor a las necesidades de informacién que se
pretende.

e Durante la sesion “profesiones”, el alumno deberd buscar informacion acerca de
una determinada profesion y tendrd que poner en practica esta competencia.

APRENDER A APRENDER

e Para alcanzar esta competencia en nuestro programa se desarrolla:
e La capacidad de apoyarse en experiencias vitales previas para aplicar las
diferentes situaciones planteadas.
e La conciencia sobre sus propias cualidades e intereses.
COMPETENCIAS SOCIALES Y CIVICAS
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e Para alcanzar estas competencias en nuestro programa se desarrolla:

e La habilidad de interactuar con otras personas en un contexto formal.

e Las habilidades sociales y la toma de decisiones ante multiples opciones.
SENTIDO DE INICIATIVA Y ESPIRITU EMPRENDEDOR

e Para alcanzar esta competencia en nuestro programa se desarrolla:

e El autoconocimiento.

e La importancia de la perseverancia, la responsabilidad, el esfuerzo y el
compromiso para alcanzar una meta.

C. DESARROLLO DE LA ORIENTACION ACADEMICA Y PROFESIONAL

SESION 1: AUTOCONOCIMIENTO
Contenidos:
e Autoconocimiento y vocacion.
+ Actividad 1: Me conozco mejor.

Objetivos especificos:

1. Potenciar el autoconocimiento

Se comienza la sesion con el visionado de un video cuyo mensaje principal es si se

atreven a sonar.

s
» Video \Q’

En un principio, reflexionaran sobre cuales son sus suefios y cudles son sus miedos,
de manera individual. A continuacion, en dos papeles distintos y de forma andnima cada
alumno escribird algin miedo y algun suefio. Doblardn los papeles y los depositaran en
una bolsa.

El tutor serd el encargado de leer el contenido de los papeles en voz alta. El alumnado
observara si sus suenos y sus miedos son comunes a los de sus comparieros y debatiran
sobre esto.

DURACION: 60 minutos.

RECURSQS: Ordenador, proyector, altavoces, papel, y una bolsa.
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https://www.youtube.com/watch?v=i07qz_6Mk7g

SESION 2: INTERESES

Objetivos especificos:

1. Estimular el interés por descubrir su vocacién.
Contenidos:

e Las profesiones.
+ Actividad 1: Profesiones

Se comienza la sesion con el visionado de un video llamado “Bailamos. Papda quiero
jugar”, en el cual se da la conversacion entre un padre y su hija pequeia. La nifia le hace
preguntas sobre la profesién del padre. Los alumnos debatiran sobre el contenido de
video.

> Video:

Ma3s tarde, se pide al alumnado que imaginen a qué profesidn quisieran dedicarse en
un futuro. Aunque aun falta bastante para llegar a la etapa donde deban tomar una
decisidn, es interesante que vayan despertando su interés por diferentes profesiones.

A continuacion, reflexionaran sobre qué preguntas le harian a alguien que se dedicase
a esa profesién que han elegido.

En aula de informatica, indagardn sobre las preguntas que ellos mismos han
planteado para conocer mas ampliamente esa profesiéon. Una vez que lo hayan
averiguado, se les pregunta si siguen interesados en esa profesion.

DURACION: 60 minutos.
RECURSOS: Para esta sesion se necesita el aula de informatica.
SESION 3: EN DIRECTO

Objetivos especificos:

1. Establecer contacto con distintas profesiones.
+ Actividad 1: Excursion.

En la siguiente sesidon se plantea una actividad extraescolar. Durante la misma el
grupo quedard a cargo del tutor y del orientador del Centro.
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Se trata de una excursion a una Granja escuela del municipio que estd especializada
en terapias de rehabilitacién con animales.

En este centro convergen multitud de profesiones: auxiliar de enfermeria, médico,
psicélogo/a, enfermero/a, cocinero/a, fisioterapeuta, personal de limpieza, técnicos de
mantenimiento, cuidadores de animales, profesor/a de equitacidn, entre otras, ademas
de mucho voluntariado. La Granja esta situada al lado del instituto, por lo que se podra
llegar andando.

A lo largo de la jornada los alumnos irdn visitando las distintas zonas de trabajo de la
Granja y colaboraran con los voluntarios en distintas tareas. De esta manera estaran en
contacto directo con distintas profesiones.

e Tarea para casa: Los alumnos haran un resumen con las diferentes profesiones
que han visto, y destacardn las que mas le hayan llamado la atencidn.

+ Actividad 2: Mindfulness

Al finalizar la jornada, antes de volver al instituto, se aprovechara el entorno rural en
el que se situa la Granja para hacer un ejercicio recordatorio de Mindfulness, en esta
ocasion al aire libre.

Se sentaran en el suelo y de manera individual concentraran su atencién en la
respiracion, como ya han aprendido durante las sesiones de accién tutorial. El tutor o el
orientador serdn los que den la sefial de comienzo y final de la actividad.

DURACION: 5 horas, de 9h a 14h.
RECURSOS: Justificante firmado por el representante legal del alumno (véase Anexo 10).
SESION 4: VUELVEN A CASA

Objetivos especificos:

1. Motivar al alumnado sobre su futuro vocacional

+ Actividad 1: Reunién de antiguos alumnos

Se invitara a antiguos alumnos del instituto para que los alumnos actuales conozcan
de primera mano, como personas que estuvieron en su mismo centro y en el mismo
pueblo, han elegido caminos profesionales dispares. Las charlas de los antiguos alumnos
versaran sobre cuestiones como:

e (A qué se dedican?; ien qué consiste su trabajo?
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e (Era esa suvocacion inicial?

e (Qué pasos han seguido para dedicarse a su profesion actual?

e Si volviesen a la etapa del instituto, évolverian a seguir los mismos pasos que
eligieron en aquel momento?

Los alumnos actuales tendran la ocasidon de intervenir y preguntarle lo que consideren.

RECURSOS MATERIALES: Ordenador, proyector, altavoces. HUMANOQS: Antiguo
alumnado del centro

SESION 5: FINAL

Esta sesidn se dedicara a hacer un resumen de todo lo que hemos visto a lo largo de
las sesiones de Orientacién Académica y Profesional. Los alumnos, reflexionaran sobre
lo que han aprendido a lo largo de cada una de las sesiones. Finalmente se llevara a
cabo la evaluacién final.

DURACION: 60 minutos.

RECURSOS: Test y Ficha-guidn de la actividad.

< METODOLOGIA

Adoptar una metodologia constructivista en el aula que favorezca el aprendizaje de
todo el alumnado en su diversidad. Se recurre a estrategias indagadoras para que el
alumno adquiera un aprendizaje significativo sobre ciertos temas relacionados con el
ambito vocacional.

Se asistiran a actividades expositivas donde podrdan asumir un papel mas participativo
realizando preguntas.

Durante la actividad de la Excursion, la metodologia sera activa y participativa, los
alumnos aprenderan mediante la experiencia directa.
5.3. Aplicacion y seguimiento

El programa tiene la intencidon de extenderse durante gran parte del curso escolar,
pues como explica Bisquerra (2011), hay que tener en cuenta que las competencias
emocionales son las mas dificiles de adquirir por lo que uno de los retos en la educacién

emocional seria dedicarle la dosis necesaria.

En cuanto al ambito de atencion a la diversidad (altas capacidades), serd trabajado a
la hora de alternativa a la religion, de manera que el orientador debera estar disponible
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por si el alumno lo requiere. Como ya hemos anticipado, la metodologia en este dmbito
es individual, de autoaprendizaje, con un papel absolutamente activo por parte del
alumno, no obstante, podra contar con el tutor o el orientador si lo necesita.
Recordamos que este dmbito supone una profundizacién en la educacién emocional del
alumno de altas capacidades, por lo que también estard presente en el transcurso de las
otras dos unidades.

Asi pues, los tres ambitos que se desarrollan en este proyecto se iran trabajando
simultaneamente, de forma que la aplicacién en un ambito pueda beneficiar al
desarrollo del otro. Todas las sesiones de accién tutorial y orientacién académica y
profesional tendran lugar en horario de tutoria, en el caso del curso de 12ESO que nos
ocupa, los Viernes.

Esto es, se comienzan aplicando las primeras 4 sesiones de la unidad de acciéon
tutorial, enfocadas en la percepcidn y expresion de emociones y en el
autoconocimiento. A continuacién, se comenzarad a aplicar las dos primeras sesiones del
programa de orientacion vocacional para aprovechar el autoconocimiento adquirido en
accion tutorial y seguir ahondando en este, ya que el objetivo de estas dos primeras
sesiones de orientacién académica y profesional se relacionan con el conocimiento de
uno mismo, de sus intereses, capacidades y preferencias laborales.

5.4. Evaluacion de resultados

Un programa de esta naturaleza debe entenderse desde la flexibilidad sabiendo que
podrd ser adaptado en cualquier momento para ajustarse a aquellas circunstancias que
puedan surgir durante su aplicacidn. Asi pues, para detectar esa necesidad de ajuste lo
mas pronto posible y procurar que este programa llegue a buen término, precisamos de
la evaluacion.

% ACCION TUTORIAL:
Evaluacion inicial:

En una primera aplicacion, durante la primera sesién, se establece la linea base y
después del entrenamiento en técnicas de desarrollo emocional se vuelve a aplicar.

e TMMS-24 (Fernandez-Berrocal, Extremera y Ramos, 2004)

Se trata una escala de metaconocimiento emocional que mide la Inteligencia
Emocional percibida, evaluada a través de tres dimensiones: atencién a los
sentimientos, claridad emocional y regulacién emocional. Consta de 24 items, 8
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dedicados a cada una de las dimensiones. Se trata de una escala tipo Likert de 5 puntos:
1= totalmente en desacuerdo; 2=Algo de acuerdo; 3=Bastante de acuerdo; 4=Muy de
acuerdo; 5=Totalmente de acuerdo. En cuanto a sus propiedades psicométricas:

El TMMS-24 tiene una consistencia interna alta (Alpha de Cronbach):

o Atencion a los sentimientos: a=0.90
o Claridad emocional: a=0.90
o Regulacién emocional: a=0.86

En cuanto a la fiabilidad test-retest, es adecuada:

o Atencion emocional= 0.60
o Comprensidon emocional=0.70
o Regulaciéon emocional=0.83

Esta escala es una versidon reducida y en castellano del Trait Meta-Mood Scale
(TMMS) de Salovey y Mayer (1990), la cual incluye 48 items.

e ESCALA DE HABILIDADES SOCIALES (A. Goldstein et al., 1978)

Esta escala permite conocer informacion precisa sobre el nivel de habilidades sociales
del alumnado. Se trata de una escala Likert 5 puntos: 1= nunca; 2= pocas veces; 3= a
veces; 4= a menudo; 5= siempre. Cuenta con 50 items distribuidos entre 6 componentes:

o Primeras habilidades sociales, habilidades relacionadas con los sentimientos,
habilidades sociales avanzadas, habilidades de planificacién, habilidades
relacionadas con los sentimientos, habilidades para hacer frente al estrés y
habilidades alternativas a la agresion.

Asi pues, los 50 items conforman 50 frases que estan asociadas a la valoracidon que se
tiene de cada habilidad basandose en la conducta personal frente a distintas situaciones.
En cuanto a sus propiedades psicométricas:

o La escala de habilidades sociales tiene una consistencia interna alta (Alpha de
Cronbach): a=0.94

La duracién de su aplicacidn es de 15 minutos, aplicable individual o colectivamente,
a partir de los 12 afos.

Evaluacion continua:

Serd realizada por el tutor a través de:
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- Larevision de las producciones elaboradas por el alumnado durante las sesiones
para corroborar que se van cumpliendo los objetivos especificos propuestos
durante cada actividad.

- La observacion durante el transcurso de las sesiones, prestando especial
atencion a su participacién y a sus interacciones durante los trabajos grupales.

Evaluacién final:

- TMMS-24 (Fernandez-Berrocal, Extremera y Ramos, 2004). Segunda aplicacion.
- ESCALA DE HABILIDADES SOCIALES (A. Goldstein & col. 1978). Segunda
aplicacion.

< ATENCION A LA DIVERSIDAD:
Evaluacion Inicial:

Entrevista personal con el orientador, para conocer qué aspectos concretos debemos
ampliar o reforzar durante su trabajo individual y durante las sesiones de accién tutorial
con el grupo-clase. Ademas, realizara los siguientes cuestionarios:

e Escala de autoconcepto (Piers Harris)

Se trata de una escala que evalla la percepcién que el alumno/a tiene de si mismo/a
(autoconcepto global) y cdmo valora diferentes aspectos de su forma de ser y su
comportamiento. Es una escala compuesta por 80 items con respuesta dicotdmica
(si/no), que incluye las siguientes 6 dimensiones: Autoconcepto conductual,
autoconcepto intelectual, autoconcepto fisico, falta de ansiedad, autoconcepto social o
popularidad y felicidad-satisfaccion. Es aplicable a edades de 12 afios.

o La escala de habilidades sociales tiene una consistencia interna (Alpha de
Cronbach): a=0.885.
e Escalas de Afrontamiento para Adolescentes de Frydenberg y Lewis

Se trata de un autoinforme que evalla 18 estrategias diferentes de afrontamiento,
entre ellas, esforzarse y tener éxito o preocuparse, falta de afrontamiento. Esta
compuesto por 80 items, es una escala tipo Likert de cinco puntos: 1= nunca; 2= raras
veces; 3= algunas veces; 4= a menudo; 5= con mucha frecuencia.

Esta prueba puede responderse tanto de forma inespecifica (refiriéndose a como
afrontar sus problemas en general) o de forma especifica, que es lo que no interesa.
Cuando la realice le pediremos que piense en como aborda situaciones frustrantes o el
miedo al fracaso.
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o La escala de afrontamiento tiene como consistencia interna (Alpha de
Cronbach): a=0.73

Evaluacion continua:

- Através del trabajo individual del alumno plasmado en sus producciones, que ird
adjuntando en un portfolio.
- Mediante la observacion en el contexto de clase con el resto del alumnado.
Evaluacién final:

Serd igual a la realizada en el dmbito de la accion tutorial, de la que este alumno
también se ve beneficiado. Ademas:

- Test Autoconcepto de Piers-Harris

- Observacion del resultado en la progresion durante las sesiones a través de sus
producciones.

- Entrevista con el orientador para conocer el grado de satisfaccion con el
programa y si cree que le ha servido en cuando a su educaciéon emocional.

%+ ORIENTACION ACADEMICA Y PROFESIONAL:
Evaluacion inicial:

- Mediante preguntas lanzadas para conocer el punto de partida acerca de los
intereses y preferencias vocacionales.

Evaluacion continua:

- A partir de la observacién del alumnado y actividades realizadas durante las
sesiones.

Evaluacion Final:

- El alumnado deberd realizar una reflexion final y cumplimentar una serie de

cuestiones sobre su grado de aprovechamiento y satisfaccion con el programa.

5.5. Toma de decisiones
Estimamos que habrda tres momentos clave para la toma de decisiones.

1. Alinicio del proyecto. Si tras conocer los resultados de las evaluaciones iniciales
sobre la Inteligencia emocional del alumnado, detectamos que algun estudiante
pueda verse beneficiado con la adaptacién del programa. Por ejemplo, variando
el formato de presentacion de las actividades o formando los grupos en funcion
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de la habilidad emocional de sus miembros, combindndolos de tal forma que
unos pudiesen verse beneficiados unos por otros.

2. Durante el trascurso del programa, si mediante la evaluacién continua
observamos dificultades en el ritmo de aprendizaje de algin alumno, deberemos
darle la posibilidad de realizar actividades de refuerzo o bien de ampliacion al
determinar que se estd aburriendo, lo que afectaria a su motivacién y por tanto
a su aprendizaje.

3. Sialfinalizar comprobamos que no hemos conseguido un progreso aceptable en
el desarrollo de la educacién emocional del alumnado, tendremos que
plantearnos las posibles causas y actuar en consecuencia: variando las
actividades, reformulando el contenido de las sesiones, contando con mas
agentes de intervencion, modificando la metodologia propuesta u otra medida
con la que se logre una mejora en la educacion emocional de los adolescentes a
través de este programa.
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7. ANEXOS

MindActividad 1: Respiro atentamente

ANEXO 1: Sesion 2: Actividad 1. MindActividad 1. Respiro atentamente

Realiza tres respiraciones profundas. Inspira por la nariz y espira por la boca. Esto
ayudara a relajarte.

Y ahora puedes cerrar suavemente los ojos. Intenta dejar fluir la respiracion en su
estado natural. Permite que el inspirar y el espirar, poco a poco, se vayan
acompasando a su ritmo normal, sin presiones, sin bloqueos, sin ataduras. Descansa
en la respiracion. Y desde este estado de relajacién, centra tu atencién en la
respiracidon. Simplemente observa como entra el aire al inspirar, y sale el aire al
espirar. El aire entra, el aire sale, entra, sale...

Es posible que algin pensamiento distraiga tu atencion. Es normal. Cuando esto
ocurra, sin enfadarte, con amabilidad y con suavidad, vuelve de nuevo tu atencion a la
respiracion.

Al aire entrando y saliendo, tu cuerpo se expande con cada inspiracién, tu cuerpo se
relaja con cada espiracion...y si viene otro pensamiento, de nuevo, vuelve a descansar
tu atencidn en la agradable sensacidn de la respiracidn... y asi unos segundos.

Ahora puedes conectar de nuevo con tu cuerpo, con los sonidos a tu alrededor. Y
cuando quieras, puedes abrir los ojos. Observa por un momento en qué estado se ha
quedado tu cuerpo y tu mente. ¢ Quizds mas relajado? No pasa nada si hoy has tenido
muchos pensamientos y te ha costado apaciguar la mente. Hoy ha sido el primer dia.

Seguiremos avanzando en la siguiente sesion.

ANEXO 2: Sesion 2: Actividad 3: La historia rota

Optimismo Miedo Agresividad Odio Admiracion
Temor Sumisién Remordimiento Melancolia Tristeza
Sorpresa Ira Serenidad Terror Pena
Decepcién Amor Asombro Aprobacion Alevosia
Alegria Desprecio Tedio Interés Distraccién
Confianza Asco Susto Furia Susto
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ANEXO 3: Sesidn 3: Actividad 1: MindActividad 2. Atencién a mi respiracion

MindActividad 2: Atencion a mi respiracion

Ahora haz una respiracion profunda. Inspira por la boca, y espira por la nariz. A medida
que te vas relajando, cierra los ojos lentamente. Las manos descansan encima de los
muslos, y notas el contacto de los pies con el suelo.

Ahora observa los sonidos a tu alrededor, del mismo modo que observas tus
pensamientos ir y venir. Obsérvalos sin juzgarlos, sin engancharte a
ellos...simplemente observa como son. Tal vez flojos, lejanos o cercanos, tal vez graves
o agudos, conocidos o desconocidos...

Ahora vuelve la atencidn a la respiracion. Poco a poco observa con curiosidad como es
tu respiracion natural, sin forzar. Tal vez es larga y profunda, o cortay superficial.
Siempre estd aqui, pero casi nunca nos fijamos en ella. Observa atentamente, ¢cémo
es tu respiracion en este momento?

Ahora puedes volver tu atencién de nuevo a la sensacién de contacto del cuerpo, a los
sonidos de tu alrededor, y puedes abrir los ojos. Del mismo modo que en la sesidn
anterior, fijate como se siente tu cuerpo después de haber practicado este ejercicio.

Recuerda que la meditacion no trata de eliminar los pensamientos, sino que nos ayuda
a entender mejor cdmo funcionan y nos permite convivir con ellos mas
saludablemente.

ANEXO 4: Sesidn 4: Actividad 1: MindActividad 3. Nubes en el cielo

MindActividad 3: Nubes en el cielo

Hay muchas formas de meditar, y todas ellas nos ensefian a comprender nuestra
mente, de tal modo que aprendamos a desacelerarla, calmarla, tranquilizarla...y asi
podamos disfrutar mas la experiencia del momento presente. Recuerda que, en lugar
de eliminar los pensamientos, solo queremos observarlos cuando vienen. Solo
queremos darnos cuenta de cuando llega un pensamiento, sin enfadarnos, sin
rechazarlo, sin juzgar si esta bien o esta mal... el ejercicio consiste en simplemente
observarlos, como si te trataran de nubes en el cielo. Nubes que vienen y se van.
Pensamientos que vienen y se van, vienen y se van.

Cuando estés listo, deja ir las preocupaciones que has acumulado hoy, y siéntate
cdmodamente, con la espalda recta, los hombros relajados, las manos descansando en
tu regazo o rodillas...y haz una respiracién profunda, inspira por la nariz, y espira por la

boca. Y mientras te relajas vas cerrando los ojos lentamente. Sintiendo el peso del

cuerpo. Observa los sonidos a tu alrededor...y observa si tu cuerpo se siente agil o

cansado.

Y empieza a sentir el movimiento de la respiracién en tu cuerpo. Observa con
curiosidad en qué parte del cuerpo la sientes mejor. Tal vez en la nariz, en el vientre o
tal vez en el pecho. Y observa cdmo es tu respiracion. Larga o corta, grande o pequeia.
Permite que tu atencidon descanse en este movimiento de la respiracion

Y cuando venga un pensamiento, obsérvalo como si fuera una nube en el cielo. Un
pensamiento que viene, un pensamiento se va. Permite que exista, que se acerque, y
con amabilidad, con suavidad, permite que se aleje y desaparezca. Y vuelve de nuevo
tu atencidn a la respiracidon. Sin forzar, con naturalidad. Y quédate aqui, muy quieto,

unos segundos mas...

Y ahora vuelve la atenciéon de nuevo al cuerpo, la sensacidén de contacto con el suelo,
los sonidos que puedas escuchar desde la habitacién o donde estés, tal vez puedas
notar algunos olores, y poco a poco, ves abriendo los ojos. Y dedica un momento a

observar como te notas. ¢Estds igual que hace diez minutos? No se trata de juzgar, si

no de darte cuenta. Recuerda que en este ejercicio no importa cuantas nubes haya en
el cielo, de qué tamafio son o de qué color son. Lo que nos interesa es ver cmo nos
relacionamos con las nubes, como nos relacionamos con los pensamientos.
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ANEXO 5: Sesion 4: Actividad 2: Concurso musical

29.

1. Escucha atentamente cada pedacito de cancion.
Tendrds que votar la que te provoque mas alegria y mas tristeza: 3, 2 y 1 puntos.
Después descubriremos a las ganadoras.
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ANEXO 6: Sesién 5: Actividad 1: MindActividad 4. Hay un espacio

MindActividad 4: Hay un espacio

Cuando quieras, siéntate cmodamente y permite que el cuerpo se relaje. Y haz una
respiracion bien profunda. Inspirando por la boca, y espirando por la nariz. Te vas
relajando, y cuando estés listo, cierra los ojos lentamente.

Deja que tu respiracion descanse en su estado natural. Sin forzar. Y pon toda tu
atencion en la zona del cuerpo donde notes con mayor facilidad la sensacién del aire
entrando y saliendo. Sabiendo que vendran pensamientos. Y que esto esta bien.

Observa que cada respiracion es diferente y Unica. Muy atentamente, fijate en cada
respiracion. Incluso puedes ver que justo después de cada espiracidon hay un pequefio
espacio. Cuando el aire sale, hay un momento de suspensién antes de que vuelva a
entrar de nuevo. Observa este espacio con curiosidad. Y por un momento, descansa tu
atencidon en este espacio

Y lleva la atencidn de vuelta otra vez. A la sensacidon de contacto, al espacio, los
sonidos, los olores a tu alrededor.

Como puedes ver, con estos ejercicios no estamos intentando cambiar nada, solo
queremos estar mas despiertos y conscientes a lo que pasa en nuestro interior. Y
puedes abrir los ojos lentamente. Como ya has visto, solo en la respiracién, hay una
sutileza riqueza de sensaciones a la que no habias prestado nunca atencién. Al menos
del modo mas profundo y sutil en que lo has hecho ahora.

Sera mas facil encontrar un estado de calmay paz interior, comprendiendo y
aceptando, en lugar de intentar cambiar o luchar. Claro est3, esto no significa que
debamos aceptar todo en nuestra vida. Evidentemente es bueno ser critico y querer
mejorar o cambiar las cosas. Aqui me estoy refiriendo en comprender y aceptar la
naturaleza y el funcionamiento de la mente. Y el simple ejercicio de meditar, de
mantener la atencidn fija en un solo punto, en observar atentamente la respiracion,
puede ser tu gran aliado.
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ANEXO 7: Sesidn 6: Actividad 1: MindActividad 5. Mis pensamientos

MindActividad 5: Mis pensamientos

Hoy me gustaria que prestes una atencion especial a tus pensamientos. Y mas
concretamente, a tu respuesta sobre los pensamientos. Ya sea de resistencia o de
aceptacion. Recuerda, cuanto mas permitas a este proceso actuar de forma natural, sin
intentar cambiarlo o dirigirlo, mas calmada estara tu mente.

Ahora, siéntate comodamente, con la espalda recta, sin forzar, haz una respiracion
larga y profunda. Inspira por la nariz, espira por la boca. Y si estas listo, cierra los ojos
lentamente. Notando esta sensacidn de contacto, de peso con la silla o el suelo,
notando los sonidos a tu alrededor. Y observa la respiracion, descansa la atencion en el
lugar que sea mas facil de apreciar la sensacion del aire entrando y saliendo. Observa
cada respiracion muy atentamente, sabiendo que cada inhalacidn, cada espiracion, es
diferente de la anterior.

Y recuerda, permite que los pensamientos vengan y se vayan. Comprendiendo que es
normal que existan. Y cada vez que identifiques un pensamiento, con amabilidad y
suavidad, vuelve de nuevo tu atencion a la respiracion.

Y lleva de nuevo la atencidn al cuerpo. De nuevo a la sensacion de contacto y de peso.
Al espacioy a los sonidos de tu alrededor. Y puedes abrir los ojos lentamente. Observa
como se siente el cuerpo. Después de unos minutos observando la respiracion y el iry
venir de los pensamientos. Entrenar la mente tiene que ver con dar un paso atras.
Tiene que ver con aprender a aceptar a convivir con la mente, con los pensamientos,
con las emociones agradables y desagradables.

Sera mas facil encontrar un estado de calmay paz interior, comprendiendo y
aceptando, en lugar de intentar cambiar o luchar. Claro esta, esto no significa que
debamos aceptar todo en nuestra vida. Evidentemente es bueno ser critico y querer
mejorar o cambiar las cosas. Aqui me estoy refiriendo en comprender y aceptar la
naturalezay el funcionamiento de la mente. Y el simple ejercicio de meditar, de
mantener la atencion fija en un solo punto, en observar atentamente la respiracion,
puede ser tu gran aliado.
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ANEXO 8: Sesion 6: Actividad 2: Dilemas

DILEMA MORAL

Don Ramodn es un viejo simpatico, ya jubilado, buen bebedor y buen fumador, que, desde que murié su
mujer, vive en casa de su hijo mayor. El anciano aporta su pensién y su simpatia, por lo que es querido
de todos, especialmente por su nieta Esther, de quince afios, que oye con interés las historias del abuelo
y lo acompafia siempre que puede.

Pero ahora Don Ramoén ha tenido un infarto y ha estado dos dias en la UCI, muy grave. Hoy es el primer
dia de su traslado a una habitacion del hospital y Esther le estad haciendo compafiia y procurando que
esté tranquilo.

En esto, entra el cardiélogo que estd atendiendo a Don Ramdn, saluda a Esther y examina
detenidamente al enfermo. Al terminar la auscultacion le dice a Esther: “Tu abuelo es fuerte como un
roble y ha escapado de esta. En un par de dias mas, si sigue la recuperacioén, lo enviamos a casa. Pero

desde ahora quiero decirte una cosa: la principal causa del infarto ha sido el alcohol y el tabaco. Asi que

ahora, desde que vuelva a casa, nada de alcohol y nada de tabaco. Tu eres la responsable de que eso se

cumpla”. Esther pregunta: “¢Ni una copita de ron con lo que a él le gusta?”. El médico responde “ni una
copita, ni un dedal, ni una gota”.

1. ¢Hay un problema en esta situacién? ¢Quién o quienes tienen un problema?
éCual es exactamente el problema de cada uno?
2. éQué posibles alternativas tiene el abuelo? Enumera todas las que se te ocurran, cuantas mas, mejor.

3. éQué consecuencias te parece que tendria cada una de esas alternativas?

Esther estd muy contenta, porque ve que su abuelo mejora cada dia. Ya lleva tres dias en la casay,
aunque Don Ramén habla todavia poco, ya va recobrando su buen humor y su alegria. Hoy esta
especialmente animado y mas charlatan que nunca, contdandole a su nieta cémo fueron los dias que
paso en la UCl y cémo en aquellos dias se reia, por dentro, de los médicos, al verlos preocupados por él.

En medio de la conversacion y de las risas de Esther, Don Ramdn le dice: “Como ahora ya estoy bien,
trdeme un purito palmero de los que tengo en el armario de mi cuarto y una copita de ese ron bueno
que tiene escondido tu padre”. Esther se queda desconcertada, pero en seguida responde: “iNi hablar!,
abuelo, el médico me encargo que ya no le diéramos nunca un cigarrillo, ni una gota de ron”.

El abuelo responde: “é Nunca? ¢ Eso significa que ya me condenas a cadena perpetua de no fumary no
beber? ¢ Qué sabran los médicos ?Anda muchacha, y trdeme el purito y la copa de ron, que cuando
estaba en la UCI y los médicos creian que yo no los escuchaba, les oi decir que por mucho que me cuide
en adelante, no seran muchos los meses que me quedan de vida. Por eso, si de todas maneras tengo
que morir pronto, deja que muera contento y trdeme lo que te pido”

Esther queda confundida, pues comprende las razones de su abuelo, a quien ella quiere mucho, pero
por otra parte recuerda las palabras tajantes del médico.
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ANEXO 9: Sesidn 9: Actividad 2: MindActividad 7. Escaneo

ESCANEO CORPORAL
Comienza por llevar tu atencidn a tu cuerpo.

Puedes cerrar los ojos si es comodo para ti. Puedes empezar a notar tu cuerpo. Siente tu cuerpo
sentado, puedes ir sintiendo el peso de tu cuerpo en la silla. Respira hondo... vuelve a hacerlo...
algunas veces mas.

Y mientras respiras profundamente, trae mas oxigeno a confortar el cuerpo. Y mientras espiras,
sientes una sensacion de relajacion mas profunda.

Puedes notar tus pies en el suelo, notar las sensaciones de tus pies tocando el suelo. El pesoy la
presion, la vibracion, el calor. Las piernas contra la silla, puedes notarlo.

La presidn, el pulso, la pesadez, la ligereza. Observa la espalda contra la silla. Dirige tu atencién al
estémago. Si tu estdmago esta tenso o apretado, permite que se ablande.

Toma un respiro. Observa tus manos. ¢ Tienes las manos tensas o apretadas? Deja que se ablanden.
Observa tus brazos. Siente cualquier sensacion en tus brazos. Deje que sus hombros se suavicen.
Observe tu cuello. Siente tu garganta. Déjalos ablandarse. Relajate. Permite que tu mandibula se

relaje. La cara, los musculos de la cara, deja que se relajen. Notalas. Deja que sea sean suaves.
Observa tu cuerpo, todo tu cuerpo, esta presente. Respira una vez mas. Eres consciente de tu
cuerpo, Sé consciente de tu cuerpo Sé consciente de todo tu cuerpo. Respira una vez mas. Otra.
Cuando te sientas preparado, puedes abrir tus ojos.
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ANEXO 10: Sesion 3: Actividad 1: Justificante

AUTORIZACION DE SALIDA DURANTE EL
HORARIO ESCOLAR

D./D2 con DNI
como representante legal del
alumno/a del grupo de este
Instituto, autorizo su salida del Centro el dia alas
horas, por el

siguiente motivo:

haciéndome responsable del alumno/a a partir de esa hora.
(Es necesario adjuntar fotocopia del DNI)
Padre/madre/ representante legal

Fdo.

(Nombre y apellidos)

D/D?2
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