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PRESENTACION

El Programa “AULAS FELICES” surge ante la necesidaddifundir entre el pro-
fesorado las aportaciones actuales dedmologia Positivauna corriente todavia no
bien conocida en Espafia debido a su reciente taaigecy con extraordinarias posibili-
dades para renovar la practica educativa desde solimos fundamentos cientificos.
Tanto en nuestro pais como a nivel internacioraf, Una carencia notable de publica-
ciones utiles para aplicar las contribuciones de @isciplina con el alumnado de Edu-
cacion Infantil, Primaria y Secundaria. La preseriiea pretende llenar ese vacio, apor-
tando al profesorado un manual que le permita @amlos fundamentos de esta nueva
corriente y, ademas, le aporte estrategias y pstasiele actividades que pueda utilizar
en las aulas.

Uno de los propdsitos de la Psicologia Positivasist@ en sentar las bases de una
ciencia de la felicidad. De ahi que sus aportasignedan favorecer el objetivo esen-
cial de todo educador: capacitar a los nifios yrjésepara desplegar al maximo sus as-
pectos positivos —sus fortalezas personales— ynpiatesu bienestar presente y futuro.
La dltima ley de educacion espafiola (L.O.E.) haldstido un énfasis especial en el
desarrollo de las “Competencias Basicas”. Tresstiessgpueden trabajarse en las aulas
mediante las propuestas que se sugieren en egfiaagaCompetencia de autonomia e
iniciativa personal, Competencia social y ciudadgn&ompetencia para aprender a
aprender. El resto de las competencias se corrdsparon areas del curriculum, pero
también se pueden desarrollar con propuestas ¢asamacionadas con nuestro Pro-
grama. El desarrollo global de todas estas compi@®permitira, sin duda, un desarro-
llo equilibrado e integral de nuestros alumnos.

En estas péginas, los docentes encontraran unntorge recursos amplio y flexi-
ble, aplicable con alumnos de entre 3 y 18 afos,sguira enriqueciendo en el futuro
con nuevas aportaciones, conforme la experiencsau deilizacion en las aulas nos vaya
sugiriendo nuevas propuestas de trabajo. El prupdsl Equipo SATI es facilitar la
maxima difusion de estos recursos: de ahi quessaldicion sea libre y totalmente gra-
tuita, tanto en la version impresa como en la misima descargable desde Internet,
respetando el deseo de los autores de permitibudifusion y reproduccion, siempre
gue se realice sin fines comerciales y se citadatk original.






PROLOGO

Cuenta la historia que, una calurosa mafana deweua hombre se hallaba sen-
tado sobre la hierba, bajo las ramas de un frondise, disfrutando de la suave brisa 'y
de la hermosa vista de su huerto. Aquel dia haddalido darse un buen descanso para
contemplar con placer los arboles y las hortalgqaes durante mucho tiempo habia ido
cuidando con esmero. Acert6é a pasar por alli urir@arte, con quien inicié una anima-
da conversacion. Al cabo de un rato, el caminaoieenizé a sugerir al duefio del huer-
to por qué no se esforzaba un poco mas vy, en vperder el tiempo sentado, se afana-
ba por mejorar la producciéon de su huerto. El re&gado no hacia mas que proponer
consejos: trabajando mas en el huerto aumentageothuccién de tomates, con cuyos
beneficios podria comprar mas tierras, cultivar,ngagn un futuro, incluso establecer
una empresa de tomate en conserva. A cada nuepaesta, el duefio del huerto pre-
guntaba al caminante: “Y eso, ¢para qué?” La réinéh resultd ser esta: “Porque, Si
trabaja usted con esfuerzo y diligencia, un diagpeeénir aqui y sentarse a disfrutar y
ser feliz con lo que ha alcanzado”. A lo que nwegtimer hombre respondié: “Y, ¢qué
cree usted que estoy haciendo yo en este momento?”

A lo largo de la historia de la Humanidad, mucher®s humanos han llegado a la
conclusion de que nuestra meta primordial es laideld. Sin embargo, a pesar del
tiempo transcurrido, todavia nos resulta confusona@lcanzar ese bien tan preciado.
Como el caminante de nuestra historia, tendemasea que la felicidad vendra en un
futuro lejano (y consistira probablemente en pases materiales o circunstancias ex-
ternas favorables), soslayando el hecho deeguposible ser feliz aqui y ahor8in
desdefiar el pasado ni el futuro, es posible sercordscientes del momento presente y
saborear la felicidad, sin necesidad de posporeemega para un futuro mas o menos
lejano.

Los educadores, con frecuencia, solemos caer emisg® error: creemos que el
bienestar de nuestros alumnos se producira enturofiy concebimos su aprendizaje
como una dotacion de conocimientos, destrezasitydes que algun dia daran sus fru-
tos, y les permitiran encontrar un trabajo y uraslciones de vida para que, finalmen-
te, algun lejano dia,... puedan ser felices. Aderr@emos que “ser feliz’ es algo que
vendra dado automaticamente, por el mero hechaseep una formaciéon bésica, un
trabajo y una familia. Pero ¢realmente ayudamoseatros alumnos a aprender a ser
felices? Aprender a disfrutar de un paisaje o dadaica, experimentar satisfacciéon en
nuestras relaciones de amistad, autorregular muestrducta con una sensacion perma-
nente de consciencia y calma, comprometerse earsscgue contribuyan a mejorar el
medio ambiente y erradicar las injusticias en ehda, y un sinfin de otras muchas ha-
bilidades que pueden promover el bienestar persosatial, son tareas que los nifios y
jovenes no aprenderian facilmente por si mismagjeyexigen la colaboracion de los
adultos responsables de su educaciéon. Este trabags cuestion exclusiva del sistema
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educativo, sino que deberia ser una accion conjuoterdinada desde todos los ambi-
tos implicados en la formacidn de nuestros nifiisvgnes.

¢ Es preciso aguardar al futuro para alcanzatidied? Si esa es la mas ansiada
meta de todo ser humano, ¢por qué no cultivarkaigano, en el dia a dia, en nuestra
labor cotidiana en las aulas? Nuestros Proyectasdiigdos de Centro, Proyectos Curri-
culares y Programaciones Didacticas, pocas veadsroplan de modo expreso la feli-
cidad como un objetivo a alcanzar por nuestros afi@nDurante los Ultimos afios, la
labor docente se ha ido haciendo cada vez mas e@mpl menudo, los centros educa-
tivos se encuentran inmersos en una compleja reuiayectos y actividades que llevar
a cabo, con un curriculo muy amplio que desarrgilan tiempo limitado para llegar a
todo. Las consecuencias mas frecuentes para l@ntscson: sensacion de agobio,
estrés y dificultades para reflexionar acerca deskncial. La cuestidon clave que a me-
nudo perdemos de vista es: ¢hacia donde vamos enlks?, ¢,qué es lo que realmente
gueremos desarrollar en nuestros alumnos?

En la practica educativa diaria, es frecuente elasarna separacion entre los as-
pectos mas “académicos” del curriculo, vinculadadoaninio de los contenidos de las
areas, frente a los aspectos relacionados corsafrddo personal y social del alumna-
do, ligados a lo que denominamos “la accién tutbremsefar a pensar, ensefiar a ser
persona y ensefar a convivir. EI @ambito de la actiorial, al considerarse de caracter
transversal e impregnar todas las areas, y al @adecun horario concreto en Educa-
cion Infantil y Primaria, corre el riesgo de quetgElegado a un segundo plano, dificul-
tando el desarrollo de los contenidos que conlleva.

La Ley Orgénica 2/2006, de 3 de mayo, de Educaaiéiyye como novedad des-
tacable las Competencias Basicas como un composrsateial dentro del curriculo,
recogiendo asi la Recomendacion del ParlamentopEarg del Consejo, de 18 de di-
ciembre de 2006, sobre las competencias clave glaaprendizaje permanente. Las
ocho Competencias Basicas definidas en Espafiaasonismo, contempladas en las
Ordenes que desarrollan el curriculo educativeasrdiferentes Comunidades Auténo-
mas de nuestro pais (en Aragon, en concreto, ferdmes a las Ordenes de 9 de mayo
de 2007, para la Educacion Primaria y la EducaSiéoundaria, y la Orden de 28 de
marzo de 2008, para la Educacion Infantil). Sendgeficomo “aquellas competencias
que debe haber desarrollado el alumnado al firdhzeansefianza obligatoria para poder
lograr su realizacion personal, ejercer la ciudédantiva, incorporarse a la vida adulta
de manera satisfactoria y ser capaz de desarwollaprendizaje permanente a lo largo
de la vida”, y en Espafa se concretan en las dgheestes:

. Competencia en comunicacion linguistica.

. Competencia matematica.

. Competencia en el conocimiento y la interaccidm el mundo fisico.
. Tratamiento de la informacion y competenciatdigi

. Competencia social y ciudadana.

. Competencia cultural y artistica.

. Competencia para aprender a aprender.

. Autonomia e iniciativa personal.

O~NO OIS WNE

En el marco de las citadas Ordenes que desarelieunriculo educativo en Ara-
gon, se hace especial hincapié en que, juntamentéos contenidos incluidos en las
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areas curriculares, se trabajen en los centrosatidas todos aquellos aspectos relacio-
nados con la Accion Tutorial, la Convivencia, lauEacion en Valores y las Competen-
cias Basicas. A este respecto, y por las razonesiy&ntadas anteriormente, existe el
riesgo de que algunas Competencias Basicas (premiga aquellas con un caracter
mas transversal y vinculadas con todas las aredasutares) puedan ser descuidadas o
trabajadas de modo menos sistematico en las audasteferimos especialmente a la
Competencia de autonomia e iniciativa personalidmpetencia social y ciudadana, y
la Competencia para aprender a aprender.

Por tanto, se hace necesario adoptar medidas patesarrollo equilibrado de las
Competencias Basicas en los centros educativosteyes el objetivo fundamental del
presente trabajo: elaborar un programa de interderaziucativa que garantice el pleno
desenvolvimiento de las Competencias relacionadasktdesarrollo personal y social
del alumnado, incluyendo ademas la Competenciagmender a aprender. Al mismo
tiempo, pretendemos que este programa constituyaoaielo integrador, donde se pue-
dan relacionar y trabajar de modo coherente loscasp vinculados con la Accién Tu-
torial y la Educacion en Valores. Y todo ello, teda como marco conceptual las apor-
taciones de una disciplina reciente: la Psicol®gisitiva.

En las paginas que siguen vamos a proponer umgmnagde intervencion educa-
tiva, “AULAS FELICES”, cuyas caracteristicas avamos a continuacion. La primera
parte del libro expone los fundamentos del prograynsus propuestas educativas se
desarrollan en la segunda parte de esta obranksisiy como avance preliminar de lo
que mas adelante se expondraclscteristicas basicas de este programa educativo
son las siguientes:

—Un modelo integrador que permita potenciar el mela personal y social del
alumnado.

—Que unifique y estructure el trabajo que, en taaidad, se esta desarrollando en
las escuelas en torno a la Accion Tutorial, la Bdién en Valores y las Compe-
tencias Basicas relacionadas con el desarroll@palssocial, y aprender a apren-
der.

—Que tome como nucleo central el desarrollo decdoseptos de especial relevan-
cia dentro de la Psicologia Positivaatancion pleng la educacion de ld@s4 for-
talezas personaledeterson y Seligman, 2004). La atencion plena elefdnda-
mento basico, de modo que, potenciando actitudeseda consciencia y autocon-
trol, podamos capacitar a nuestros alumnos pai@rdéar en si mismos las 24
fortalezas personales que constituyen los rasgssiyas de su personalidad. Y
todo esto con el referente final de hacer a nugesttamnos mas autdbnomos, mas
capaces de desenvolverse en el mundo que lesypdealefinitiva, mas felices.

La felicidad de nuestros alumnos puede ser unigbjatalcanzar en el futuro. Pe-
ro, mediante las propuestas educativas que ofrecemeste trabajo, puede convertirse
en una meta a alcanzar también en el dia a diegnldiacdel aprendizaje y de la etapa de
escolarizacion un periodo donde, a la vez queudafros, aprendemos a ser felices en
el aqui y el ahora, sin descuidar por ello la ingraeia del pasado y del futuro. Y noso-
tros, como educadores, también podemos acompaiiggstros alumnos en este cami-
no, creando bienestar a cada paso, cada dia yeracto.
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Una ultima consideracion: somos conscientes ddagpeomocion de la felicidad

y de las Competencias Basicas de desarrollo pdrsmual y aprender a aprender, no
son la Unica meta a alcanzar en el terreno educ&@® podria pensar que, por enfatizar
estas cuestiones, infravaloremos la importancitosi@prendizajes mas “académicos”
relacionados con las distintas areas del curri@ll@ontrario: todos esos aspectos son
fundamentales y ninguno de ellos debe descuidatsafrecer a los lectores este pro-

grama de intervencion educativa, centrado en eketar y en potenciar especialmente
tres Competencias Basicas muy especificas, pretealsimplemente sistematizar y

potenciar una linea de accion en los centros eidosajue sirva como complemento, en
un ambito que, creemos, sigue siendo una tareaqread, salvo excepciones, requiere
un abordaje mas sistematico y profundo de lo queabmente se viene haciendo en las
aulas.



PRIMERA PARTE

FUNDAMENTACION






1

LA PSICOLOGIA POSITIVA COMO MARCO DE REFERENCIA

Qué es y qué pretende la Psicologia Positiva

La Psicologia Positiva surgio en Estados Unidomales de los afios noventa,
como un movimiento renovador dentro de la Psicalagineral, y puede definirse de
modo breve com@una rama de la psicologia de reciente aparicionegousca com-
prender, a través de la investigacion cientifias procesos que subyacen a las fortale-
zas y emociones positivas del ser humaf\@&ra, 2008: 10). Una definicién algo mas
compleja es la que aportan Linley, Stephen, Hawwimg Wood (2006):

La Psicologia Positiva es el estudio cientifico figlcionamiento humano 6ptimo. En
un nivel metapsicoldgico, pretende compensar eqlghbrio en la investigacion y la practi-
ca psicologica llamando la atencion acerca de Iepextos positivos del funcionamiento y la
experiencia humanos, e integrandolos dentro detrmiesmprensiéon de los aspectos negati-
vos del funcionamiento y la experiencia humanosuftnivel pragmatico, trata acerca de la
comprension de las fuentes, los procesos y losmsuas que conducen a éxitos deseables.

El movimiento fue impulsado inicialmente por Marseligman, una de las figu-
ras mas relevantes de la Psicologia a nivel int@wnal, ante la evidencia de que esta
ciencia se ha centrado tradicionalmente de modengrge en los aspectos patologicos
de las personas, y destacando la necesidad desianpui cambio que permita equilibrar
la balanza, potenciando la investigacion y la pragrode lo positivo en el ser humano.
En un articulo ya clasico que definid los iniciesebste movimiento, Seligman y Csiks-
zentmihalyi (2000) establecian qted proposito de la Psicologia Positiva consiste en
comenzar a catalizar un cambio en el foco de lzdtsgia, superando la preocupacion
Gnica en reparar las peores cosas de la vida, engmla construccion de cualidades
positivas”. De acuerdo con Seligman (2002), los tres pilareicba de estudio de la
Psicologia Positiva son: las emociones positivas rdsgos positivos (virtudes y forta-
lezas personales) y las instituciones positivasfgaétan el desarrollo de dichas emo-
ciones y rasgos.

La Psicologia Positiva no aparece de la nada,gieces heredera de muchas co-
rrientes de investigacion anteriores. Sin embasgojalor mas destacable radica en ha-
ber logrado unificar lo que habian sido lineasedeia e investigacion dispersas y des-
conectadas, acerca de los aspectos positivos rdeliseno y de los factores que hacen
que la vida merezca la pena ser vivida (Seligmeeers Park y Peterson, 2005).

En la actualidad, la Psicologia Positiva ha comigo un amplio movimiento a
nivel internacional, liderado por prestigiosos stigadores de todo el mundo, y carac-
terizado por un riguroso enfoque cientifico quéi ggbmoviendo la investigacion y la
aplicacion en importantes areas (Vazquez y Her2@88): la salud y el bienestar, la
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psicoterapia, la educacion, la promocion de orgamines sociales e instituciones posi-
tivas, etc. Algunos campos concretos de estudim®mue se estan centrando los es-
fuerzos de esta nueva corriente son: las emocjprssvas, la inteligencia emocional y
social, el optimismo, la felicidad y el bienes&rhumor, la capacidad de fluitdw), la
resiliencia y el crecimiento postraumatico, el dgiude los rasgos de la personalidad
(lasfortalezas personalgsla creatividad,...

A continuaciéon nos centraremos en una de las @eastudio de la Psicologia
Positiva que esta muy estrechamente relacionadbsabjetivos de nuestro trabajo: la
felicidad o el bienestar.

Hacia una ciencia de la felicidad

Aguella mafiana de comienzos de otofio, me asomeemiana y me llamé la atencién
un brillante resplandor amarillo en la copa de ute los alamos del jardin, frente a mi casa.
Al contemplar aquel color tan bello, un sentimiedwalegria se encendié de pronto en mi
pecho. Al cabo de unos instantes, sonrei y comprprala felicidad no estaba en las hojas
de aquel arbol, sino que se albergaba en mi interien mi modo de percibir y valorar la be-
lleza.Y senti un profundo agradecimiento por todos &resy todas las circunstancias de mi
vida que, de un modo u otro, me habian ayudaddtevaula capacidad de apreciar lo bello
y disfrutar de un paisaje.

Con estas palabras describia uno de nosotros pesi@xcia de felicidad que ilus-
tra muy bien la nocién que vamos a manejar en afgelal hecho de que el bienestar no
depende tanto de las cosas externas, sino de esnpeidcibimos. En el fondo, la felici-
dad y el perfeccionamiento personal son dos preceseparables: para ser feliz, es
preciso desarrollar capacidades y fortalezas palssnque nos ayudaran a disfrutar de
las cosas y a alcanzar equilibrio y satisfaccionwstra vida.

Uno de los primeros pensadores en sistematizauérconsiste la felicidad fue
Aristételes, quien, en dhtica a Nicomacpsento las bases de muchas ideas que todavia
seguimos manejando actualmente en torno a este 8mambargo, desde la época del
filésofo griego hasta nuestros dias, no hemosdiegaalcanzar un consenso acerca de
la definicion exacta de “felicidad”, si bien esrtieque la mayoria de las personas te-
nemos una nocion mas o menos intuitiva acerca deegser feliz o qué nos hace feli-
ces. Nosotros hemos optado por la definicion gilieaiSonja Lyubomirsky (2008: 48),
una de las investigadoras mas rigurosas y praiceeste terreno:

Uso la palabra “felicidad” para referirme a la expiencia de alegria, satisfaccion o
bienestar positivo, combinada con la sensaciénukemuestra vida es buena, tiene sentido y
vale la pena.

Esta definicién, ademas de ser sencilla y conchetee referencia a las dos ver-
tientes esenciales de la felicidad, que puedergendida com@xperiencia puntual o
también como unaensacion permanente de fondo que impregna nuesteaistencia
Al igual que esta autora, a efectos practicos vaanasnsiderar “felicidad” y bienestar”
como sinénimos a lo largo de toda esta obra. Aresigecto, es interesante destacar la
anécdota que narra Lyubomirsky (2008: 356), cuaedieefiere a una conversacion per-
sonal suya con Ed Diener, uno de los mas desta¢adestigadores en el campo del
“bienestar subjetivo”, quien le confesaba que haloigfiado esta Ultima expresion por
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temor a que referirse a “felicidad” pudiera intetarse como que estaba investigando
temas muy imprecisos y “blandos”, y que esto beigeligrar incluso su propio puesto
de trabajo. El hecho es que los trabajos de Dikarrcontribuido a sentar las bases
cientificas de la felicidad, pese a que la etigtkei@nestar subjetivo” fue la que se im-
puso.

Como ha sefialado Seligman (2002: 34 ¥elicidad y el bienestar son los resul-
tados que desea obtener la Psicologia Positbeéncidiendo también con Lyubomirsky
al considerar ambos términos como equivalentes. &@aminemos mas a fondo en qué
consiste la felicidad, de acuerdo con la caracei@n que ha realizado Seligman y que,
en la actualidad, constituye una referencia fundaahelentro de la Psicologia Positiva
en el estudio de este campo. Seligman (2002: 34p-@&4tingue tres aspectos que se
hallan imbricados dentro del concepto de “felicidacamos a explicarlos a continua-
cion con cierto detalle, afiadiendo algunas matires nuestras que creemos que acla-
ran mejor la formulacion inicial que realizo dicaotor, pues nos parece que en la obra
citada habia conceptos un tanto confusos:

. La “vida placentera”. una existencia cuyo objetivo es experimentar eomas po-
sitivas, centrada basicamente gaceresde tipo sensorial y emocional, que son
momentaneos, efimeros y dependientes de las cianuaias externas.

. La “vida comprometida”: es el resultado de utilizar las fortalezas penesnpara
obtener numerosagatificacionesen los principales ambitos de la existencia. En es
te caso, vamos mas all4 de ser meros receptorpackres externos, ya que nos
“comprometemos”, es decir, nos implicamos a formléoe que hacemos, a partir de
nuestras actitudes interiores y no basados solanmgntas circunstancias externas
(como en el ejemplo de la persona que contemplabelle color de un alamo, con
el que abriamos esta seccidPqra nosotros, lo caracteristico de la “vida compro
metida” es que la persona dispone de un equilibrterior, basado en el cultivo de
sus fortalezas, que le permite ir por la vida sapénder en exceso de las circuns-
tancias externas, sino que él mismo es capaz dm#ac la felicidad poniendo en
juego sus fortalezas personales, y teniendo entawgre lo importante no es lo que
nos sucede, sino como lo interpretamos y afrontamos

El concepto de “gratificacion” va mas alla de Igdateres”, ya que aquella
implica un esfuerzo intencional por parte de lsspea, desplegando nuestras forta-
lezas y virtudes. Las gratificaciones son emocialsadas de actividades que nos
gusta realizar y que ponen en juego nuestras éadaly virtudes. Este concepto es
muy similar a laeudaimoniade Aristoteles, es decir, la felicidad basadaaereali-
zacion de acciones virtuosas que implican un poodesperfeccionamiento perso-
nal.

- La “vida significativa”. consiste en emplear las fortalezas y las virtudeacteris-
ticas al servicio de algo que trascienda a nugsrsona. Se trata de encontrar un
sentido a nuestra vida que dote de significacidmuestros esfuerzos. Este sentido
puede ser muy variado, dependiendo de las diferemudividuales que nos caracte-
rizan a las personas, y no tiene por qué ser némemwate de caracter religioso o
basado en un Dios, como podria pensarse: muchssnasrpueden encontrar senti-
do a sus vidas estableciéndose metas como la parhia justicia en el mundo, la
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busqueda del bienestar para toda la Humanidadaayudtros a desarrollarse a tra-
vés de la educacion, y otras muchas posibilidades.

Estos tres conceptos de felicidad representamivetes que se incluyen unos a
otros: en el nivel inferior se sitla la vida plaesea (basada en los placeres), en un esca-
l6n superior que englobaria al anterior esta la widmprometida (basada en gratifica-
ciones obtenidas mediante el ejercicio activo destras fortalezas y virtudes), y en el
nivel superior, abarcando a los anteriores, seeaiila vida significativa (basada en
planes y acciones que dan sentido a nuestra vida).

De este modo, una persona que se situara exclusitaran el nivel 1°, disfrutaria
de la vida placentera pero a riesgo de ser codtvghr las circunstancias externas y
por lo efimero y variable de los placeres que pitenedel exterior. Si, ademas, logra-
mos alcanzar el nivel 2° —la vida comprometida-ged®e a que nos hemos perfecciona-
do personalmente, logrando desarrollar nuestrasléaas personales, lo cual sitia los
motivos de la felicidad en nuestro ser interiogrias mas fortalezas hayamos desarro-
llado, mayores seran nuestras posibilidades denebfelicidad. Por ultimo, el 3° nivel
aflade un aspecto que viene a colmar aun mas ngessacion de felicidad: disponer
de una motivacion profunda que da sentido a nuegteay nos permite hacer planes y
sentirnos realizados al ponerlos en accion.

Para Seligman, ninguno de los tres niveles dellearacse, pero la mayor felici-
dad se obtendra si, en vez de quedarnos ancladesneera consecucion de placeres,
nos esforzamos por potenciar la vida comprometidia wida significativa. Recientes
investigaciones sugieren que las personas difi@cerca de estos tres tipos de vida que
buscan para si, y, mas importante todavia, quedia®nas que se declaran mas satisfe-
chas son aquellas que orientan su vida haciadgs liaciendo hincapié especialmente
en la vida comprometida y la vida significativa l{®an, Steen, Park y Peterson,
2005; Peterson, Park, y Seligman, 2005).

La felicidad como actitud interior

Como ya hemos comentado, partimos de la idea déadeécidad es una actitud
interior del ser humano y, ademas, es educables ipyglica un proceso de cambio y
autodesarrollo personal. En este punto, queremmpadir contigo varias reflexiones
de diversos autores que reflejan fielmente lo geleimos diciendo. Por favor, léelas
con calma, saborea sus palabras y, una vez |le&ddagz desees detenerte un rato y re-
flexionar acerca de ellas antes de continuar ctectara de este capitulo.

“La caracteristica principal de la felicidad es |gaz, la paz interior. (...) Lo que aqui
se desprende es que si somos capaces de desaesdiaiualidad que es la paz interior, poco
importaran las dificultades que hayamos de afrommara vida: nuestra elemental sensacion
de bienestar permanecera intacta. También se dedprque, aun cuando no podamos negar
la importancia de los factores externos, nos codifuies gravemente si suponemos que esos
factores pueden hacernos completamente feli¢Bsllai Lama, 2000: 63-64).

“¢,Donde podria encontrarse suficiente cuero

para cubrir la superficie de la tierra?

Pero con tan solo el cuero de la suela de mis zapat
es como si toda la tierra estuviese cubierta con él
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No es posible, asimismo,

controlar los fenémenos externos.
Pero si se controla la propia mente
¢queda algo més por controlar?”
(Shantideva, S. VIII: 84-85).

“La felicidad es un estado de realizacién interiog el cumplimiento de deseos ilimi-
tados que apuntan hacia el exterior. (...) Cometehdorpeza de buscar la felicidad fuera
de nosotros, cuando es esencialmente un estaditite(Ricard, 2005: 33 y 35).

“Una cuestion esencial es como los valores y md&asina persona median entre las
circunstancias externas y la calidad de la expari@nEstas investigaciones prometen apro-
ximar a los psicélogos a comprender la vision digstifos de la antigledad tales como De-
mdcrito o Epicteto, que argumentaban que no esidosyicede a las personas lo que determi-
na su nivel de felicidad, sino como interpretamil® sucede”(Seligman y Csikszentmihalyi,
2000: 9).

“Como nos sentimos, la alegria de vivir, dependemiémo término y directamente de
cdmo la mente filtra e interpreta las experiengatidianas. Si somos 0 no felices depende de
nuestra armonia interna y no del control que sormagaces de ejercer sobre las grandes
fuerzas del universo{Csikszentmihalyi, 1990: 24).

Las tres primeras citas corresponden a tres imuedaensadores procedentes del
ambito de la filosofia budista, una tradicion nddadefiable que ha acumulado un saber
milenario centrado en uno de sus principales engedentificar las causas que provo-
can el sufrimiento humano y desarrollar las cowties que nos permitan alcanzar la
felicidad. Las dos ultimas citas proceden de dasiax investigadores en el terreno de
la Psicologia Positiva. Como podra observarse,restga corriente esta aportando cada
vez mas argumentos cientificos que reafirman la &gresada por numerosos filoso-
fos y pensadores de diversas tradiciones: quditzded radica en nuestro interior y no
tanto en las circunstancias externas. Veremos @ncacion qué papel juegan en nues-
tro bienestar los factores internos y externosy tdmo lo han expuesto algunos inves-
tigadores.

Los tres factores de la felicidad

Lyubomirsky, Sheldon y Schkade (2005) han sintdtiZias tres factores mas im-
portantes que determinan la felicidad, y que dejesf en el grafico adjunto.

Actividad
deliberada 40%

Valor de
referencia 50%

Circunstancias
10%
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El valor de referencia se refiere a los aspectos biologicos, heredadosétige-
mente, que determinan las bases neurofisiologieamidstro temperamento. Numerosas
investigaciones realizadas con gemelos univitelydsvitelinos vienen a avalar que
una gran parte de los factores que nos predisparsan felices (en torno al 50 %) es
hereditaria y, por consiguiente, imposible de modif nho podemos cambiar nuestra
constitucién genética, que determina en gran meuigstro temperamento y, por con-
siguiente, nuestro modo de reaccionar ante lostagciomentos. Lasircunstancias
constituyen el segundo grupo de causas que detmmntanfelicidad, pero, sorprenden-
temente, tan solo explican en torno a un 10% dedasas de nuestro bienestar: frente a
lo que solemos creer, circunstancias externas @mivel de ingresos econémicos, el
matrimonio, la salud o el trabajo, tienen un efdichitado sobre nuestra felicidad y no
son tan determinantes como parecen. El tercerrfaetcefiere a nuestextividad deli-
berada, y aqui viene la buena noticia: aproximadamentdQ# de las causas de nues-
tra felicidad, segun avalan un buen nimero de Estudepende de nosotros, es decir,
“de lo que hacemos en nuestra vida cotidiana y @strau manera de pensarLyu-
bomirsky, 2008: 38).

Tomando la terminologia que utiliza Csikszentmihél®93), y de acuerdo con
las investigaciones descritas por Lyubomirsky (2088isten tres factores que determi-
nan nuestra felicidado bioldgico, las circunstancias sociales y nuestio (otro mo-
do de referirnos al valor de referencia, las cistamncias y la actividad deliberada, res-
pectivamente). De acuerdo con todos estos plante#nsi, el “Yo”, es decir, nuestras
variables internas, nuestra personalidad, constitlyelemento esencial sobre el que
podemos actuar para lograr mayores niveles de siEneéEs cierto que no podemos
modificar nuestra constitucion biolégica, y que anodo tenemos poco control sobre
las circunstancias externas, péeaemos plena disposicién para trabajar sobre nues-
tras variables de personalidad, mejorando nuestmogdos de pensar, sentir y actuar,
para lograr una vida mas satisfactori&n esta premisa se fundamenta nuestra convic-
cion de que, a través de la educacion, intentanolmqver las fortalezas personales de
los nifios y jévenes en las escuelas y en las fasnitis posible potenciar la felicidad.

No podemos concluir esta seccion sin manifestaretEsnente que, desde nues-
tro punto de vista, la felicidad no es una cuessidiamente individual, sino social. Co-
mo muy bien ha expresado Nhat Hanh (1996: 44 sglreda de la felicidad individual
debe ir acompafiada por un compromiso social qudlexasa armonizar la promocion
del bienestar en quienes nos rodean y en las géoeea futuras. Conviene recordar,
ademas, que no solo existe “la gran tribu o sodiedaidental de la abundancia” (Fie-
rro, 2009: 276), ya que en muchos lugares de rupkineta millones de personas no
pueden alcanzar las cotas mas elementales de taierfésr tanto, alcanzar la felicidad
debe constituir un objetivo social y solidario dos mas desfavorecidos, mas alla de
nuestros propias miras individuales.

Tipos de felicidad: una vision sintética

En la literatura actual sobre felicidad dentroa@sicologia Positiva, es frecuente
encontrar conceptos no bien definidos e inclusdraditciones acerca de los diferentes
tipos de felicidad. No es de extrafiar, puesto qaeo ya hemos comentado antes, el
propio Seligman (2002) no clarificd bien algunosla conceptos clave sobre las tres
clases de felicidad que €l mismo propuso —al meggss es nuestra opinion—. Por ello,
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hemos querido reflejar en los tres cuadros adjumassintesis elaborada por nosotros,
a partir de ideas de otros autores y, especialmpoteendo ejemplos que pretenden

ilustrar con claridad de qué estamos hablando éa caso.

Cuadro 1: Descripciéon y ejemplos de los tres tigedelicidad
(la estructura es nuestra, pero hemos incorporigdoas ideas

y ejemplos descritos por Seligman, Parks y Ste@dy R

Tipos de felicidad

En qué consiste

Ejemplos

Exterior
(“vida placentera”)

.Encontrar la felicidad en elundo exte-

.Se trata de placeres momentaneos y de

rior a partir de sensaciones y emociong
positivas.

pendientes de las circunstancias extern

Saborear una comida deliciosa
sescuchar masica, tomar una

-salir con una persona que nos
aagrada,...

Interior
(“vida comprometida”)

.Encontrar la felicidadesde nuestro

.Muchas de estas actividades nos dan Ig

.No siempre van asociadas al placer: pu

.Proporcionan una sensacion mas o me

propio interior , poniendo en juego nues
tras fortalezas personales.

posibilidad de “fluir”, es decir, estar ab-
sorbidos e inmersos en procesos relaci
nados con nuestro trabajo, amor, amist
u ocio.

den implicar esfuerzo o sufrimiento, per
resultan globalmente gratificantes.

permanente de bienestar (una “felicidag
de fondo”).

Leer un libro, tocar un instru-
-mento musical, contemplar un
paisaje, pintar un cuadro, mant
ner una conversacion interesan
ensefiar algo a otra persona,
bfealizar tareas de bricolaje en
adasa, practicar un deporte, hac

e-
(0]

nos

Sentido en la vida
(“vida significativa”)

.Disponer de una motivacién profunda q

.Implica poner las fortalezas personales

da sentido a nuestra vida, nos permite
hacer proyectos vitales y sentirnos reali
zados al ponerlos en accion.

servicio del conocimiento, la bondad, |3
familia, la comunidad, la politica, la just

una sensacién mas o menos permanen
de bienestar (una “felicidad de fondo”).

u&jercer una profesiéon que nos

- demas (enfermero, profesora,
trabajador social, médico, bom-

abero,...) , escribir un libro que
pueda ayudar o hacer disfrutar

- otros, colaborar como voluntari

tesentido nuestra vida a nivel per|
sonal y/o social (deporte, musi-

una excursion por la montafia, .} .

hace sentir que ayudamos a lo$

ducha refrescante, ir de compras,

13
1

te,

n

cia, un ideal espiritual,... , trascendiendpen una organizacion social, pasar
a nuestra persona. el tiempo libre con la familia,
.Las actividades derivadas proporcionan practicar aficiones que llenen de

ca, lectura,...), etc.

Cuadro 2: Lugar de origen de la felicidad, bienegieoducido,
y relacion con los tipos de felicidad y los fae®ique la determinan

Lugar de | Duracion del bienes-| Relacion con los tres Relacion con los factores que
origen de tar producido tipos de felicidad de determinan la felicidad (Lyubo-
la felicidad Seligman (2002) mirsky, Sheldon y Schkade, 2005
Exterior Puntual Vida placentera —Valor de refer@iffactores bio-

I6gicos y genéticos).
—Circunstancias.
Interior Sensacion mas o Vida comprometida y —Actividad deliberada.
menos permanente | vida significativa
(“felicidad de fon-
do”)
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Por “felicidad que se origina en el exterior” neferimos a una vida basada en
disfrutar de lo que nos trae el azar, sin apoddalezas personales ni actividad delibe-
rada por nuestra parte. La felicidad cuya causatesha engloba a la anterior, dandole

otra dimension basada en la intencionalidad, elcaumtrol y el equilibrio interior de la

persona.

Cuadro 3: Algunos ejemplos de como una misma deiivi
puede desarrollarse en distintos niveles de fedidid

Vida placentera

Vida comprometida

Vida significativa *

Escuchar musica

—Cultivarse musicalmente: interg
sarse por diversos géneros mus
cales, comprender mejor los ele

mentos que intervienen en la mii-deleitarse a si mismo como a Iq

sica, tocar un instrumento,...
—Fortalezas implicadasCuriosi-
dad, Amor por el aprendizaje,
Apreciacion de la belleza y la eX
celencia,...

2-Dedicarse a la misica como
-modo habitual de disfrute o
- profesionalmente, tanto para

demas. Valorar esa actividad

como algo que da sentido a tu

vida y hacer de ella un habito
- regular.

Pasear en bicicleta

—Practicar el ciclismo dedarrdbd
en él la perseverancia, utilizand
lo como fuente de vitalidad y
energia,...

—Fortalezas implicadasPerseve-
rancia, Vitalidad, Autocontrol,...

Practicar el ciclismo como mod
b-habitual de disfrute o profesio-
nalmente. Valorar esa actividag
como algo que da sentido a tu
vida y hacer de ella un habito
regular.

Sentirte atraido por tu parejs

—Encontrar afinidamen tu pareja
y compartir experiencias en torn
a ellas (la musica, el cine, la nat
raleza,...).
—Fortalezas implicadasAmor,
Amabilidad, Inteligencia so-
cial,...

Encontrar alguna meta vital
ocomun y trabajar juntos por ellg
u{una iniciativa para mejorar la
educacion, la defensa del medi
ambiente, la lucha contra la
pobreza y las desigualdades en
mundo,...).

el

Disfrutar con los amigos
(salir juntos, divertirse,...)

—Cultivar activamente la amistad:
preocuparse por el bienestar de
los amigos, mejorar la comunicd
cion con ellos, ayudarles cuand
lo necesitan, practicar con ellos

gratitud, el perdén y la bondad, .|.

—Fortalezas implicadasAmor,
Amabilidad, Inteligencia social,
Ciudadania, Sentido de la justic
Liderazgo, Capacidad de perdo-
nar, Gratitud, ...

Hacer de la amistad un valor
esencial a fomentar en nuestra
-vida.

la

* En todas las actividades relacionadas con la ignificativa estd implicada la fortaleza n° 24gei-
tualidad, sentido religioso, fe o sentido en laajides la “fortaleza trascendente” entre todas @e-
mas, la que mas claramente nos permite dar el $altia la vida significativa.

Como se desprende de este ultimo cuadro, la diviesadre los tres tipos de felici-

dad no es tan tajante en muchos casos: algunagladgs pueden corresponderse con
los tres tipos de vida, dependiendo del nivel deplejidad que les otorguemos. Incluso
habra circunstancias en las que no nos quedarachargy si una actividad nuestra es
placentera, comprometida o significativa: por ess parece mejor considerar los tres
tipos de felicidad de Seligman como ocontinuo de referencjamas que como tres
compartimentos estancos con limites precisos.
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Algunas precauciones a tener en cuenta

Ahora que ya hemos caracterizado suficientementguénconsiste la Psicologia
Positiva, estamos en condiciones de dgeé& no esasi como sefialar algunos peligros
gue es preciso tener en cuenta si se desea potgrapiicar en la practica esta discipli-
na cientifica. En primer lugar, debe quedar clare go se trata d&in ejercicio de au-
toayuda o un método magico para alcanzar la fetidichi un movimiento que pretende
ganar adeptos o difundir dogmas de {&era, 2008). Frente a la proliferacion actual de
libros de autoayuda, a menudo de dudosa fundamé@mtacon frecuencia movidos por
el afan de lucro, la Psicologia Positiva se caraetgpor un riguroso enfoque cientifico,
gue impulsa a sus promotores a buscar evidencg&mlas en lo métodos de investiga-
cion habituales en psicologia, con el fin de gueafirmaciones tengan un sustento fir-
me en la realidad y puedan servir para mejorattigégnente las vidas de las personas.
Si no se tiene en cuenta esto, podria convertiragna nueva moda a la que adherirse
sin mucha reflexion, haciendo de esta rama deitalpgia un “cajon de sastre” donde
encajar todo tipo de ideologias y practicas qudalrlemente tengan poca o ninguna
relaciéon con sus fundamentos genuinos. Tras unaddéde evolucién de esta nueva
corriente, ya podemos constatar que estos riesgas presentes y se han materializado
en la proliferacion de actividades de formaciéruplizaciones que, bajo el amparo de
la denominacion de “Psicologia Positiva”, mezcldeas y practicas que poco o nada
tienen que ver con aquella, y que sirven a menaga Ipacer mas “vendibles” determi-
nados cursos o libros, auspiciados por la novedadnoda.

Un segundo peligro a tener en cuenta es el riesgenthtizar excesivamente los
aspectos positivos del ser humano, olvidando ouigsiedo lo negativo. Seligman,
Steen, Park y Peterson (2005: 410) han advertidlcade que los resultados de la Psi-
cologia Positiva son un complemento, y no pretemdemplazar lo que ya conocemos
acerca del sufrimiento humano y los trastornosgb&iicos. Asi, mediante la compren-
sion del sufrimiento y la felicidad, podremos alramnel doble objetivo de aliviar lo que
nos hace dafio e incrementar lo que nos hace felices

El tercer aspecto a tener en cuenta es que lal®si@d’ositiva debe ser descripti-
va y no preceptiva, es decir, no puede erigirsdagima de fe ni obligar a nadie a asu-
mir un determinado sistema de valores: debe rasgeta libertad del individuo por
encima de todo. Esta corriente de la psicologiars& a investigar las condiciones que
hacen que las personas puedan obtener un mayestaento que cada uno haga con
esa informacion, depende de sus propios valordgetivos” (Seligman, 2002: 178).

Una cuarta y no menos importante advertencia sereedl dilema entre interven-
cidn e investigacion. De hecho, nosotros nos hesanfontado desde el principio ante
esta disyuntiva: a la vista de que no existen &oere muchas aplicaciones educativas
de la Psicologia Positiva respaldadas por estuiwgificos, ¢ debemos esperar a tener
suficientes investigaciones previas, 0 podemosalaas ya a disefiar un programa edu-
cativo basado en este enfoque? Peterson y Selig2084: 640) han afirmado que la
investigacion basica y la investigacion aplicada somplementarias: por el hecho de
gue este campo de estudio sea novedoso, no gei@rajde haya que demorar sus apli-
caciones. Exigir que las intervenciones sean eognirente validadas antes de su apli-
cacion puede paralizar la innovaciéon y el progrésaeseable es que la experimenta-
cion con nuevas intervenciones vaya acompafada kditlacion empirica de las mis-
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mas. Esto es aplicable al programa que proponemeste libro: creemos que es preci-
so disefar intervenciones que ayuden al profesaagaicar la Psicologia Positiva en
sus aulas, pero, si esperamos a tener una valideigitifica previa de todas esas inter-
venciones, podemos demorarnos excesivamente. lBperlnuestro programa inclui-
remos intervenciones que en algunos casos ya Hanvalidadas (generalmente con
personas adultas), junto con otras muchas no dagltdavia, teniendo presente nues-
tro deseo de que estas sean objeto de investigaiéhfuturo. De hecho, uno de nues-
tros retos de futuro es poder iniciar investigaegoue permitan avalar (o refutar, o
matizar) componentes parciales del programa, &sd @nimar a los investigadores que
lean esta obra para que inicien estudios en estel@eEntendemos que este programa
nuestro es una propuesta provisional que debe gerada y, conforme vayamos prac-
ticando y experimentando, podamos irlo perfeccidnan

Una altima consideracion, en relacion con la ingesion en Psicologia Positiva:
creemos que tal vez el énfasis en el rigor cieatifiuede llevar a un protagonismo ex-
cesivo de los métodos experimentales y cuantitstidoinvestigacion, en detrimento de
otras alternativas. No hay que olvidar que en j®iga y en pedagogia estos enfoques
no son la Unica opcidn a tener en cuenta. Ya hamdontiempo que numerosos inves-
tigadores se han referido a la necesidad de sulmsrgraradigmas positivistas 0 post—
positivistas, centrados en una vision cuantitatied ser humano, puesto que existen
paradigmas o visiones de la ciencia superadoresjdellos y mas abarcantes (los lla-
mados paradigmas “constructivistas” y “sociocrgigpque permiten una perspectiva
mas holistica e integradora acerca del ser humémas este el lugar para abordar en
profundidad cuestiones sobre paradigmas cientifjcog@todos de investigacion, tema
gue ya ha sido tratado desde hace tiempo por muchestigadores (véanse, por ejem-
plo: Bisquerra, 1989; Guba, 1990; Guba y Lincol®94). Lo recomendable es poder
combinar métodos de investigacion cuantitativosiglitativos, que pueden ser perfec-
tamente complementarios. En este sentido, reivémalis una mayor presencia de abor-
dajes cualitativos en el campo de la PsicologiatiPasque nos permitiran una mejor
comprension del modo de funcionamiento de lasvateriones practicas derivadas de
esta disciplina, mas alla de la mera confirmaciémigotesis o la constatacion de corre-
laciones que caracteriza a otros enfoques de earaéts bien cuantitativo.

La Psicologia Positiva en las escuelas: Educaciéndtiva.

En el ambito educativo, son muchas las posibilidapie ofrece la Psicologia Po-
sitiva, si bien, dada su breve trayectoria, existemste terreno muchos campos sin ex-
plorar, pendientes de recibir los beneficios dealasrtaciones de esta novedosa disci-
plina. Tras realizar una intensa revision biblidigede indagar durante meses a través
de Internet, no hemos encontrado muchas refereaceasa de experiencias educativas
novedosadasadas en la Psicologia Positiva. Y recalcampscedmente la palabra
“novedosas” puesto que, en muchos casos, h0S eaLmd con experiencias que ya se
venian trabajando antes de aparecer esta corneqtes algunos autores reconceptuali-
zan y las incluyen ahora dentro de esta: tal eas de los programas educativos para
el desarrollo de la inteligencia emocional, el aotwepto o la autoestima, las habilida-

Y Estas actividades se detallan expresamente eeckiés ‘Referencias a actividades validadas
experimentalmenteal final de esta obra.
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des sociales, la resolucion de conflictos, etcoffas casos, se trata de intervenciones
educativas mas directamente derivadas de la igaeshin actual en Psicologia Positiva.

Dentro de este ultimo grupo de intervenciones cidstacar algunas muy recien-
tes, promovidas por el propio Seligman y su eqdi@aolaboradores. En primer lugar,
mencionaremos ebrograma de intervencion dirigido a alumnado de Edcacion
Secundaria del Instituto “Strath Haven” de Philadebhia, iniciado en el afio 2002.
Se trata de un proyecto financiado por el Depantinde Educacion de Estados Uni-
dos, y llevado a cabo en colaboracion entre el ap&nto de Psicologia del Swarth-
more College y el Centro de Psicologia Positivdad&niversidad de Pennsylvania.
Esta basado en un disefio experimental de caractgitudinal, y dirigido a alumnado
de noveno grado —equivalente a 3° de la E.S.O.spaita—. El programa tiene tres
componentes: 1) incrementar las emociones posifp@enciar la atencion a los even-
tos positivos en la vida, la gratitud, la “atencpdana” y el “saboreo”, y el entrenamien-
to en resiliencia); 2) ayudar a los alumnos a ifieat sus fortalezas caracteristicas y
usarlas mas en su vida diaria; y 3) potenciargeliitado y el propdsito en la vida, re-
flexionando acerca de las actividades y experiengige dotan de sentido a sus vidas.
Para el desarrollo del programa, se integraronrsiage“actividades positivas” en el cu-
rriculum ordinario de Lengua y Literatura: activdéa de identificacion y reflexion so-
bre las fortalezas personales de cada alumno,tegdartas de gratitud, expresar agra-
decimiento, aprender optimismo, ensefiar PsicolBggtiva a alguien de séptimo cur-
S0, asumir compromisos civicos utilizando una fera caracteristica,... Los alumnos
fueron asignados aleatoriamente a clases de Lengitaratura con y sin curriculo de
psicologia positiva integrado, respectivamentejerdn cumplimentando cuestionarios
para valorar el uso de sus fortalezas personases yiveles de bienestar a lo largo de
tres afios consecutivos. Complementariamente, padineofesores aportaron datos
acerca de las conductas cotidianas de los alunefexsanadas con sus fortalezas perso-
nales. De los avances preliminares acerca de fndtados de este programa se des-
prende que ha tenido efectos positivos a largoopdazdeterminadas areas, que incluyen
las habilidades sociales de los alumnos, una iagba activa y mas placentera en las
actividades escolares, asi como mejoras en lokades escolares.

Una experiencia actualmente en curso, también sagal por Seligman y su
equipo de colaboradores de la Universidad de Ptramsg, se esta llevando a cabo en
la Geelong Grammar School de Australig Tras una fase previa de formacién del
profesorado, desde el afio 2009 se ha iniciadotladuccion de los principios de la
Psicologia Positiva en el curriculum de esta eacuagle consta de cuatro centros locali-
zados en cuatro campus diferentes dentro del ediadtictoria (Australia). Habra que
estar muy atentos a los resultados de esta expiriegue iremos conociendo en un
futuro, pues seguro que aportaran muchas pistasaade como aplicar la Psicologia
Positiva en las escuelas, y contribuira a cono@omgué estrategias son mas adecua-
das y efectivas para potenciar la felicidad eraldas.

Otra experiencia destacable es ‘®&elebrating Strengths Programme”
(Programa “Celebrando las Fortalezas”; Fox Ead@88)? Se trata de una iniciativa
educativa que combina la investigacion reciente Pasicologia Positiva con dos
tradicionales estrategias pedagdgicas: narracioredes de cuentos y celebracion de
ciclos de festividades comunitarias, con el obgetde potenciar en la escuela las
fortalezas personales. Este programa ha sido ugddstado durante cuatro afos en
colegios en North Lincolnshire (Reino Unido), yrentos resultados obtenidos destaca
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el incremento del bienestar y la confianza delgsofado, asi como mejoras en la con-
fianza, el comportamiento y los logros de los alagar©tro programa reciente en el que
participa esta misma autora (Proctor y Fox Ead@d9Res conocido comdtrengths
Gym”, un conjunto de cuadernos con propuestas pdmajaalas fortalezas personales
con alumnos de Secundaria.

Otra autora destacable en el campo de las for@ajgasonales aplicadas a la edu-
cacion es Jenifer Fox (no confundirla con la aoterente citada, ya que curiosamente
comparten nombre y apellido), que ha elaboradoragrama educativo basado en for-
talezas (Fox, 2008), conocido comAffinities Program” o “Strong Planet” (“Pro-
grama de Afinidades” o “Planeta Fuerte”), dirigielo sus inicios a la Educacion Secun-
daria, y que combina diversas estrategias paran@atefortalezas personales en el
alumnado: juegos interactivos digitales y DVDsjwdades grupales, peliculas, libros,
excursiones, tecnologias, presentaciones,... Entlalatad, Fox estd ampliando el
programa, que abarcara previsiblemente desde laaEihm Infantil hasta los niveles
postobligatorios.

Recientemente se han publicado algunas obras deialsinterés que hacen refe-
rencia a programas educativos basados en la RgiadRmsitiva. En Espafia, Carmelo
Vazquez y Gonzalo Hervas (2008) han recogido akyexaeriencias educativas en su
obraPsicologia Positiva Aplicadaentre las que figuran el “Programa de promocion del
desarrollo personal y social” (Lopez y otros, 2008iigido a la prevencion del males-
tar y la violencia en contextos educativos—, yRrograma VIP” (Marujo y Neto, 2008)
—aplicado en comunidades pobres y de riesgo emdabrt Cabe destacar también el
Handbook of Positive Psychology in Schodslanual de Psicologia Positiva en las
Escuelas, editado por Gilman, Huebner y Furlon@920una referencia basica para
conocer las bases tedricas y algunas aproximacelzepractica en este ambito.

Hay que resaltar, ademas, la reciente celebra@bRrimer Congreso Internacio-
nal sobre Psicologia Positiva, que tuvo lugar eila@élphia en junio de 2009, organi-
zado por lanternational Positive Psychology AssociatilRPA)* En este encuentro,
entre otros muchos temas, se expusieron variasierpas educativas llevadas a cabo
en diferentes paises (Australia, Canada, Estadado&lnReino Unido,...), que estan
aplicando los principios de la Psicologia Positvdando lugar a una disciplina emer-
gente, la “Educacion Positiva”, una denominacicriertemente acufiada y de la que
cada vez se oye hablar mas. Es de esperar quenamente se vaya incrementando el
namero de experiencias educativas en esta lingae yprogresivamente se vayan incor-
porando los fundamentos de la Psicologia PositiMa®escuelas.

Desde nuestro punto de vista, la Psicologia Pasiti’basarse en el fomento de
los aspectos positivos del ser humano, puede bairtruy notablemente a una educa-
cion integral del alumnado, que permita equilibaaadquisicion de conocimientos con
el cultivo de destrezas y actitudes, para ayuagadesarrollarse personal y socialmente,
potenciando su bienestar presente y futuro. Ee\aidn de experiencias educativas
gue hemos realizado, echamos en falta una visabagte la escuela y de la educacion:
creemos que, mas alla de intervenciones parciaigglds a campos muy especificos —
la prevencién de la violencia, las habilidadesaesi la inteligencia emocional,...—, hay
gue avanzar hacia una vision de conjunto, que perimiegrar lo que ya se viene ha-
ciendo en las aulas dentro de un marco mas glebales la intencion del programa que
aqui intentamos disefiar. Nos parece importanteckastjue se trata da programa
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con vision integradora y adaptado a la realidad dekistema educativo actual en
Espafia ya que se dirige al desarrollo de las CompetenBisicas, la novedad més
destacable de la reciente reforma educativa ertroyesis. EI programa aborda especi-
ficamente tres de ellas: Autonomia e iniciativaspaal, Competencia social y ciudada-
na, y Competencia para aprender a aprender), yezlauede integrarse perfectamente
dentro del trabajo educativo que vienen realizdodaentros educativos en torno a la
Accion Tutorial y la Educacion en Valores.

Dentro de los fundamentos actuales impulsadosedasésicologia Positiva, hay
dos areas de investigacion e intervencion que \@mstituir las bases de las que parti-
remos para elaborar nuestro programa. A ellas efesiremos en los dos apartados si-
guientes de esta obra, y avanzamos aqui una dreaesis de las mismas:

1) La practica de ladtencion plend (“mindfulness”) en las aulas. Entendemos por
atencion plenaun conjunto de técnicas encaminadas a potenciat alumnado
una actitud permanente de consciencia y calmagkohjetivo de desenmascarar
automatismos y promover el desarrollo personal.tBasicas de atencion plena
estan siendo aplicadas por psicélogos, médicosuigagidres en diversos paises y
en multiples contextos profesionales, y sus beiosfiestan siendo respaldados
por un creciente nimero de investigaciones (Kabat;21990 y 2005; Brown y
Ryan, 2003; Vallejo, 2006; Simon, 2007; Cebolla yd12008; Lavilla, Molina y
Lépez, 2008; Lyubomirsky, 2008).

2) La investigacion sobre los rasgos de la pergtadhl que ha dado lugar a una ela-
borada teoria en torno a la®rtalezas personale’s(Seligman, 2002; Peterson y
Seligman, 2004). Desde los comienzos de la andathuta Psicologia Positiva,
un equipo de investigadores liderados por MartiigBan y Christopher Peter-
son, se encuentra elaborando y validando un matkdoriptivo de la personali-
dad basado en las fortalezas personales, enteraidasrasgos positivos univer-
sales, comunes a la mayoria de las sociedadedwasylmedibles y educables.
Este modelo puede integrarse perfectamente deeatto gue, en nuestro sistema
educativo actual, denominamos “Competencia de aui@m e iniciativa perso-
nal”, “Competencia social y ciudadana”, y “Compeianpara aprender a apren-
der” puesto que las 24 fortalezas personales dagran el modelo encajan per-
fectamente en dichas competencias y pueden coassdezomo un desglose ope-
rativo de ellas, con el aval de tener una excelemgamentacion en una sélida li-
nea de investigaciéon como la que venimos comentando
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LA ATENCION PLENA

“iSimplemente detente! Siente a fondo el momerdsgnte
y experimentaras una verdadera paz y alegria”.
(Nhat Hanh, 1996: 14).

“Saber lo que hacemos mientras lo hacemos
constituye la esencia de la préctica de la atengilama”
(Kabat-Zinn, 1990: 61).

¢, Recuerdas como te has despertado esta mafand@s¢laumasido tus primeras
sensaciones, tus emociones, tus pensamientos,nmagldevantarte? Si eres capaz de
vivir conscientemente el momento presente, es ptebgue te hayas sentido feliz al
abrir los ojos y comprobar que tu cuerpo funcionpbdectamente, que tus personas
queridas todavia dormian y escuchabas su placgéraeion, que el sol seguia ofre-
ciendo su luz a todos los seres, 0 que podiasutiisfdel agua fresca sobre tu rostro
nada mas abrir un grifo. Latencion plenaconsiste simplemente en esto: w@awditud
permanente de consciencia y calma que nos permitg plenamente en el momento
presente

Siendo algo en apariencia tan sencillo, sin embhaegulta muy dificil de llevar a
la practica. Lo mas habitual suele ser desperpaséa mafiana con el “piloto automati-
c0” ya puesto, actuando segun nuestras rutinaguladds, rumiando pensamientos y
cavilaciones poco conscientes, y perdiéndonos tordisfrutar de lo bello y positivo
gue nos rodea en cada momento, a cada paso. Realewetarea ardua intentar ser
conscientes de todo lo que sucede en nuestras eslassi imposible y, a veces, no es
deseable (imagina que tuviéramos que ser siempseiemtes de los procesos que sub-
yacen a cOmo respirar 0 caminar, por ejemplo). Peexle ser una meta importante
para nosotros conseguir gradualmente ir despertamdaiendo que cada vez mas mo-
mentos de nuestra existencia adquieran ese toqgeade la plena consciencia. Por
otra parte, vivir con mas intensidad en el preseatanplica de ningin modo olvidar el
pasado ni descuidar nuestro futuro. Se trata simgiée de tomar conciencia de que la
vida estd hecha de momentos presentes, que nwestt@adero hogar es el momento
actual y que, si no somos capaces de vivir aghioyaa tampoco podremos serlo mafa-
na ni pasado, pues la existencia es un continuceftuel presente.
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Los origenes de la atencion plena

La “atencion plena” (orhindfulnesy término con el que es conocida en los pai-
ses anglofonos) no es un concepto originario gesileologia cientifica occidental, sino
gue tiene sus raices en las filosofias orientalés amtiguas, concretamente en el bu-
dismo, y muy especialmente en el budismo zen, athcton que tiene su eje central
precisamente en torno a esta actitud vital. Y desifactitud vital’, puesto que la aten-
cion plena no es un mero concepto que pueda capiaisamente con nuestra mente
racional, sino que es preciso vivirla y experimdatarofundamente, y solo asi podre-
mos comprender su verdadero significado.

Llegados a este punto, queremos destacar queek@mefa al budismo no implica
una adscripcion a una confesion o sistema de deseagncreto. Desde hace varias dé-
cadas, hemos asistido a un interés creciente estrausociedad occidental hacia las
aportaciones de las tradiciones filosoficas y éspiles de oriente, y la psicologia cien-
tifica ha explorado y reconocido el valor de alguda las ideas y practicas de dichas
tradiciones. Es logico que en un mundo cada vezgioéslizado debamos estar abier-
tos a otras ideas y perspectivas, con una apeartardal que nos permita reconocer la
utilidad de los valores procedentes de otras @sgtuwwombinandolos con el rigor cienti-
fico de la psicologia actual, lo cual nos llevansiguecer nuestro pensamiento y nos
ayuda a promover el bienestar de las personaslld,aviolina y Lépez (2008), en su
libro “Mindfulness. O cédmo practicar el aqui y el ahoréuya lectura recomendamos
muy especialmente), realizan una excelente sirdesica de la historia y los métodos
de la atencion plena, destacando el papel de doseawque han tenido una relevancia
fundamental para difundir en occidente las prasta&la atencién plena: el monje bu-
dista viethamita Thich Nhat Hanh y el doctor Jorb&taZinn —promotor del Programa
de Reduccion del Estrés Basado en la Atenciéon RRR&EBAP) en el Centro Médico
de la Universidad de Massachussets—. A continuatidtraremos las caracteristicas
fundamentales de la atencion plena, tomando cofecereia algunos comentarios de
ambos autores.

Nhat Hanh (1991, 1992, 1993, 1996 y 2003) ha eggdaesle modo sencillo y ad-
mirable el verdadero sentido de la atencion plepa.siguientes pasajes, extraidos de
su obra Sintiendo la pdz(1992: 9-10), reflejan muy profundamente su pecspa
acerca del tema:

“Nuestro verdadero hogar es el momento presentér ¥ momento presente es un mi-
lagro. El milagro no consiste en andar sobre las@g sino en andar sobre la verde tierra en
el momento presente, apreciando la paz y la belliezauanto estd a nuestro alcancg..)
Corremos de aqui para alla, sin ser uno con lo gageamos haciendo; no nos sentimos en
paz. Nuestro cuerpo esté aqui, pero nuestra ment&aka en otro lugar, en el pasado o en el
futuro, sumida en la colera, la frustracion, lapesanzas o los suefios. No estamos realmente
vivos, somos como fantasmas. Si nuestro hermasaéiipcercase a nosotros ofreciéndonos
una sonrisa, no seriamos capaces de verle, y gdamnos veria. jQué pena!”

Por su parte, Kabat-Zinn (1990: 53-54) advierte, quendo prestamos algo de
atencion a como funciona nuestra mente, solemosnag@ac que estése halla en el
pasado o en el futuro, no el presentg;’ como consecuenciggodemos perdernos mu-
chos de los momentos que tengamos para vivir poestar aqui plenamente para
ellos”. Asi, es posible que estemos gran parte del tiegnpan estado de “piloto auto-
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matico”, “funcionando de forma mecanica y sin darnos cuetgalo que hacemos o
experimentamos”.

Caracteristicas, efectos y aplicaciones de la atedis plena

A modo de sintesis y para aclarar con exactitugugnconsiste la atencion plena,
resumimos a continuacion las ideas basicas querdaterizan:

—La atencion plenas unaactitud permanente de consciencia y calma que no®mp
mite vivir plenamente en el momento presente.

—Su objetivo fundamental consiste en desenmasaatamatismos y promover el cam-
bio y la mejora en nuestras vidas.

—La practica de la atencién plena puede producitanasos efectos beneficiosos en las
personas, entre los que destacan:

- Aumentar la concentracion.

- Reducir automatismos.

- Lograr un mejor control de pensamientos, emocigramductas.

. Disfrutar mas del momento presente.

- Efectos fisicos saludables: relajacion, mejoraadeekpiracion, regulacion de la
presién arterial, potenciacion del sistema inmuioita.

. Cambios positivos a nivel neurobioldgico.

En la actualidad, disponemos de numerosas inaesiges que avalan los bene-
ficios de la practica regular de la atencion plékabat-Zinn, 1990 y 20058rown y
Ryan, 2003; Vallejo, 2006; Simoén, 2007; Cebolla ydy12008; Lavilla, Molina y L6-
pez, 2008; Lyubomirsky, 2008). Llaman la atenciéspecialmente, diversos estudios
que sugieren cambios positivos incluso a nivel ol@otdgico: segun las revisiones
efectuadas por Simén (2007), parece que la pradtida atencion plena activa y forta-
lece diversas regiones cerebrales —especialmegtatieza prefrontal— responsables de
la integracion de la conducta humana, provocandwobies morfoldgicos duraderos
tanto en la corteza cerebral como en los habito#ates de las personas. Aunque las
investigaciones en este sentido son todavia iegiglse requieren mas evidencias en
esta linea, parece que los hallazgos actuales gspmprometedores.

Sus posibilidades de aplicacion se han extendidquiamente en la practica clini-
ca en psicoterapia, en lo que se ha denominadapites de tercera generacion” —el
Programa de Reduccion del Estrés Basado en la idtetena (disefiado por Kabat-
Zinn), la Terapia Cognitiva Basada en la AtencidenR, la Terapia de Aceptacion y
Compromiso, la Terapia Dialéctica Conductual, Ydaapia Breve Relacional, por citar
algunas de las mas conocidas—. Pero también enrehd educativo existen importan-
tes posibilidades de aplicacion de las técnicavattas de la atencion plena, si bien
aqui las experiencias que se estan llevando sammpouerosas todavia. En Internet se
pueden encontrar diversas iniciativas, muchas lde pfomovidas desde Estados Uni-
dos, para crear redes de educadores y fomentplida@on de la atencion plena en las
escuelas.Una experiencia reciente destacable es el “Mine&8 Education Program
for Children” (Programa de Educacion en Atenciéen@l para Nifios) desarrollado por
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Lawlor, Fischer y Schonert-Reichl desde el afio 280%ancouver (Canada).o mas
destacable de esta experiencia es que, al mismpdigue pretende introducir la aten-
cion plena en el trabajo con el alumnado, ha idiziana via de investigacion para vali-
dar la efectividad de sus técnicas.

Es de esperar que, dentro de algunos afios, disposgde un nimero creciente
de investigaciones que nos permitan conocer mefoefectos de la atencion plena en
las escuelas. Por nuestra parte, en febrero del2388s impartido un curso de forma-
cion titulado “Competencias Basicas para el DefarRersonal y Social”, dirigido a
profesorado de Educacién Infantil y Primaria, ydldo a cabo en el Centro de Profeso-
res y Recursos “Juan de Lanuza” de Zaragoza. ercasto se presentaron una serie de
contenidos vinculados con la Psicologia PositiVasyCompetencias Basicas en educa-
cion, destacando entre ellos una introduccion atéacion plena y varias propuestas
para trabajarla en los centros educativos. Tragdézacion de este curso, tenemos
constancia de que hay al menos 10 profesoras ele@as de Zaragoza capital que han
iniciado la aplicaciéon de técnicas de atencion glem sus aulas, y las valoraciones que
nos estan transmitiendo acerca de la practica yesustados son muy positivas. Entre
nuestros objetivos de trabajo para un futuro préxfigura el apoyo y la difusion de
estas practicas en algunos centros educativosegtrawentorno, asi como iniciar inves-
tigaciones que arrojen mas luz acerca de la atepdeha y sus efectos en el alumnado.

¢, COmo se practica la atencion plena?

Como ya hemos sefalado, la atencion plena es titiedaglobal ante la vida, y no
debe ser considerada simplemente como una téonicaeta de relajacion, aunque su
aprendizaje puede partir de sencillos ejercicios, quogresivamente, nos ayuden a
asentarla como un habito mas o menos permanemeeastra vida —o, si se prefiere
decir asi, como un rasgo de personalidad—. Esendizaje se fundamenta ennteedi-
tacion una palabra que a menudo puede evocar mistigist@onicas populares y poco
fundamentadas de autoayuda. Nada mas lejos dalida como veremos. Lo que hoy
conocemos como meditacion tiene sus raices erciwads milenarias filosoficas y re-
ligiosas de oriente, que desde hace bastante tibapasido altamente valoradas por la
ciencia occidental, y se estan incorporando progragente para potenciar el desarrollo
personal y el bienestar, asi como en psicoteragi@@ apoyo para el tratamiento de
diversos trastornos fisiologicos en medicina, p@r @algunos ejemplos.

Las técnicas de meditacion son muchas y muy vajaaeno lo son las escuelas
y tradiciones de donde proceden. Nosotros definilaaseditacion, de modo global,
como“un estado de consciencia y calma, en el que ial@olk aquietar cuerpo y mente
para observar con serenidad y aprender a mejoracmso personas’No entraremos
aqui en distinciones mas finas ni en un debatecadk cuales son las metas que debe
perseguir la meditacion: dependiendo de quiéndatjgue, puede marcarse como meta
obtener un simple estado de relajacion, o biendrusitos objetivos mas ambiciosos
(conocerse mejor, aprender de uno mismo, mejocans® persona, combatir la ansie-
dad o el estrés, alcanzarméivana,...). Para nuestros fines educativos, nosotrodinos
jamos como meta que nuestros alumnos sean capataEgar un estado de consciencia
y calma que les ayude a conocerse mejor, autoeegulconducta y ser mas conscien-
tes del momento presente, como modo de alcanzasrrhegnestar y felicidad.
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Como ha expresado Kabat-Zinn (1990: 55), este estadjuietud nos permite ob-
servar nuestras experiencias, aceptarlas tal y smmo/ aprender de ellas. La medita-
cion basada en la atencion plena o “mindfulnestzatuna serie de técnicas muy sen-
cillas que estan orientadas a dotar de plena camsai nuestros actos. El ejercicio mas
elemental para iniciarse en esta tarea esdgiracion consciente una técnica antiqui-
sima que conduce a una profunda relajacion fisiozegtal, y que prepara el terreno
para favorecer la calma interior y el autocont@tras técnicas usuales sonnmadita-
cion caminandq la exploracion del cuerpo(“body scan”) y diversas estrategias que
facilitar la incorporacion progresiva tieatencion plena en la vida cotidiana

Si no tienes experiencia en este campo y deseaartrien su aprendizaje, debe-
mos advertirte que es un poco dificil aprender ditmede modo autodidacta, pero no
es imposible. Lo ideal seria iniciarse a travétadectura de diversas fuentes fiables vy,
si fuese factible, acudir a alguien con experiena@ nos pueda ensefar, e incluso tener
la suerte de poder practicar en grupo con otrasopas. En este capitulo, nos resulta
imposible por razones de espacio profundizar lo spréa necesario para lograr este
aprendizaje, pero remitimos al lector o lectoraaeas obras que sin duda le ayudaran
en este caminbEn el Capitulo 6 de este libro desarrollaremositésnconcretas para
practicar la atencion plena con nifios y adolessempee puedes consultar ya si lo de-
seas: son ejercicios y recomendaciones para tradrajas aulas con el alumnado, pero
al mismo tiempo pueden serte muy utiles para tpiarpractica, tanto si eres educador
como madre o padre, o simplemente si deseas méjopaopia vida y tu bienestar per-
sonal. Especialmente, si te propones trabajar éstio con nifios o jovenes, iegpres-
cindible que previamente lo practiques tu: sélo asi pododsprender los profundos
efectos de la atencion plena, y ademas te persadaribbs modos adecuados de llevarla
a la practica.

Presente, pasado y futuro

Como deciamos al comienzo de este capitulo, vonrroas intensidad en el pre-
sente no implica de ningiin modo olvidar el pasaddescuidar nuestro futuro. Si ha-
cemos tanto hincapié en el presente es porqueraudestiencia habitual suele ser pen-
sar que la felicidad se encuentra en algiin momfetioo, y tendemos a no ser plena-
mente conscientes de las cosas que nos puedeardmertestar ya mismo, en el aqui y
el ahora. A esto hay que afiadir la frecuente se@nsde vivir muy aceleradamente que
solemos experimentar en la sociedad actual, dasdprisas y el bombardeo constante
de estimulos son tan habituales y nos dificultaaragalmente presentes en nuestra
experiencia cotidiana.

Evidentemente, no negamos el valor del pasadayjmpd@co renunciamos a pensar
en el futuro y a hacer planes para el porvenir smd&®nos lejano. Lo importante es que
nuestras preocupaciones por el pasado o el futurms impidan valorar y apreciar en
su justa medida lo que nos aporta el momento piesen

A todo lo anterior hay que afadir un aspecto sumsmeportante: tal y como ha
sefialado Lyubomirsky (2008: 217), aunque dé la@sipn de que el disfrute pasado y
futuro no tengan relacion con vivir plenamente kepresente, Ibs dos son maneras de
incrementar y mantener el placer, es decir, dertdgresente el placer del pasado y
el del futurd. Esta autora hace referencia a diversas invastigas que han avalado en
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afnos recientes tal afirmacion, y propone un conjdietinteresantes ejercicios validados
experimentalmente que pueden contribuir a potemaiastro bienestar (op. cit., 216-

231). Por otra parte, Bryant y Veroff (2006), destdcados investigadores a los que
nos referiremos con mas detalle posteriormente phapuesto tres vias para vivir mas

plenamente el presente, y que incluyen expresaméptesado y el futuro:

- Rememorarrevivir las emociones positivas experimentadaslgasado.

- Saborear el momentmtensificar y prolongar el disfrute de la expecia actual.

- Anticipacion mirar hacia el futuro, esperar con ilusion y &metar sobre las buenas
cosas que nos puede traer.

Seguramente, la mayoria de nosotros podemos pensaguna experiencia im-
portante y placentera que hayamos vivido algunaywerne, contemplada en perspecti-
va, parece tener tres momentos: 1) cuando la playes e imaginamos, pensando en
realizarla en el futuro con toda nuestra ilusione@ el momento en que eso sucedio
realmente y lo vivimos con toda su plenitud, y Garmdo volvemos a recordar lo que
sucedi6 y revivimos los buenos momentos que pasamos

Psicologia Positiva y atencién plena

Desde la Psicologia Positiva, la atencién plenmimdfulness” no ha pasado des-
apercibida y, aunque era un campo de investigaqi@nya existia con anterioridad al
nacimiento de esta nueva corriente psicologichasecorporado su estudio y constitu-
ye uno de los muchos temas que son objeto de exésntSeligman, en su clasica obra
“La auténtica felicidad” que ya hemos citado varias veces, hace mencidesxplel
“mindfulness” como una estrategia muy importantexg@tenciar las emociones posi-
tivas y fomentar lo que él ha denominado “la vitkcentera”. En este punto discrepa-
mos parcialmente de Seligman: coincidimos con ékwrayar la importancia de la
atencion plena para tomar consciencia de lo positévla vida y poder disfrutarlo me-
jor, pero creemos que la atencion consciente tigr@importancia mucho mayor. Si
logramos que en nuestra experiencia cotidiana @enrenten los momentos de aten-
cion plena, si conseguimos acercarnos cada diaanegg estado habitual de calma y
consciencia, no solo mejorara la calidad de nuestraociones, sino que habremos
promovido en nosotros un estilo de vida global, actéud permanente al servicio de lo
que Seligman llama “vida comprometida” y vida siguaitiva”. Los siguientes comenta-
rios de Suzann Pileggi (2008) nos parecen sumarniestetivos a este respecto:

“La atencién plena crea una distancia mental entre y su propia conducta. Esta
‘postura observante’ incrementa la autoconciencidayoportunidad de escoger y dirigir
nuestras acciones. De hecho, la atencidén plenapussbilita impulsar nuestras fortalezas
globales y actuar sobre ellas. Creo que la atengitema nos ayuda a cultivar nuestro carac-
ter reforzando las 24 fortalezas en su totalidad”.

Nuestro equipo ya era consciente hace tiempo ddagagencion plena no iba a
constituir un simple elemento mas dentro del pnograducativo que aqui presentamos,
sino que se trataba de un aspecto de especiahneiav De este modo, consideramos
que el nucleo central de este programa viene ¢oialstipor dos aspectos fundamenta-
les: laatencion plenay la educacion de |@34 fortalezas personalekescritas por Peter-
son y Seligman (2004). Bajo este punto de visteermiar actitudes de plena conscien-
cia y autocontrol permitird capacitar a nuestrasnalos para desarrollar en si mismos
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las 24 fortalezas personales que constituyen legogapositivos de su personalidad.
Cuando leimos el mencionado articulo de Suzzagdrjleos alegroé saber que alguien
mas, dentro de la Psicologia Positiva, tenia esananvision y habia sido capaz de for-
mular de modo tan revelador el papel de la atenpléna como potenciadora de las
fortalezas personales.

Desde el ambito de la Psicologia Positiva, existeonocidos investigadores que
avalan el uso de la meditacion y, en especialasiédcnicas basadas en la atencion ple-
na, como estrategias con probada eficacia paragatda felicidad (Shapiro, Schwartz
y Santerre, 2002; Lyubomirsky, 2008). Ademas, aersita corriente se han abordado
dos conceptos muy relacionados con la atenciéraplgume nos parece interesante co-
mentar aqui, y que podriamos considerar como desscaspeciales de conductas in-
cluidas dentro del espectro mas amplio de la aleriena:

—El “sabored (savoring. Este es un término acufiado por Fred B. Bryahb-y
seph Veroff (2006), dos investigadores de la Ussidaxd Loyola de Chicago y de la
Universidad de Michigan, respectivamente, que Berem a la necesidad de “saborear”
o disfrutar las buenas experiencias que nos ofees@a, siendo mas conscientes de
ellas, para lo cual es necesario saber vivir plamienel momento presente. Podriamos
considerar el saboreo como un aspecto parcialidchlentro del abanico mas global de
la atencion plena: vivir de modo consciente impéistar atentos a las experiencias posi-
tivas y disfrutarlas de modo activo, pero la atén@lena es algo mas amplio que no se
aplica unicamente a lo positivo. En efecto, haysmrees en las que aplicamos la plena
consciencia a hechos neutros o incluso negativizs yivimos con atencién procuran-
do, si no es posible disfrutarlos, adoptar unawttbbservante y receptiva, con ecua-
nimidad, para aceptarlos y valorarlos, intentanpi@rzder de ellos y extraer oportuni-
dades de aprendizaje y de cambio positivo en rasesimas.

—“Fluir” (flow). Este concepto ha sido aportado por Mihaly Csiksmihalyi, y
en su obrdFluir (Flow). Una psicologia de la felicidad'(1990) realizé una sugestiva
sintesis de sus muchos afos previos de investigacidorno al tema. Este autor tam-
bién ha subrayado el papel de la consciencia enejara de la vida cotidiana de las
personas y en la promocién de la felicidad. Susstigaciones se han centrado en un
aspecto muy concreto: los “estados de experiemtiena”, caracterizados por la nocién
de “flujo”, un estado en el que las personas sarmalenamente involucradas en la ac-
tividad que estan realizando, siendo una activeladamente gratificante incluso aun-
gue pueda exigir un esfuerzo considerable. En algimento de nuestra vida, la mayo-
ria de las personas hemos experimentado expesetieifluir, que pueden tener lugar
en gran variedad de ambitos: practicar un depoetdizar una actividad artistica (pin-
tar, tocar un instrumento musical,...), jugar guego entretenido, leer un libro sugesti-
vo, dar una clase, impartir una conferencia,...exgeeriencias de flujo suelen incluir los
aspectos siguientes:

. La experiencia sucede cuando afrontamos tareasseque tenemos al menos una
oportunidad de lograr éxito.

- Debemos ser capaces de concentrarnos en lo quadgce

- La tarea tiene unas metas claras.

. Ademas, ofrece una retroalimentacion inmediata.
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- Se actua sin esfuerzo (se suele definir como urvimmento sin aparente esfuer-
z0”, como si séluyeradentro de la actividad), plenamente involucradtaesxpe-
riencia y alejado de las preocupaciones de lacadidiana.

. Se trata de experiencias agradables que permit& @ersonas ejercer un senti-
miento de control sobre sus acciones.

- Uno parece olvidarse de si mismo aunque, paraddgicte, el sentimiento de la
propia personalidad surge con mas fuerza despuésesperiencia de flujo.

. El sentido de la duracion del tiempo se alteran@le puede parecer que el tiem-
po pasa muy rapido, o bien que los minutos se hacemo mas largos.

Csikszentmihalyi insiste especialmente en el pdpda atencion consciente como
medio para dominar la propia vida y alcanzar leif¢dd: “El modo es a través del con-
trol de la conciencia, lo que nos conduce al cansabre la calidad de la experiencia”
(1990: 44). Ademas, describe lo que ha denomindl@érsonalidad autotélica”, un
modelo de ser humano que es capaz de marcarseopigspmnetas, y sefiala el camino
para el desarrollo de este tipo de personalidad:

- Tener claras las metas a conseguir.

. Sentirse inmerso en las actividades en las qusemovolucra.
. Prestar atencién a lo que sucede en el momenterptees
Aprender a disfrutar de la experiencia inmediata.

Potenciar las experiencias de flujo en la propiaysegun Csikszentmihalyi, tiene
como resultado una mayor felicidad, pero él misesmnoce que no es suficiente, y que
es preciso ir mas alla para alcanzar una felicii@d plena’También es necesario
tener un contexto global de metas para que lossaigcde la vida cotidiana tengan sig-
nificado” (1990: 318). Se trataria deansformar la totalidad de la vida en una Unica
actividad de flujo, con metas unificadas que ofaezan propdsito constante’Estas
afirmaciones coinciden plenamente con la nocioselegman de “vida significativa”,
gue ya hemos comentado anteriormente.

Al igual que sucedia con el “saboreo”, podemosictamar el “fluir’ como un es-
tado especial de atencion plena, caracterizadcafurdtalmente por una maxima con-
centracion y un intenso interés en lo que se haamciendo que la persona se halla
fundida con la actividad que esta realizando. Ecasb del “flujo”, sin embargo, hay
que destacar que la atencion se focaliza en la tare se esta realizando, y no en uno
mismo, con lo cual se pierde algo de la esencla di&encidn plena, en el sentido de que
uno es menos consciente de si mismo y, por tanemeresultarle mas dificil ejercer la
regulacion y el control de la propia conducta.

Advertencias finales

Resumir en unas pocas paginas un tema tan congme)o es la practica de la
atencion plena tiene el peligro de dejar muchaases el tintero y, ademas, ofrecer
una imagen muy tedrica desprovista de algo esefeialvencia personal del “mindful-
ness”, algo que es muy dificil transmitir en padaby que es preciso que quien lea estas
paginas pueda poner en practica y experimentaompareente. A muchas personas nos
ha pasado como a Lavilla, Molina y Lépez (200812} -tres destacadas terapeutas que
estan aplicando estas técnicas en psicoterapiaestra pais y que, al principio, cuando
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oyeron hablar por primera vez del tema, confesalm:nos dimos cuenta en un pri-

mer momento del tesoro que habiamos descubigfigg. mas tarde, al practicar perso-
nalmente la atencion plena, cuando comprendie@maente la importancia y el poten-
cial de lo que habian estudiado antes desde uspgutiva tedrica sobre el tema.

Algunos de nosotros llevamos unos cuantos afiostamedo llevar a la practica la
atencion plena, no como una mera técnica de r@ajasino como una actitud vital, un
“modus vivendi” que nos ayuda notablemente a mejaraalidad de nuestras vidas,
tanto personal como socialmente. Por ello, desdstraiexperiencia vivenciada, somos
conscientes del enorme potencial que el “mindfihesiede tener en educacion para
todo tipo de nifios, pero también para aquellosaigan tipo de dificultad —pensamos
muy especialmente en los casos de Trastornos gmitRiE Atencidn, con o sin Hiper-
actividad—, asi como para el profesorado y laslfasnilel alumnado. En un mundo cada
vez mas globalizado y complejo, las posibilidadesddsarrollo de las personas son
multiples, pero a la vez sufrimos consecuenciadasgadas: un ritmo de vida vertigi-
noso y estresante, un exceso de estimulos e indf@nes, la sensacion de vivir muy
superficialmente sin tiempo para refugiarnos erstmaepropio interior,... La atencion
plena puede ser una oportunidad Unica para traerestras vidas la consciencia y la
calma de las que tan a menudo nos vemos privadgsryarnos la actitud ante la vida
gue nos lleve a encontrar, en el dia a dia y lastas cosas mas cotidianas, ese precia-
do tesoro que todos anhelamos: la felicidad.
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LAS FORTALEZAS PERSONALES

El “buen caracter” o la personalidad deseable

El estudio de las fortalezas personales es unogdteinas centrales de la Psicolo-
gia Positiva, y podemos encontrar sus antecedentéss numerosas teorias e investi-
gaciones que la Psicologia de la Personalidad \apogando desde hace varias déca-
das. El estudio cientifico de la personalidad medeidentificar y describir las diferen-
cias individuales, esto es, aquellos aspectos greeterizan a cada persona y nos dife-
rencian a unos de otros. Dentro de la PsicologséiPa, la investigacion en torno a las
fortalezas personales se ha situado en lo queneee@omo “teorias de rasgos”, enten-
didos estos como patrones de conducta, pensamigrio®ciones relativamente esta-
bles, que hacen que nos comportemos de un modm NMEsN0S persistente ante una
gran diversidad de situaciones. Mas alla de lasiagaa disputas entre partidarios de la
importancia de los rasgos internos o quienes pehénfasis en el valor determinante
de las circunstancias externas, hoy en dia se asuim@ortancia de considerar de mo-
do equilibrado tanto los rasgos como los contertogjue se desenvuelve la persona
(Peterson y Seligman, 2004: 10-11).

Seligman (2002) se refiere al “buen caracter” cdormado por un conjunto de
rasgos positivos que él denomina “fortalezas”, skRaPeterson (2009a: 68) concretan
mas exactamente cudles son las notas distintivdémide caracter:

- Una familia de rasgos positivos que se manifiestia® diferencias individuales, y
gue permite distinguir las fortalezas que las pesgoseen en niveles variables.

. Estos rasgos se manifiestan a través de pensasyisetdimientos y acciones.

- Son modificables a lo largo de la vida.

- Son medibles.

. Estan sujetos a numerosas influencias por paractieres contextuales, proximos
y distales.

Durante varios afios, Seligman ha liderado a unogde investigadores que se
han centrado en describir e investigar cuales sos msgos positivos o fortalezas. El
colofon de todo este trabajo fue la publicacionekeafio 2004, de la que es actualmente
la gran obra de referencia en este terré@fwaracter Strengths and Virtues: A Hand-
book and Classificatioff“Fortalezas y virtudes del caracter: Manual vy ifikeecion”;
Peterson y Seligman, 2004). Este manual pretendenseeferente internacional de la
salud mental en su vertiente positiva, pues hastanees solo existian dos manuales
utilizados por los profesionales, pero desde |lagemtiva de la enfermedad mental (el
DSM promovido por la American Psychiatric Assoaatiy el ICD desde la Organiza-
cion Mundial de la Salud).
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Hacia una clasificacion de las virtudes y fortalezmhumanas

El trabajo que han liderado Peterson y Seligmaardarla ultima década se inicid
en 1999, cuando la Psicologia Positiva estaba gc@unienzos y un grupo de investi-
gadores, promovido por ambos autores, se prop@sws an catalogo de las fortalezas
humanas. Como punto de partida, tomaron el conadptmoralidad en términos del
buen caracter(Peterson y Park, 2009), como muchos siglos #&afidan establecido
Sdcrates, Platon y Aristoteles, tratando de detexmaquellos rasgos positivos de la
personalidad que permiten que consideremos a algwao una buena persona. Este
equipo de académicos estaba muy interesado entearcon listado de rasgos positivos
universales, que pudieran ser validos para todapdesonas independientemente de su
entorno social y cultural. Para ello, comenzaroaliaando las tradiciones religiosas,
filosoficas y culturales mas representativas, deSkhma (confucianismo y taoismo),
pasando por el sur de Asia (budismo e hinduismemtahla antigua Grecia y las tradi-
ciones judeo-cristiana e islamica. Ademas, se zaralh otras fuentes que aportaron
informacion muy relevante: catalogos ya existewles/irtudes, estudios psicoldgicos
sobre rasgos positivos, investigaciones sobre srddlo infantil y juvenil, asi como
las aportaciones de destacados filosofos en estade

Como resultado de todo este trabajo, se encona&amprendente convergencia a
lo largo de las diversas tradiciones, culturas gcép estudiadas: aunque existen mu-
chos matices y discrepancias en torno a lo queitoyesel “buen caracter”, estos auto-
res hallaron un conjunto de seis rasgos positiesgables de amplia aceptacion univer-
sal, que denominaron “virtudes”, y que son lasisiges:

—Sabiduria y conocimiento.
—Coraje.

—Humanidad.

—Justicia.

—Moderacion.
—Trascendencia.

Estasvirtudesson muy generales y abstractas, de modo que | éonde hacerlas
lo mas operativas posible, se han concretado édrde una serie dertalezas persona-
les, que pueden definirse comlestilos moralmente valorables de pensar, sentacy
tuar, que contribuyen a una vida en plenituiEn total, se han identificado 24 fortale-
zas personales, de modo que cada una de lasrsedesise expresa y se identifica en la
practica mediante las fortalezas personales quoarkcterizan. A continuacion refleja-
mos el listado completo de virtudes y fortalezasqeales, tal y como ha sido descrito
por Peterson y Seligman en el manual antes con@ntad
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Clasificacion de las virtudes y fortalezas persoesl

SABIDURIA Y CONOCIMIENTO: Fortalezas cognitivas que implican la adquisiciéal \
uso del conocimiento.

1. Creatividad [originalidad, ingenio]. Pensar en nuevos y productivos modos de concep
zar y hacer las cosas. Incluye la creacion aigtéro no se limita exclusivamente a ella.

2. Curiosidad [interés por el mundo, busqueda de novedles, apertura a experiencias]
Tener interés por lo que sucede en el mundo, eradeimas fascinantes, explorar y descu
nuevas cosas.

3. Apertura mental [juicio, pensamiento critico]. Pensar sobre las cosas y examinar todos
significados y matices. No precipitarse al sacackssiones, sino tras evaluar cada posibilic
Ser capaz de cambiar las propias ideas en basewadencia. Ponderar adecuadamente (
evidencia.

4. Amor por el aprendizaje. Llegar a dominar nuevas habilidades, materias wpaamentos,

tuali

brir
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ya sea por si mismo o mediante un aprendizaje foEsta obviamente relacionada con la for-

taleza de curiosidad pero va mas alla, describiemdaendencia sistematica a afiadir cosas
que uno sabe.

5. Perspectiva [sabiduria].Ser capaz de dar consejos sabios y adecuadosianas, encon
trando modos para comprender el mundo y para ayudamprenderlo a los demas.

CORAJE: Fortalezas emocionales que implican el ejercicitadsluntad para la consecuci
de metas ante situaciones de dificultad, exterintemna.

6. Valentia [valor]. No dejarse intimidar ante la amenaza, el cambidifleultad o el dolor.
Ser capaz de defender una postura que uno crezoaunque exista una fuerte oposicion
parte de los demas. Actuar segun las propias amowies aunque eso suponga ser critica
Incluye el valor fisico pero no se limita a él.

7. Perseverancia [tenacidad, diligencia, laboriosidad]lerminar lo que uno empieza. Persi
en una actividad aunque existan obstaculos. Obsatifaccion por las tareas emprendida
que consiguen finalizarse con éxito.

8. Integridad [autenticidad, honestidad]. Ir siempre con la verdad por delante, present
ante los deméas de un modo genuino y actuando ocer&lad; no ser pretencioso; asumit
responsabilidad de los propios sentimientos y aeso

9. Vitalidad [&nimo, entusiasmo, vigor, energia] Afrontar la vida con entusiasmo y energ
hacer las cosas con conviccion y dando todo demisimo; vivir la vida como una apasionar
aventura; sentirse vivo y activo.

HUMANIDAD: Fortalezas interpersonales que implican cuidargcef amistad y carifio a Iq
demas.

10. Amor [capacidad de amar y ser amado]Valorar las relaciones cercanas con otras pe
nas, en particular aquellas en las que el afeelacyidado son mutuos. Sentirse cercano a (
personas.

11. Amabilidad [bondad, generosidad, cuidado, compasigramor altruista, simpatia]. Ha-
cer favores y buenas acciones para los demas, rayaedaar a otras personas.

12. Inteligencia social [inteligencia emocional, intefiencia personal].Ser consciente de Ig
motivaciones y los sentimientos, tanto de uno misomo de los demas; saber como comj
tarse en las diferentes situaciones sociales; spldecosas son importantes para otras pers
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JUSTICIA: Fortalezas civicas que conllevan una vida en camagisaludable.

13. Ciudadania [responsabilidad social, lealtad, traba en equipo].Trabajar bien dentro de

un equipo o grupo de personas; ser fiel al grupmpdir las tareas asignadas dentro de él.

14. Sentido de la justicia.Tratar a todas las personas como iguales en camsaneon lag

nociones de equidad vy justicia; no dejar que logireéentos personales influyan en las deci-

siones sobre los otros; dar a todo el mundo lamasoportunidades.

15. Liderazgo. Animar al grupo del que uno es miembro para hecsas, asi como reforz
las relaciones entre las personas de dicho gruganzar actividades grupales y procurar
varlas a buen término.

MODERACION: Fortalezas que nos protegen contra los excesos.

ar
le-

16. Capacidad de perdonar, misericordia.Capacidad de perdonar a aquellas personas que
han actuado mal; aceptar los defectos de los detaéds los otros una segunda oportunidad;

no ser vengativo ni rencoroso.
17.Modestia, humildad. Dejar que los propios logros hablen por si mismoshuscar ser €
centro de atencion; no considerarse mas espedialqie uno es en realidad.

18. Prudencia [discrecidn, cautela].Ser cauteloso a la hora de tomar decisiones; nmiasu

riesgos innecesarios; no decir ni hacer nada dedalespués uno se pueda arrepentir.
19. Autocontrol, autorregulacion. Tener capacidad para regular los propios sentiwsent
acciones; ser disciplinado; controlar los propropulsos y emociones.

TRASCENDENCIA: Fortalezas que forjan conexiones con la inmensiighadiniverso y pro
veen de significado a la vida.

20. Apreciacion de la belleza y la excelencia [adracion, asombro]. Saber reconocer

apreciar la belleza, la excelencia y las cosastiehas en variados ambitos de la vida como la

naturaleza, el arte, la ciencia, las experienatigdianas,...

21. Gratitud. Ser consciente de y agradecer las cosas buenasugaden; saber expresar

agradecimiento.
22. Esperanza [optimismo, proyeccion hacia el futuro]Esperar lo mejor para el futuro

y

trabajar para conseguirlo; creer que un buen futgralgo que estad en nuestras manos conse-

guir.

23. Sentido del humor [capacidad de diversion]Gustar de reir y bromear; sonreir con fre-

cuencia; ver el lado positivo de las cosas.

24. Espiritualidad [sentido religioso, fe, sentido end vida]. Pensar que existe un propdsito o

un significado universal en las cosas que ocumeal enundo y en la propia existencia; se
que tu propia existencia se inserta en un marcoamgsio de significados; tener creenc
acerca del significado de la vida que dan formaestia conducta y nos confortan.

ntir
as

No queremos concluir esta seccion sin advertisddotores acerca de la existen-

cia de otros modelos distintos de fortalezas, dastdo entre los mas conocidos
propuestos por la organizacion Gallup en Estadadddno por el C.A.P.P. (Centre

los
of

Applied Positive Psychology) en el Reino Unido (@Gmr, 2006; Linley, 2008). Se trata
de inventarios que presentan entre si ciertas sezss, pero que a veces parten de un
concepto de “fortaleza” muy diferente. Por otragaalgunos de ellos estan mas pensa-

dos para su aplicacién en el &mbito de las orgeioizes y las empresas, y de ahi

que

los listados que se describen en ellos recojaaléds mas aplicables en ese terreno.
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Nosotros hemos optado por el modelo de fortaleeaBederson y Seligman (2004), por
considerar que es muy global, por tener un exalewnal tedrico y empirico y, sobre
todo, por su gran aplicabilidad en el mundo eduoati

Criterios y caracteristicas de esta clasificacion

Como se habra observado, cada fortaleza comprandeupo de rasgos relacio-
nados: aunque no son idénticos entre si, presen@msemejanza familiar, razon por la
gue aparecen a menudo términos similares entréete en la definicion de cada una
de las fortalezas. Peterson y Seligman (2004) gdni@demas que las fortalezas perso-
nales descritas no son ni exclusivas ni exhaustpa® esperan que la investigacion
futura las aproxime a ello. En efecto, todo ehlist esta sujeto a revision permanente y
puede ser modificable en un futuro. De hecho, dgedese comenzaron los trabajos de
elaboracion de este repertorio, ha habido ya dagemsodificaciones y, conforme conti-
nden desarrolldndose investigaciones en este teremnposible que puedan afadirse
algunas fortalezas nuevas, o unificarse variasn@nsola, etc. Esto no debe extrafar si
consideramos que clasificaciones muy rigurosas ¢helmaitar los trastornos mentales —
como los manuales DSM e ICD ya citados— estan &amduijetas a revisiones constan-
tes, en funcion de los avances de la investigaziénargo del tiempo.

Elaborar un listado tan exhaustivo de virtudesnjafezas no ha sido tarea facil.
Ademas de todo el trabajo de revision de tradidaedigiosas, filosoficas y culturales
MAas representativas, asi como el analisis de gakalya existentes de virtudes, investi-
gaciones sobre rasgos positivos y sobre el dekamdntil y juvenil, fue preciso esta-
blecer desde el primer momento una serie de a#ajue permitieran delimitar qué
debia o no considerarse una fortaleza. Los crieyiee actualmente estan en vigor, tal y
como los describen Peterson y Park (2009), parexrdetar si una fortaleza debe in-
cluirse en esta clasificacion, son los siguientes:

- Ubicuidad: |la fortaleza en cuestién debe ser ampliamentenoc&ida en todas las
culturas.

- Plenitud: debe contribuir a promover la plenitud personal pienestar, estimu-
lando los aspectos positivos del ser humano, niéglalla mera ausencia de ma-
lestar o la evitacion de un trastorno.

- Valor moral: debe tener un valor deseable por si mismo, y nmaoedio para un
fin.

- No empequefiecer a los demaguellos que observan a quien realiza una conduc-
ta virtuosa son elevados, despertandose en elfm&acion y no la envidia.

- Opuestos no deseabldéener antonimos evidentes que son negativos.

. Apariencia de rasgoconstituir una diferencia individual con demoskeadpenera-
lidad y estabilidad.

- Medible: haber podido ser medida satisfactoriamente poinlesstigadores como
una diferencia individual.

- Distintividad: no ser redundante respecto a otras fortalezastgalecidas.

- Ejemplos paradigmaticosconocerse casos de personas que pueden consderars
prototipicas de la fortaleza en cuestion.

- Niflos prodigio:existir casos de nifios 0 jovenes que muestraropmEnte esa
fortaleza.
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- Ausencia selectivagque haya casos de individuos en los que esadpaalsté to-
talmente ausente.

- Instituciones:la fortaleza es o puede ser un objetivo delibedalaeterminadas
practicas y rituales que intenten fomentarla socale.

Este conjunto de criterios permite comprender p@r ajgunas posibles fortalezas
no han sido incluidas en la clasificacion y otiag\seste respecto, hay que destacar una
distincion muy importante entre “fortalezas” y #atos” o “habilidades”: lo que carac-
teriza a las fortalezas es el papel fundamentajupgan en ellas el esfuerzo y la volun-
tad, frente a los talentos y las habilidades (ctanfmerza fisica o la inteligencia), que
tienen un caracter mas innato y heredable. Losttadey las habilidades son mas esta-
bles y menos voluntarios que las fortalezas. Paer pdrte, es posible que se echen de
menos algunas fortalezas candidatas como podrnidtokrancia”, “paciencia”, etc.: en

estos dos ejemplos, asi como en otros muchos pssikd trataria de rasgos que son

mezcla de fortalezas ya incluidas, y que no seget@ara evitar solapamientos o re-
dundancias.

La investigacion actual en torno a las virtudes ydrtalezas humanas

Una de las grandes ventajas de este sistema ddesrly fortalezas humanas es
que, en la actualidad, contamos con un numeroerrecie investigaciones que permi-
ten darle soporte y avalan su utilidad para potereibienestar y la felicidad en diver-
sos campos de la vida humana. En el afio 2000¢iatima de Martin E. P. Seligman y
Neal H. Mayerson, se creo ¥lA Institute on CharacterInstituto VIA del Caracter—
(www.viacharacter.ong siendo VIA el acrénimo de “Values in Action” (Maes en
Accion). Desde este organismo se vienen promoviendgsas investigaciones, que se
han visto favorecidas muy especialmente graciageanet, ya que una de sus herra-
mientas principales es el uso de cuestionarioaveésrde la red, asi como la captacion
de voluntarios mediante este cauce para partieipastudios con amplias muestras de
poblacion. Los cuestionarios mas utilizados pat@sdsabajos son:

—EI'VIA Inventory of Strengths (VIA-ISuestionario que valora las 24 fortalezas per-
sonales y que es adecuado para adultos de 18 affagsConsta de 240 preguntas,
que deben responderse cada una eligiendo entreawada de cinco opciones, y
puede cumplimentarse en una sola sesion, entret30minutos por lo general.

—El Inventory of Strengths for Youth (VIA-Youtk$ una version ligeramente abrevia-
da del anterior, con 198 preguntas, adaptada pawnaascon nifios y jovenes de en-
tre 8 y 17 anos. Puede responderse en unos 40asinut

Ambos son dos instrumentos de medida que gozanalamplia validacién cien-
tifica y que han sido utilizados ya por muestray mumerosas de poblacion. Asi, en el
caso del cuestionario para adultos, que ha sidoidido a diez idiomas, varios cientos
de miles de personas lo han cumplimentado ya,dodquidea de la inmensa cantidad de
datos disponibles en la actualidad. Se puede aceeel&tos y otros cuestionarios a tra-
vés de la pagina webww.authentichappiness.orden la actualidad, desde esta misma
web, seleccionando el idioma espafiol, se accedevarsion que ha sido traducida a
nuestro idioma desde el Instituto de Psicologiativaglirigido por el profesor Carmelo
Véazquez, Catedratico de la Universidad Complutelesiladrid.
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Te invitamos a que entres en esa pagina y cumpiesen Cuestionario VIA de

Fortalezas Personales —es preciso registrarse praente, mediante un sistema muy
sencillo-. Una vez realizado el cuestionario, padodtener tus resultados y conocer

cuales son tus fortalezas mas destacables, asi commanking ordenado de tus pun-
tuaciones en todas ellas, de mayor a menor.

A continuacion ofrecemos una sintesis de algundssieesultados mas destaca-

bles de las investigaciones realizadas en torrsteasesstema de virtudes y fortalezas, de
acuerdo con la revision que hemos llevado a cabla éteratura reciente en torno al

tema, y que estan mas directamente relacionadosld@mbito de la educacion (Peter-

son y Seligman, 2004; Park, Peterson y Seligmafi4;2Bark y Peterson, 2009a y

2009b; Peterson y Park, 2009):

- La mayoria de las fortalezas correlacionan positesate con la satisfaccion en la
vida, pero esta relacion es bastante menor erseldmlas fortalezas de sabiduria y
conocimiento. Estos resultados se han obtenido &mtos cuestionarios para adul-
tos como para nifios y jovenes. Llama la atencidreeho de que la escuela poten-
cia prioritariamente los aspectos relacionadoset@onocimiento, cuando la reali-
dad nos demuestra que este, por si solo, no comuer@ablemente a una vida sa-
tisfactoria. Las fortalezas mas asociadas contisfaecion en la vida son: esperan-
za, vitalidad, gratitud, amor y curiosidad. Pocehtrario, la modestia y las fortale-
zas intelectuales de apreciacion de la bellezaticigad, apertura mental y amor
por el aprendizaje, parecen mostrar una asociawsigndébil con la satisfaccion vi-
tal.

El exceso en cualquier fortaleza que se poseasmardiye la satisfaccion vital de la
persona, sino mas bien al revés: cuanto mas se posefortaleza, mas satisfaccion
en la vida se manifiesta.

Los estudiantes mas “populares” tienden a puntiti@area las fortalezas de justicia

(liderazgo y sentido de la justicia) y en las dederacion (autorregulacion, pruden-

cia y perdén). En los afios escolares, parece das fstalezas de caracter social
favorecen la relacion entre iguales y, por ellm, soportantes para el bienestar per-
sonal. Otro hallazgo interesante es que las fadaleelacionadas con la humanidad
(amor y amabilidad) no han mostrado una relaciaraaton la popularidad entre es-
tudiantes.

Poseer determinadas fortalezas esta relacionadarcémdice menor de psicopato-
logias en nifios y jévenes. En concreto, la espardazitalidad y el liderazgo pare-
cen proteger frente a la depresion y los trastodeoansiedad, mientras la perseve-
rancia, la integridad, la prudencia y el amor ca®tua una menor externalizacion
de los problemas a través de la agresividad.

Existen datos que sugieren una relacion entreneiméento académico y las forta-
lezas; las mas relacionadas con un mejor rendimiestolar parecen ser: perseve-
rancia, sentido de la justicia, gratitud, integdidasperanza y perspectiva. Este he-
cho es importante, pues sefala que, ademas despgestas intelectuales, existen
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factores no intelectuales —las fortalezas menciasradue favorecen el rendimiento
académico.

.- Todavia seguimos sin saber si las fortalezasanla felicidad: las investigaciones
efectuadas hasta la fecha han encontrado corretcientre ambas variables, pero
es dificil saber como actuan las fortalezas sobibeeaestar humano (correlacion no
es causacion, como bien sabe cualquier personacmtimientos elementales de
estadistica). No obstante, de acuerdo con el ctmckyudaimoniade Aristoteles,
la felicidad no es una consecuencia de la accidnoga, sino que es inherente a tal
accion. Es decir: la felicidad no viedespuésle la buena accion, sino que la acom-
pafa.

Fortalezas... ¢y debilidades?

Llegados a este punto, queremos realizar una &gt se trata de un error —a
nuestro juicio— que hemos observado analizandtelatura en torno a este tema, y que
consiste en descuidar la educacion de las forwlezdas que destacamos menos. Este
error puede deberse, probablemente, al énfasiSejiggman hizo en algunos pasajes de
“La auténtica felicidad” (Seligman, 2002: 219, 321-323 y 327), insistiendacho en
potenciar las fortalezas caracteristicas, perouidmedo el desarrollo de las debilida-
des. Segun este autor (op. cit., 327), la “bueda”wionsiste efiemplear de forma sa-
tisfactoria las fortalezas caracteristicas a fin dbtener abundantes gratificaciones
auténticas”;y en la pagina 30 de esa misma obra llega a d&rconsidero que uno
deba dedicar demasiados esfuerzos a corregir ladlidades”. A nosotros nos parece
gue esta ultima afirmacién es errénea y un tantprendente en boca de un psicélogo,
por las razones que expondremos a continuacion.

Bajo nuestro punto de vista, es posible que, des8sicologia Positiva, se corra
el riesgo de enfatizar tanto los aspectos positidser humano que se descuide el tra-
bajo sobre los aspectos negativos, es decir, ladiddeles o aspectos mejorables del
funcionamiento humano. Es preciso alcanzar un ibgoilentre los aspectos positivos y
negativos de la realidad humana; como muy acertat@msefialan Linley y otros
(2006), es necesario que la Psicologia Positivafienuna vision integradora que con-
temple tanto los aspectos positivos como los nemmtilel ser humano, sin reduccio-
nismos.

Veamos un ejemplo: una persona cuya fortaleza estachble sea el amor por el
aprendizaje, si practica a menudo esta fortalegaiendo el consejo de Seligman, cier-
tamente podra ser mas feliz. Pero si esta misnsmpaitiene carencias en las fortalezas
relacionadas con la virtud de “humanidad” (amorahitidad e inteligencia social),
puede vivir encerrado en su lugar de trabajo cudmabitacion en casa dedicado a estu-
diar e investigar, descuidando la relacion conasuilfa. Para esta persona, potenciar
sus fortalezas mas débiles puede suponer un esfurepprtante pero, a la larga, le re-
portard multiples consecuencias positivas (jy témhisu familia!).

Aplicando todo esto al ambito educativo, las 24alezas personales pueden
constituir un referente importante para la educa@n valores, tanto en las escuelas
como en las familias. Disefar un programa educapisocontemple las 24 fortalezas en
su conjunto puede parecer ambicioso, pero contélabfrecer al profesorado un aba-
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nico amplio de posibilidades para que sus alumeogain multiples ocasiones, a lo lar-
go de toda su escolarizacion, de potenciar el m@axidmero de fortalezas personales.
No obstante, hay que ser realistas y tener en &wpr® es practicamente imposible que
alguien pueda desarrollar todas las fortalezammie destacard mas en una o0 en unas
pocas. Por eso, habra que tener en cuenta lagerésticas personales de cada alumno
y ayudarles a potenciar sus fortalezas mas caistatas, |0 que no quita para que pue-
dan desarrollar otras diferentes e incluso aqugli@menos les caracterizan: ¢acaso no
son todas educables, segun afirman Peterson yn&&lity Como se vera en la segunda
parte de esta obra, nuestra propuesta de “Plamssnpdizados” para alumnos de 3°
ciclo de Primaria y de Secundaria puede contrid@isto.

Fortalezas personales y educacion

Como sintesis de todo lo que venimos diciendo aadedas fortalezas personales,
y como reflexion acerca de sus posibilidades etwasatreproducimos aqui una cita
extraida de Park y Peterson (2009a: 74), que creeom ilustra a la perfeccion lo mu-
cho que un enfoque basado en fortalezas puedeanpdd educacion:

“Las fortalezas del caracter son una familia de gas positivos que se manifiestan en
un rango de pensamientos, sentimientos y acci@msel fundamento de un desarrollo sano
duradero. Son esenciales para el bienestar de ¢&edad en general. Hay una evidencia ca-
da vez mayor de que las fortalezas del caracteggnamportantes papeles en el desarrollo
positivo de los jévenes, no solo como factoreseptotes generales, previniendo o mitigando
psicopatologias y problemas, sino también posinitio condiciones que promueven la pros-
peridad y el desarrollo. Los nifios y jovenes queepa un cierto conjunto de fortalezas del
caracter son mas felices, rinden mejor en la escusbn mas populares entre sus iguales y
tienen menos problemas psicolégicos y de condistas fortalezas pueden ser cultivadas y
potenciadas por una adecuada educacion familiasgokr, por diversos programas de de-
sarrollo juvenil y por comunidades saludables”.

En algunos paises es posible en la actualidad gacqmogramas educativos ba-
sados en fortalezas, algunos de los cuales yaiaxiahtes de aparecer la Psicologia
Positiva como disciplina oficialmente configuradaegonocida, pero en Espafa el tér-
mino “fortalezas” aplicado a la educacion nos festddavia poco familiar. General-
mente utilizamos conceptos como “educacion en galprtemas transversales”, “ac-
cion tutorial”, “Competencias Béasicas”,..., que, congremos a continuacion, estan
muy relacionados con lo que aqui entendemos coantalézas personales”. En el capi-
tulo siguiente examinaremos la relacion entre tatalezas personales y los diversos
elementos del curriculo, y veremos cdmo puedeliateg aqui el lenguaje vy la filosofia
de tales fortalezas.
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RELACION ENTRE LAS FORTALEZAS PERSONALES
Y LOS ELEMENTOS DEL CURRICULO

¢, Coémo pueden integrarse las 24 fortalezas persenateel quehacer educativo
de los centros docentefartimos del convencimiento de que el modelo dedes y
fortalezas descrito nos aporta un marco globategrador, con las siguientes caracte-
risticas:

—Permite abordar el trabajo en torno a las trespgedemcias Basicas de caracter mas
transversal: Competencia de autonomia e inicigiergdonal, Competencia social
y ciudadana, y Competencia para aprender a aptender

—Las 24 fortalezas personales que integran el mnaeletajan perfectamente en di-
chas Competencias y pueden considerarse como glosiesperativo de ellas.

—Disponemos del aval de una excelente fundamentariduna soélida linea de in-
vestigacion, basada en los resultados mas recidatiesPsicologia Positiva.

—Posibilita estructurar y unificar el trabajo quenen realizando los centros educa-
tivos en torno a la Accion Tutorial y la EducacemValores.

Con el fin de ofrecer una vision global de lascielaes entre las fortalezas perso-
nales y los elementos del curriculo, reproducimaesrainuacion varios cuadros en los
que se ilustran las relaciones entre:

. Fortalezas Personales y Competencias Basicas.

. Fortalezas Personales, Competencias Basicas, Ataitdnial y Educacion en Va-
lores.

. Fortalezas Personales y algunos programas edusatsu@les dirigidos a poten-
ciar el desarrollo personal y social.

- Fortalezas Personales, Competencias Basicas igémehs Multiples.

Las relaciones que mostraremos entre todos esto®ertos son orientativas: tan
solo reflejaremos las que nos parecen mas evidgmedsvantes.
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A) Relacién entre las Fortalezas Personales y lao@petencias Basicas.

Competencias AUTONOMIA SOCIAL Y APRENDER A
E INICIATIVA CIUDADANA APRENDER
PERSONAL

Creatividad Perspectiva Creatividad
Curiosidad Integridad Curiosidad
Apertura mental Amor Apertura mental
Amor por el aprendizaje | Amabilidad Amor por el aprendizaje

Fortalezas PersotValentia Inteligencia social Perspectiva

nales Perseverancia Ciudadania Perseverancia

Vitalidad Sentido de la justicia |Ciudadania
Modestia Liderazgo Autocontrol
Prudencia Capacidad de perdonar
Autocontrol Gratitud
Apreciacion de la bellezs
Esperanza
Sentido del humor
Espiritualidad

B) Relacién entre las Fortalezas Personales, las i@petencias Basicas, la Ac-
cion Tutorial y la Educacion en Valores.

FORTALEZAS PERSONALES [Competenciag Accién Tutorial Educacion en valores
Basicas democraticos

Sabiduria y Conocimiento 578 —Ensefiar a ser persopa *
(Creatividad, Curiosidad, Apertd * —Ensefar a convivir
mental, Amor por el aprendizaje, Pgrs- —Ensefar a pensar
pectiva)
Coraje 578 —Ensefiar a ser persgna 1
(Valentia, Perseverancia, Integrid —Ensefar a convivir
Vitalidad) —Ensefar a pensar
Humanidad 58 —Ensefar a ser persgna 1236
(Amor, Amabilidad, Inteligencia social) —Ensefar a convivir
Justicia 578 —Enseflaraserpersqgna 1 2 347 8
(Ciudadania, Sentido de la justici —Ensefar a convivir
Liderazgo) —Ensefar a pensar
Moderacién 578 —Ensefiar a ser persgna 15678
(Capacidad de perdonar, Mode —Ensefar a convivir
Prudencia, Autocontrol) —Ensefar a pensar
Trascendencia 568 —Ensenar a ser persgna 1
(Apreciacion de la belleza, Gratit —Ensefar a convivir
Esperanza, Sentido del humor, Espiri-
tualidad)

* Las fortalezas relacionadas con la Sabiduria@oslocimiento, de modo indirecto, se relacionan tam-
bién con el resto de las competencias basicas yotims los valores democraticos, ya que el conoci-
miento esté involucrado en todas las areas ddkalorescolar.

Competencias Basicas:

1. Comunicacion linguistica

2. Matematica

3. Conocimiento e interaccién con el mundo fisico
4. Tratamiento de la informacién y competenciatdlgi
5. Social y ciudadana



Fortalezas personales y curriculo 47

6. Cultural y artistica
7. Aprender a aprender
8. Autonomia e iniciativa personal

Educacion en valores democraticos:

. Educacién para la tolerancia, la paz y la caaviia

. Educacién intercultural

. Educacién para la igualdad entre hombres y msijer
. Educacién ambiental

. Educacién para la salud

. Educacién sexual

. Educacién del consumidor

. Educacién vial

coO~NO UL WNPE

C) Relacién entre las Fortalezas Personaleg algunos programas educativos
usuales dirigidos a potenciar el desarrollo persong social.

FORTALEZAS PERSONALES Programas educativos
Sabiduria y Conocimiento 25
(Creatividad, Curiosidad, Apertura mental, Amor mbrapredizaje
Perspectiva)
Coraje 12345
(Valentia, Perseverancia, Integridad, Vitalidad)
Humanidad 12346
(Amor, Amabilidad, Inteligencia social)
Justicia 23456
(Ciudadania, Sentido de la justicia, Liderazgo)
Moderacion 123456
(Capacidad de perdonar, Modestia, Prudencia, Antoai)p
Trascendencia 1234
(Apreciacion de la belleza, Gratitud, EsperanzajtiSe del humo
Espiritualidad)

Algunos programas educativos usuales dirigidos a pEnciar el desarrollo personal y social:
. Autoestima

. Habilidades sociales y comunicacion

. Convivencia y resolucion de conflictos

. Inteligencia emocional

. Ensefiar a pensar: técnicas de estudio, Filopaf@Nifios,...

. Educacion para la Paz (Educacion para el Ddkara Solidaridad, la Interculturalidad,...).

oOuUhWNPE

D) Relacion entre las Competencias Basicas, las #tigencias Mdultiples y las
Fortalezas Personales.

Finalmente, nos parece importante destacar laidel@xistente entre las Compe-
tencias Basicas y las Inteligencias Mdltiples pespas por Gardner (1983, 1991 y
2001). La teoria de las inteligencias multiplesppree que no existe una inteligencia
Gnica en el ser humano, sino que esta tiene ustearaultidimensional y que se mani-
fiesta de diferentes maneras en diversos contexbgsnueve tipos de inteligencias des-
critos por Gardner tienen una importante corretacion la mayoria de las Competen-
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cias Basicas de nuestro actual sistema educasv@oano con las Fortalezas Persona-
les, como queda reflejado en la siguiente tabla:

Competencias Basicas Inteligencias Mdltiples Fortalezas Personales
(agrupadas por Virtudes)
Comunicacion linglistica Inteligencia Linglistica ab&luria y Conocimiento
Matematica Inteligencia Logico- Sabiduria y Conocimiento
Matematica
Conocimiento e interaccion con el Inteligencia Naturalista e Sabiduria y Conocimiento
mundo fisico Inteligencia Corporal-
Cinéstesica
Tratamiento de la informacion y --- Sabiduria y Conocimiento
competencia digital
Social y ciudadana Inteligencia Interpersona SQatiédy Conocimiento
Coraje
Humanidad
Justicia
Moderacion
Trascendencia
Cultural y artistica Inteligencia Musical, In- Sabiduria y Conocimiento
teligencia Viso- Trascendencia
Espacial e Inteligencia
Corporal-Cinéstesica
Aprender a aprender --- Sabiduria y Conocimientq
Autonomia e iniciativa personal Inteligencia In&egonal Sabiduria y Conocimiento
Inteligencia Existencial Coraje
Humanidad
Justicia
Moderacion
Trascendencia

Consideramos muy interesante una sugerencia denGH#p08), quien sefiala la
importancia de tener en cuenta las relaciones énmtigdezas personales e inteligencias
multiples, como marco de referencia para el trabajoel alumnado en las aulas. Noso-
tros hemos afadido, ademas, un tercer elementGolapetencias Basicas, como queda
reflejado en la tabla anterior. Creemos que la® dbmpetencias constituyen un buen
marco de referencia y que, si se trabajan adecuadarny de modo equilibrado en el dia
a dia, ofrecen la posibilidad de potenciar los eutgyos de inteligencias descritos por
Gardner. A su vez, las fortalezas personales nosife® tener en cuenta y tratar de
modo sistematico las tres Competencias méas tresaesr autonomia e iniciativa per-
sonal, social y ciudadana, y aprender a aprender.
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ORIENTACIONES GENERALES PARA LA APLICACION DEL PROG RAMA
EN LOS CENTROS EDUCATIVOS

Estructura general del Programa “AULAS FELICES”

A modo de sintesis, reflejamos en el cuadro adjlast@aracteristicas que definen
el Programa “AULAS FELICES”, y que ya han sido comaelas con mas detalle en
apartados anteriores:

Objetivos Componentes del Programa| Elementos del curri- Niveles de in- | Alumnado al
culo educativo en los tervencion gue se dirige
gue se integra
—Potenciar el | 1. Laatencion plena. —Competencias Basi- | —Las aulas. —Alumnos de
desarrollo cas: autonomia e ini- Educacion
personal y 2. La educacién de last ciativa personal, social —Los Equipos de| Infantil,
social del fortalezas personale¢Pe- y ciudadana, y apren-| Ciclo o Depar- Primaria 'y
alumnado. terson y Seligman, 2004): der a aprender. tamentos. Secundaria.
—Promover la .Propuestas globales. —Accién Tutorial. —El Centro Edu-
felicidad de .Propuestas especificas. cativo.
los alumnos, .Planes personalizados. —Educacion en Valores,.
los profesores| .Trabajo conjunto entre fa- —La Comunidad
y las familias. milias y centros educati- Educativa.
VOS.

Algunas reflexiones sobre la aplicacion del Prograsn

—Es un programa con un enfoque global y un modaptieacion muy flexible. Pretende
ser muy abarcante pero, al mismo tiempo, funcigraglicable en las aulas, adaptan-
dose a las decisiones que acuerde el profesoratimgdo de trabajar de cada docen-
te.

—El programa puede aplicarlo todo el profesoradotot tutores como especialistas de
las diversas asignaturas. Para ello, hemos inclgidn cantidad de orientaciones y
actividades que pueden trabajadentro del horario de asignaturas concretas
bienen el horario de Tutoria

—No deberia suponer trabajo afladido para el pnafdsomas bien pretendeestruc-
turar lo que ya se hace en los centros educativos, degsspectiva del bienestar y
la felicidad,tomando como eje vertebrador la atencion plena y 24 fortalezas
personales De este modo, a partir de dicho eje, podemogriates| trabajo que se es-
ta realizando en cada centro educativo respeds &rds Competencias Basicas mas
transversales (autonomia e iniciativa personalakgciudadana, y aprender a apren-
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der), la Accion Tutorial y la Educacién en Valorkas relaciones entre todos estos
componentes del curriculo se han ilustrado ya eagtulo anterior.

—Partimos de la realidad de que el tiempo y losezzbs del profesorado son limitados,
por lo que sera preciso que los docentes priorycdistribuyan bien los aspectos en
los que quieren centrarse: no se puede abarcaetdttograma en un solo curso esco-
lar, pero si es posible organizarse en el colegistituto para ir trabajando de afio en
afo las diversas actividades propuestas.

Niveles de utilizacion del Programa

Podemos considerar cuatro niveles de aplicacioeste Programa, que vamos a
describir desde el méas simple hasta el mas complejo

- Nivel 1: el aula.El Programa puede servir como referencia perqmrahanente pa-
ra el profesor en su trabajo diario. A cada docsatie abren diversas posibilidades;
por ejemplo: centrarse en la aplicacién de técnileaatencion plena, trabajar algu-
nas actividades para el desarrollo de fortalezesopales, iniciar estrategias de tra-
bajo mas globales basadas en metodologias o pragrgmexistentes (aprendizaje
cooperativo, inteligencia emocional, convivencia,)e..

- Nivel 2: los Equipos de Ciclo o los Departamentas.este nivel, ya no se trata solo
de la accién individual de cada docente, sino djileajo en equipo del profesora-
do es la clave. Consiste en partir de los Equigo€idlo (en los colegios) o de los
Departamentos (en los institutos), como nucleosrat®jo desde los que plantear
propuestas de trabajo compartidas para aplicarogiima. Las decisiones pueden
plasmarse en las Programaciones Did4cticas y ddaese dentro del trabajo de las
diferentes asignaturas o integrarse en horas déaut

- Nivel 3: el Centro EducativéAqui juegan un papel esencial los Equipos Direstiv
y las Comisiones de Coordinacion Pedagdgica, cag@nds que pueden promover
un trabajo colegiado entre el profesorado de cadaa@ En este nivel, se trataria de
integrar el Programa “AULAS FELICES” como elemeqdt® referencia para el tra-
bajo en Competencias Basicas, Accion Tutorial ydadion en Valores. El bienes-
tar y la felicidad deberian contemplarse como olgsta promover en los centros e
incluirse en los documentos institucionales (Prayéaucativo, Proyecto Curricu-
lar de Centro, Plan de Orientacion y Accion Tutpidan de Convivencia,...), y fa-
vorecer el desarrollo de actividades en las audas ip trabajando el Programa con
el alumnado. Asimismo, también es posible disefilevar a cabo actividades con-
juntas habituales en los centros en las que pustde mresente el Programa: Jorna-
das Culturales, festivales, actividades complemiaisty extraescolares, etc.

En este Nivel 3, se nos ocurren dos posibilidades:

a) Tomar como eje vertebrador la atencion plerasy2i fortalezas personales,
para reestructurar en torno a este el trabajo guseesta realizando en el cen-
tro en relacion con las Competencias Basicas, @oAcTutorial y la Educa-
cion en Valores.
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b) Partir de cualquier otro esquema o0 marco coneépue ya se esté llevando a
cabo en el centro, e incorporar en su desarratiptapuestas de trabajo y ac-
tividades que proponemos en nuestro Programa.

- Nivel 4: la Comunidad Educativduestra accion educativa no se agota en el cole-
gio o instituto, sino que debe implicar necesari@aéa colaboracion con otros sec-
tores de la Comunidad Educativa, muy especialmsoridas familias. Si un centro
opta por trabajar el Programa “AULAS FELICES”, egrcial que se informe a las
familias y se trabajen pautas conjuntas de actoapi@ra garantizar que lo que se
hace en las aulas tenga su continuidad en casayevsa.

Lo ideal seria aplicar este Programa situandonosl &hivel 4 de intervencign
desde el trabajo coordinado entre todo el profesordentro de una planificacion glo-
bal dirigida a todo el alumnado y con la colabdradie las familias. Pero, como eso no
siempre es posible, a quien no tenga posibilidacbdepartir su linea de trabajo docente
con otros compafieros (cuestion por desgracia neaydnte en los centros educativos),
le queda el consuelo y la satisfaccion de podéatsa individualmente en su aula con
este Programa.

Secuenciacion y temporalizacién de las actividades

De modo totalmente intencionado, hemos disefiagoRrsigrama con un caracter
muy abierto y flexible. Bajo esta premisa, no hemoerido establecer una secuencia
especifica de actividades por cursos y trimespesdos razones. En primer lugar, no
tenemos garantias de que, si en un aula o un cashiicativo unos determinados profe-
sores inician el Programa, este trabajo tengarmadd al avanzar los alumnos de cur-
so o al pasar del colegio al instituto. La segura®n es que, Si un centro educativo
decide aplicar el Programa de modo coordinado e¢nti@ o parte del profesorado, de-
ben tener suficiente autonomia como para seleaclasactividades que quieran traba-
jar y secuenciarlas a su gusto.

Por otra parte, queremos destacar que las actesdacbpuestas en este Programa
pretenden ser puntos de partida y ejemplos, arpirtios cuales el profesorado pueda
efectuar adaptaciones y modificaciones, asi contorgrar inspiracion para crear otras
nuevas.






6

LA ATENCION PLENA COMO PUNTO DE PARTIDA
Y EJE TRANSVERSAL DEL PROGRAMA

En el capitulo 2 de esta obra expusimos ya losdimettos y las caracteristicas
basicas de la atencion plena, por lo que aconssj@dectura previa para una mejor
comprension del sentido de las actividades que sampresentar a continuacion. Por
ello, como introduccién general, tan solo vamogardar dos ideas que nos parecen
fundamentales:

. El caracter transversal de la atencidon plena, guasa actitud ante la vida y no so-
lo un conjunto de meras técnicas de relajaciorariss intentando cultivar un es-
tilo global de afrontar la vida y, ademas, creemues es un elemento central para
impulsar de modo consciente las fortalezas perssri nuestros alumnos.

. La necesidad de que el profesorado practique palreente estas técnicas antes
de aplicarlas con sus alumnos y experimente ensshanlos beneficios potencia-
les que implican. Solo vivenciando directamente i consiste la atencidn plena,
estaremos en condiciones de apreciar el tesompolsibilidades que conlleva.

Si los lectores desean profundizar en diversagdgetonde obtener més indica-
ciones y sugerencias para trabajar este temaeiheimos a la secciéhotas finales
(nota n° 6), donde hemos seleccionado la biblietzdsica que consideramos mas Uutil.
A este respecto, queremos reiterar que somos deiderThich Nhat Hanh y Jon Ka-
bat-Zinn, los dos autores que en este terrenoityest una referencia indispensable, y
que tal vez sean quienes mas han contribuido aolaqeion de la atencion plena en
occidente.

PROPUESTAS GENERALES

1. Meditacion basada en la respiracion

Como ya comentamos en la primera parte de estg Bbejercicio mas elemental
para practicar la atencion plena esdsapiracion conscientayue favorece la relajacion
fisica y mental, y prepara el terreno para dedarrta calma interior, la concentracion y
el autocontrol. Para trabajar correctamente lainaspn, es necesario observar una
serie de normas basicas. En primer lugar, es precisptar una postura adecuada: lo
mas recomendable es realizar estos ejerciciosdsEnmn una silla, con la espalda recta
y en contacto con el respaldo, los pies bien apmg/ad el suelo y sin cruzar las piernas.
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Procuraremos mantener los musculos relajados yaagans las manos separadas so-
bre nuestros muslos, o bien reposando los antebsmwe los muslos y con las manos
unidas. Otra opcion es realizar estos ejerciciogaidos boca arriba sobre una colcho-
neta u otra superficie cdmoda, con los brazos gasahl cuerpo, las palmas de las ma-
nos hacia arriba y la musculatura relajada. Quielo@sinen bien esta técnica, tal vez
prefieran otras posiciones en las que se puedaim sémodos: sentados en el suelo,
con las piernas cruzadas en la clasica posturéiute(pie derecho sobre el muslo iz-
quierdo y pie izquierdo sobre el muslo derechoglondedio loto (solo uno de los pies
apoyado sobre el muslo contrario), etc. En estatups sobre el suelo, es recomenda-
ble sentarse sobre un cojin con una elevacionisnfecpara poder mantener una postu-
ra comoda y equilibrada.

Procuraremos que la respiracion sea nasal y eatarempre forzarla: hay que
respirar de un modo natural, con un ritmo tranquio realizar inspiraciones o espira-
ciones bruscas. Una inhalacidon muy intensa y eadgegpodria producirnos el trastorno
conocido como “hiperventilacion”, rompiendo el dduio adecuado entre oxigeno y
diéxido de carbono que existe en la sangre, y osasdonos sensaciones no peligro-
sas, aunque si desagradables. Dependiendo dedeidzgh de concentracion de nues-
tros alumnos, podemos realizar la respiracion osnojos cerrados o abiertos; en el
primer caso se favorece la concentracion, aungpeege caer en el adormecimiento o
la dispersion mental, mientras en el segundo cagmsble despistarse con los estimu-
los visuales del entorno, por lo que resulta milyfijar la mirada en un punto proximo
(por ejemplo, mirando al suelo a una distanciaxiprada de un metro).

Hay que sefalar que una de las principales difidek que surgen en la medita-
cién basada en la respiracion son las distracciexiesiores, asi como los pensamientos
erraticos que continuamente fluyen por la mente.hislp que obsesionarse excesiva-
mente si, de repente, nos damos cuenta de que hmraido la concentracion y esta-
mos dando vueltas a un pensamiento ajeno a laawe&dit o un ruido nos hace llevar la
mente a otro lugar. Sencillamente, se trata deevale nuevo al ejercicio que estaba-
mos realizando, procurando centrarnos mas en él.

A continuacion damos algunas instrucciones pal&aealiversos ejercicios basi-
cos de respiracion.

—iSimplemente respiral: observando la respiracidafrdigmatica. Coloca ambas
manos sobre el abdomen, a la altura del ombligespira tranquilamente durante
un par de minutos, sin forzar la respiracion, olkes&ilo el movimiento del abdo-
men: cuando inspiramos, el diafragma se desplada hhajo y empuja el abdomen
hacia fuera, y cuando espiramos, el movimientosgugroduce es inverso. Si se rea-
liza este ejercicio tumbados, podemos colocar jet@iobre el abdomen —una hoja
de papel, un cojin,...—, o bien un compariero pgetiEar sus manos suavemente a
la altura de nuestro ombligo y vigilar el movimietbdominal.

—Respirar observando las sensaciones de frio yr @ailda nariz.Durante uno o va-
rios minutos, respira tranquilamente por la naiendo consciente de la sensacion
de frescor cuando el aire entra en tus fosas rsasalde la calidez del aire que es
espirado. Tu consciencia esta plenamente centradi@sesensaciones de frescor y
calor que notas en la nariz.
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—Respiracion contando un nimero en cada inspiradfimeste caso, asignamos un
namero a cada ciclo de inspiracion-espiracion. &apns tUnd y comenzamos a
inspirar, y luego espiramos; en la siguiente irmpdn, pensamoslds’, volvemos a
espirar, y asi sucesivamente. Este ejercicio adouk®s las variantes que uno desee:
podemos completar una serie de respiraciones lieghasta diez y terminar, o bien
seguir hasta veinte, o llegar a un niumero deteioinadespués contar hacia atras
hasta volver al uno,...

—Respiracion combinando frases o palabras cld&sta es una técnica clasica en la
meditacién zen, que consiste en asociar, tantdrdnéacion como a la exhalacién,
una imagen en forma de frase o de unas pocas asldmmemos como ejemplo un
sencillo ejercicio propuesto por Nhat Hanh (1993):

Al inspirar, calmo mi cuerpo.
Al espirar, sonrio.

Al inspirar, vivo en el presente.
Al espirar, sé que es un momento maravilloso.

Para comenzar, mientras inspiramos pensamos aimarp frase, concentran-
donos en la sensacion de calma que estamos exp&mde. Durante la espiracion,
nos decimos interiormente la segunda frase mieatnaeimos ligeramente —una pe-
quefia sonrisa contribuye a relajar los musculosléy nos aporta una sensacion
de alegria—. Podemos practicar respirando y repitienentalmente ambas frases du-
rante cinco, diez, quince o mas inhalaciones ylaglanes.

Continuaremos luego con las frases tercera y guarteando conciencia de que
estamos vivos en el momento presente, libres daréecupaciones del pasado o del
futuro, y sintiendo profundamente lo especial y awdlioso que es este momento
presente y poder disfrutar de él. De nuevo, regratis mentalmente ambas frases
durante cinco, diez, quince 0 mas inspiracionespyr&ciones.

Cuando ya tengamos algo de practica con este @grpodemos sustituir las
frases por una palabra clave que las resume: “Cafsarisa”, “presente” y “mara-
villoso”, correspondientes, respectivamente, a cexdade las cuatro frases. Podemos
inventar las frases que queramos, o bien recugiras ya existentes: pueden encon-
trarse buenos ejemplos en la obra citada de Thidt Nanh (1993),El florecer del
loto”. En cualquier caso, es importante realizar esjecicios con plena conscien-
cia, vivenciando con la mayor intensidad posibteitaagenes que cada frase o pala-
bra nos evoca, evitando caer en una repeticion muecéle palabras y en un mero
inspirar y espirar sin mas. No olvidemos que, emdalitacion basada en la respira-
cion —la forma mas sencilla de meditar, adecuadtalpara los nifios mas pequefos—
el objetivo es favorecer la relajacion fisica y tagrdesarrollando la calma interior,
la concentracion y la plena consciencia.

2. Meditacién caminando
La meditacién caminando es otra técnica que prodedas tradiciones budistas y

consiste en acompasar el ritmo de la respiraci@s @asos que damos mientras cami-
namos. En su forma mas sencilla, podemos comeraamando muy lentamente:
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cuando apoyamos el pie izquierdo sobre el suelmenaamos a inspirar y, cuando
nuestro pie derecho comienza a apoyar el talét sueto, iniciamos la espiracion. Este
ejercicio se puede realizar con el grupo de alunemolla de a uno o bien en forma de
corro, procurando que haya la suficiente separamidme ellos para que puedan caminar
sin tropezarse. Consiste simplemente en caminperiexentando a fondo las sensacio-
nes que nos produce la respiracion, el contactosdpies sobre el suelo, la calma que
produce caminar despacio y relajadamente,... Se defminar erguido y resulta mas
comodo uniendo ambas manos ligeramente por debhfmntbligo (por ejemplo, con la
mano derecha cerrada con el pulgar dentro del pufeposando el dorso de esta mano
sobre la palma de la mano izquierda extendida).

Son posibles muchas variaciones de esta técnicaezule andar lentamente, si
caminamos un poco mas rapido, podemos buscarmo personal de respiracion que
se adapte a nuestros pasos —por ejemplo, tres papaando y otros tres espirando-—.
También podemos asociar a cada paso una frasersm @ una palabra clave, al igual
gue haciamos en los ejercicios ya descritos dgifeeson combinando frases o pala-
bras clave”. Pueden encontrarse ejemplos interesant otra obra de Thich Nhat Hanh
(1996),“El largo camino lleva a la alegria”.En cualquiera de las variaciones que rea-
licemos, se trata siempre de ejercitar la atencmmsciente y disfrutar del momento
presente, al igual que sucedia con los ejercicdoséditacion basada en la respiracion
gue ya hemos comentado. Caminar y respirar corisai@mte constituye una practica
gue nos puede aportar una sorprendente serenidadidarnos a fortalecer la atencion
plena y a valorar el momento presente y disfrutado intensidad. Si se practica en
grupo, es posible lograr un estado colectivo dequazcree una sensacion de calma y
bienestar muy intensos.

3. Exploracion del cuerpo(body scan)

Los origenes de este ejercicio se remontan a urguartécnica yoguica, gbga
nidra, y su objetivo es potenciar la atencién conscieatdgrada en el propio cuerpo, al
mismo tiempo que se produce una profunda relajatigscular y un estado mental de
calma y bienestar. Se basa en una exploracioreatentada parte del propio cuerpo, en
combinacion con la respiracion consciente. De lashas variantes existentes de esta
técnica, hemos seleccionado la que ha sido desa@opor Kabat-Zinn (1990), que
explicamos a continuacion.

La postura ideal para practicar la exploracional&rpo es tumbado sobre la es-
palda encima de una alfombra, colchoneta u otrarfajeg coOmoda, aunque también
puede realizarse sentado. Si estamos tumbadossmdagtnos una postura relajada, con
las piernas sin cruzar, los brazos paralelos apoyéas palmas de las manos hacia arri-
ba y los ojos abiertos o cerrados —como uno seeatreumas comodo—. Podemos co-
menzar realizando varias respiraciones profundaanguilas, observando como el aire
entra y sale de nuestro cuerpo. A continuaciongidios nuestra atencion a los dedos
del pie izquierdo. Imaginamos que la respiraciogela través de los dedos de ese pie,
que con cada inspiracion penetra en ellos vitaligaelajacion, y que en cada espira-
cién salen fuera todas las sensaciones de tensaamsancio. De este mismo modo,
continuamos el proceso dando un barrido por todoelpo, siguiendo esta secuencia:
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1. Dedos del pie izquierdo 10. Parte superior de la espalda

2. Resto del pie izquierdo 11. Pecho

3. Pierna izquierda 12. Hombros

4, Pelvis 13. Dedos de ambas manos, simultaneamente
5. Dedos del pie derecho 14. Ambos brazos

6. Resto del pie derecho 15. Hombros

7. Pierna derecha 15. Cuello y garganta

8. Pelvis 16. Cara

9. Zona lumbar 17. Parte posterior de la cabeza

10. Abdomen 18. Parte superior de la cabeza

Tras realizar este recorrido por las diversas palét cuerpo, imaginamos que es-
tamos respirando por un agujero ficticio situaddegparte superior del craneo —como si
fuésemos ballenas—, y visualizamos nuestra regmir@omo si atravesara todo nuestro
cuerpo. Asi, imaginamos que, al inhalar, el aireaepor ese orificio de la cabeza y al
exhalar sale por los dedos de los pies; en laesitgirespiracion, se invierte el proceso:
el aire parece entrar por los dedos de los piedeyor la cabeza. Realizamos varias
respiraciones siguiendo este proceso y, a conififiyaoermanecemos un rato en quie-
tud y silencio.

Para finalizar, tomamos conciencia del cuerpo eoosjunto y vamos moviendo
suavemente manos, pies, brazos y piernas. Podaatargcearnos ligeramente de dere-
cha a izquierda, masajearnos suavemente el ros@ocgntinuacion, abrir los ojos y
volver a nuestras tareas cotidianas.

4. Yogay tai chi

Como complemento de todas las técnicas anterilaresijizacion de ejercicios fi-
sicos basados en el yoga y el tai chi puede ayaidisarrollar la atencion plena en
nuestros alumnos. Estas dos disciplinas orient@lestan con una larga tradicion y
numerosas escuelas y especialidades, de las qeenpsdextraer y adaptar muchos
ejercicios para realizar en las aulas. La pracagalar de ambas disciplinas, ademas de
aportar beneficios para la salud cada vez mas aog@uede ayudarnos a potenciar la
calma, la concentracion y el equilibrio mental pidblema es que, si se quieren practi-
car adecuadamente, tanto el yoga como el tai cfuigeen un aprendizaje previo, si
como docentes queremos luego aplicarlos en nuasictica en las escuelas. Por ello,
Nno nos atrevemos a sugerir ejercicios concretosels profesores que tengan una
formacion basica en este terreno, seguramente gam las estrategias mas adecua-
das para trabajarlas en los centros educativogbstante, es posible encontrar algunos
tratados sencillos que pueden servir de iniciadmel caso del yoga, recomendamos
muy especialmente los ejercicios adaptados por tkabha (1990) dentro de su Pro-
grama de Reduccion del Estrés Basado en la Atelieéima; en el capitulo 6 de la obra
citada pueden encontrarse indicaciones muy intetesal respecto, junto con ilustra-
ciones que permiten una excelente comprension slejécicios yoguicos que alli se
detallan. Asimismo, existe una interesante obrata Chuen (1994) que ofrece suge-
rencias muy claras para iniciarse en la practi¢aaidechi, muy didactica y excelente-
mente ilustrada.
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5. La Atencion Plena en la vida cotidiana

Los ejercicios descritos en los cuatro apartadterianes estan pensados, primor-
dialmente, para ser practicados en un espaciotiempo especialmente reservados, al
margen de otras tareas de nuestra vida cotidiamaellbs pretendemos crear las condi-
ciones para fortalecernos interiormente y podearraéir la vida diaria de un modo mas
consciente y satisfactorio. Pero es esencial gaetiaud permanente de la atencion ple-
na sea algo mas que un ejercicio relegado a un momentual del dia, y que se incor-
pore efectivamente a nuestra actividad diaria.tExisfinidad de situaciones en las que
podemos despertar en nosotros esta actitud cotesci&ncontinuaciébn proponemos
algunas posibilidades de trabajo en este sentidpgdemos aplicar puntualmente con
el alumnado, asi como sugerirles que ellos mismgptactiquen en otros momentos
fuera de la escuela.

. Saborear un alimentd?odemos utilizar una galleta, un trozo de chadeplaa pasa,
frutos secos, una mandarina,..., y pedir a nuestumsr®s que descubran el placer
de comer con plena consciencia. Habitualmentersiecomer de un modo rapido
y poco centrados en lo que estamos haciendo, ctiiplasi distracciones: la televi-
sion, conversaciones, nuestras preocupacionesfeto.ahora lo que pretendemos
es llenar de consciencia el acto de comer: pavdedipediremos que observen tran-
quilamente el alimento antes de comerlo, que pancin aroma, sientan su sabor, o
mastiquen con calma y sean conscientes de lascgamss que el alimento produce
en su boca, que piensen en todas las circunstaqealsan hecho posible poder dis-
frutar de ese alimento —el sol que lo ha maduradierra y el agua que le han per-
mitido desarrollarse, las personas que lo hanvadlti o elaborado y nos lo han he-
cho llegar,...—, y también que se maravillen yisetan agradecidos por el hecho de
poder disponer de comida, en un mundo donde mymrasnas sufren tremendas
privaciones.

. Contemplar con placer una imagen, escuchar una caysi ambas cosas a la vez.
jCuantas veces las personas adultas pasamos juntbedlo paisaje sin apenas dis-
frutarlo! jO invertimos més tiempo en hacer una fgtie en saborear en directo la
imagen que estamos fotografiando! En la escuelarpod crear habitos de contem-
placion y de escucha que nos permitan despertsergido estético, el gusto por
contemplar imagenes bellas y escuchar musica yiesm@igradables. Podemos utili-
zar laminas ilustradas, cuadros y obras de artgeasral, paisajes proyectados en
una pantalla mediante un videoproyector y una ptas&n en PowerPoint, graba-
ciones de sonidos de la naturaleza o piezas mesjaaltambién combinando ima-
genes y sonido. Sugerimos a nuestros alumnos gaeesepor unos instantes su
mente, que olviden sus preocupaciones y otros peests ajenos, y se dejen lle-
nar por las impresiones de lo que estan viendecendy. Con el tiempo, aprenderan
gue un paisaje o una melodia pueden disfrutars@ommé@s si se perciben con aten-
cion plena, y habran desarrollado una fortalezagmed que Peterson y Seligman
denominan‘Apreciacion de la belleza y la excelenciay que es una indudable
fuente de felicidad para cualquier ser humano.

- “Un guijarro en el bolsillo”. Esta es una sugerencia propuesta por Nhat Hanh
(2001) pensando especialmente en los nifios, auaqueén puede ejercitarla cual-
quier persona adulta. Se trata de utilizar alg(etolgque nos sirva de recordatorio
para ayudarnos a recordar que podemos ser masaergesadel momento presente.
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Podemos utilizar una pequefa piedrecita, una caoita moneda, un mufiequito
minusculo o cualquier otro objeto que el nifio edggyin sus preferencias, y pedirle
que lo lleve en el bolsillo durante unos dias o temaporada mas larga. Les pode-
mos decir que, cuando se sientan enfadados, disipgso tristes, echen mano a su
bolsillo y saquen y contemplen ese objeto —o simplge lo toquen, sin sacarlo del
bolsillo—. Tal objeto va a ser como un amigo querkcuerda que deben volver al
momento presente, llenarse de calma y tomar cariaiele lo positivo. Les pode-
mos sugerir también que, al contemplar o palpabgto, realicen unos breves ejer-
cicios de respiracion que les permitan relajargenyar energias para afrontar el
momento presente.

Este ejercicio puede ser til para cualquier njf@wp es posible usarlo ademas
en casos especificos en los que se requiere unla agpecial: nifios con dificulta-
des para concentrarse o con trastornos mas acudadificit de atenciéon —con o
sin hiperactividad—, con problemas de agresividad,sintomas depresivos, etc. En
estos casos, aunque esta técnica por si sola peolsiie no va a obrar milagros, si
puede considerarse como una ayuda adicional quehicada con otras medidas,
constituye un recurso importante a tener en cuégtia.en cualquiera de las situa-
ciones descritasin guijarro en el bolsillgpuede incrementar la autoconsciencia, re-
cordar al nifio que puede tomar el control de laasibn y poner en juego las habili-
dades que se requieran ante una circunstanciaempacse en una tarea escolar,
tranquilizarse y controlar su exceso de movimiedtminar la ira y no agredir a un
comparfiero, potenciar sentimientos positivos quebedam la tristeza, etc.

Seleccionar tareas cotidianas y realizarlas compleonscienciaActividades coti-
dianas que a menudo realizamos de forma autom@iicalen convertirse en una
fuente de nuevas experiencias si las realizameslazlde la atencién plena. Los
adultos podemos encontrar una nueva dimensiértiacgines tales como hacer las
camas, fregar la vajilla, conducir o hablar poéfieho, por poner algunos ejemplos.
De este modo, lo que pueden ser tareas rutinarias gcasiones, poco satisfacto-
rias, se convierten en una ocasion para disfrigbpresente y encontrar elementos
positivos donde antes no los veiamos. Se trataefdap una mayor atencion a lo
que estamos haciendo, realizandolo a un ritmoral@g®lento si es posible, e incluso
combinando la accion con la respiracion conscisn&lo nos ayuda. Por ejemplo,
cuando suena el teléfono, en vez de descolgar iataetente y contestar de un
modo automatico, podemos dejarlo sonar un par desyamientras respiramos y
pensamos que un ser humano nos estd llamandogrddaaia encontrar una res-
puesta calida y afable. O, cuando fregamos logglgodemos concentrarnos en la
sensacion de frescor o calidez del agua en nuestiass, y en la maravilla de po-
der disponer de agua corriente, un bien escasouehasn partes del planeta, lo que
nos llevard a ser mas conscientes de la necesaladilidar responsablemente los
recursos y ser unos consumidores mas respetuos@s ceedio ambiente.

En el caso de nuestros alumnos, existen multipkescsones cotidianas en las
gue podemos animarles a despertar la plena cooscigrencontrar una nueva di-
mension, mas concentrada, relajada y satisfacddashora de realizarlas: caminan-
do en fila al entrar o salir de clase, al lavarlassmanos, mientras nos cepillamos
los dientes después de salir del comedor escola@al&ar una tarea relajante como
pintar o tocar un instrumento, leyendo o escribdecmh atencién plena —tratando de
encontrar armonia y placer en el trazado de cadadeen la correcta entonacion en
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una sesion de lectura expresiva—, etc. Mas adeldet¢ro de este mismo capitulo,
ilustraremos con diversos ejemplos algunas actiddgeen esta linea que pueden
realizarse en la escuela.

- Aprender a despertar la consciencia ante situacioegpecialesSe trata de crear el
hébito de intentar vivir con plena consciencia etedninadas circunstancias, en las
que un mayor autocontrol por nuestra parte puedeesrnos muchos beneficios.
Por una parte, podemos considesitmaciones positivagales como disfrutar de un
juego, mantener una agradable conversacion, vebueaa pelicula, leer un libro
interesante, etc. Asimismo, existarcunstancias dificilesjue pueden vivirse mejor
con una atencion mas consciente: enfrentarse &ligrqy acontecimientos que nos
producen miedo o ira, actividades que exigen p@éau-como conducir un coche,
circular en bicicleta o afrontar un tramo delicaaouna excursion por la montafia,
etc.—. En ambos tipos de ocasiones, ya sean @ssiivificiles, podemos recordar-
nos a nosotros mismos la importancia de vivir n@sscientemente, detenernos a
contemplar serenamente los acontecimientos, realizgar de respiraciones pro-
fundas, calmarnos y adoptar la conducta mas adecyadea para disfrutar mas de
lo que esta sucediendo, o bien para transformagdativo en algo mejor.

- Versos para no olvidarse de viviEste es precisamente el subtitulo de un sugerente
libro de Nhat Hanh (1990), en el que ofrece ung sk propuestas muy interesan-
tes, a partir de la recitacion dgathas—término sanscrito que significa “versos” o
“himnos™ que nos ayudan a recordar la importade@avivir atentamente el mo-
mento presente. Veamos un pequeiio ejemplo (opp c0):

El agua fluye sobre estas manos.
Pueda usarla sabiamente
para conservar este maravilloso planeta.

Esta antigua técnica procedente de la tradicibnpreduce unos efectos muy
beneficiosos: al recitar unos versos compuestos paa circunstancia concreta —
como lavarse las manos, conducir un coche, encehdelevisor, etc.—, nos volve-
mos mas atentos hacia lo que estamos realizard@ggdo los versos terminan, po-
demos seguir actuando con un estado de conscimdsi&levado.

Con nuestros alumnos, podemos seleccionar actesdeatidianas, tanto de la
escuela como del hogar o de otras situacionesinyages a utilizar algugathaya
existente, o bien proponerles que ellos mismosedabsus propios versos, una ac-
tividad muy creativa que puede incorporarse faaditmel area de Lengua castellana
y literatura. Una interesante variacion de estwided puede ser redactar los versos
en forma dehaiky, una conocida forma de poesia tradicional japqrasasistente
en un poema breve de unas diecisiete silabas,ugle estar organizado en tres ver-
sos de cinco, siete y cinco silabas respectivamgrga rima. De esta forma, po-
demos estar trabajando la poesia y la creatividagl aula y, al mismo tiempo, po-
tenciando hébitos de atencion plena.

. Sonreir.Una accion muy sencilla y facil de aplicar corssish esbozar voluntaria-
mente una sonrisa, y nos puede ayudar a aumergsirawonsciencia de las cosas
positivas, o bien aportarnos un sentimiento derobotiando las circunstancias no
son favorables. Existen algunos estudios expergfestjue sugieren que el rostro,
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asi como la voz y el cuerpo en general, puederaealicerebro sefiales de que es-
tan experimentando una emocion concreta, y eso dpaeda sintamos realmente
(aunque, al parecer, con un nivel de intensidadomgune en una situacion real): es
lo que los investigadores denominan “hipétesis aleretroalimentacion facial”
(Lyubomirsky, 2008: 283). Esta autora recomiendaeio por dos razones: porque
puede producir fisiologicamente esa retroalimedtagi provocarnos una leve sen-
sacion de bienestar, y también porque la sonrisa ae las demas personas inter-
actien mas positivamente con nosotros. Trasladaalboesto al terreno de la aten-
cion plena, nos parece muy recomendable animarestnag alumnos a utilizar la
sonrisa como un acto voluntario, que les sirva paraentar su consciencia ante de-
terminadas situaciones, les ayude a calmarseanigte y les permita estar pre-
sentes en el aqui y el ahora de un modo mas pmsitiv

Un dia de atencion plengTe atreves a escoger un dia de la semana y aoexro
terte a vivirlo con la mayor presencia consciertsilie? Esta propuesta, que a los
adultos nos puede resultar sumamente provechosde monvertirse también, con
las l6gicas adaptaciones necesarias, en un poterite de desarrollo personal para
nifios y jovenes. Evidentemente, es imposible —gmhliriamos que no seria desea-
ble— estatodo el dia contemplandidoslos sucesos a la luz de la atencién plena.
Mas bien se trata de comprometerse con uno misque adurante el dia que esco-
jamos, vamos a intentar vivir con la maxima plehiposible, estando atentos a lo
que realizamos con el fin de disfrutar mas de Isitp y transformar lo negativo
que vaya surgiendo.

En la escuela, ciertamente, no resulta facil praceste ejercicio con nuestros
alumnos —en primer lugar, porgue ellos no estaa &dlia con nosotros—, pero po-
demos realizar algunas adaptaciones, proponied@j@mplo, la “tarde de la aten-
cioén plena” o “la hora de la atencién plena”. Enu&ation Infantil y en los primeros
cursos de Primaria, si planteamos esta actividatbamn juego, con un caracter |U-
dico y de desafio a la vez, es facil que podamgdidar a los alumnos. En Educa-
cion Secundaria es probable que, por las caraitagsiel alumnado, encontremos
mas resistencias y dificultades, pero, si hemdmjaalo previamente la importancia
de la atencidn plena y estan ya familiarizadosalganas técnicas como las descri-
tas anteriormente en este capitulo, podemos imtentas posible que nos sorpren-
damos de los resultados obtenidos.

Vivir un dia o un fragmento de un dia con plenasc@ncia constituye un
interesante ejercicio para reforzar un habitoeehctuar de modo despierto y atento,
y, como bien sabemos los educadores, la practmtida genera habitos y es una
herramienta de cambio y mejora factible para téampersonas.

Incorporar pausas de atencion plena en la vidaidiaYivir un dia de atencién ple-
na no siempre es posible, por las dificultadesenties que implica o bien por nues-
tra capacidad de llevarlo a cabo. Pero lo que giosible y muy recomendable es
incluir en nuestra rutina cotidiana algunos brewesnentos en los que volvamos a
nosotros mismos y, rompiendo los automatismos @sesoelen impulsar, permita-
mos emerger un mayor nivel de conciencia en nu@seaor. Asi, podemos dete-
ner durante unos segundos o0 minutos la tarea ¢emes realizando y practicar al-
gun ejercicio de meditacion basada en la respimacn@ditar caminando, hacer unos
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sencillos ejercicios de estiramiento muscular taeeaingathao simplemente sonre-
ir.

En la escuela encontraremos multitud de ocasiaméssajue resultara benefi-
cioso hacer una pausa y proponer a los alumnogetrioso de este tipo: al comen-
zar la clase a primera hora de la mafiana o deda,tan momentos en que haya
mucha dispersion y deseemos centrar la atencidadds, después del recreo o de
un cambio de clase, cuando haya surgido un camfiicportante en el aula, como
pausa reparadora en medio de una sesion de tredb@jso que esté requiriendo
mucha concentracion,...

Como en todos los ejercicios que venimos descidoierste Ultimo no solo
resulta beneficioso para el alumnado, sino tampa@ma el profesorado: un minuto
de respiracién consciente puede ser tan reparag@saque media hora de recreo o
el rato del café en la sala de profesores.

. Traer al presente el placer del pasado y del futéo el Capitulo 2 ya comentamos
que no existe ninguna contradiccion en vivir esprege y, al mismo tiempo, disfru-
tar en él de lo que nos aportan el pasado y etdytyubomirsky, 2008: 217). Re-
cordemos las tres recomendaciones generales efastysor Bryant y Veroff
(2006):

-Rememorar: revivir las emociones positivas expenitadas en el pasado.

-Saborear el momento: intensificar y prolongarigirdte de la experiencia actual.

-Anticipacion: mirar hacia el futuro, esperar clusion y fantasear sobre las buenas
cosas que nos puede traer.

Algunas actividades que nos pueden ayudar a vivel @resente las emocio-
nes positivas del pasado y del futuro han sido estas por Lyubomirsky (2008:
216-231), y destacaremos las tres siguientes, gdenpos utilizar en determinados
momentos con nuestros alumnos en las aulas:

-Revivir los dias felices: podemos pedir a los alasque recuerden y compartan
con el grupo momentos que para ellos han sido edpente felices. La sensa-
cion de placer se incrementa si, ademas de evestas eecuerdos, los comparti-
mos con amigos o familiares.

-Transportarse a si mismo: consiste en utilizamkginacion para anticipar sucesos
futuros (una excursion, un viaje, una fiesta o quigr otra cosa que se desee con
intensidad), y recrearse en la ilusion que estgnoduce, elaborar planes para al-
canzar esa meta, etc. También podemos utilizaresttategia hacia atras, evo-
cando momentos pasados placenteros, o bien traaspas hacia otras épocas o
lugares. La fantasia puede ser una herramientatiampe de disfrute, pero jcuida-
do!: sin que ello implique evadirse del presentie yus responsabilidades.

-Crear un album de recuerdos gratificantes, qua ehdmno puede ir elaborando,
en el que archive testimonios de experiencias palss agradables, fotografias,
cartas, dibujos, etc. Es una estrategia que pesalterear los buenos recuerdos vy,
ademas, puede ser una ayuda cuando nos sentimos am@mados o las cosas no
nos van del todo bien.
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La mayoria de los ejercicios descritos en estauwapgiueden ser practicados por
los nifios ya desde Educacion Infantil, adaptandorals de ellos a las caracteristicas y
capacidades de los alumnos en cada edad. Conulosmi@ de Educacion Primaria vy,
especialmente, con los de Secundaria, se puedkriademas en el hecho de generali-
zar la actitud de la atencion plena, con el figde ellos mismos, de modo cada vez
mas autonomo, puedan ir incorporando el habit@gdena consciencia en su vida dia-
ria, tanto dentro como fuera de las escuelas.

Todos estos ejercicios pueden ayudar a crear ébhddser cada vez mas cons-
cientes en nuestra existencia diaBaconseguimos que los nifios, desde edades tem-
pranas, aprendan a vivir de un modo mas consciergstaremos contribuyendo |a
educar a personas libres y responsables, mas capdeecontrolar su vida y, en de-
finitiva, de ser felicesLa atencién consciente en la vida cotidiana stutra precisar
mente en esto: en disfrutar mas de lo positivo yeder transformar lo negativp,
conduciéndonos a niveles mas elevados de bienestar.

Una ultima consideracion: aunque ya hemos habladelld, es preciso recalcar
que la atencion plena no puede convertirse enagesivo a alcanzar a toda costa y en
todo momento. No solo no es posible, sino que apseqie no es deseable ser cons-
ciente detodo lo que hacemos @ndo momento. Nuestro sistema nervioso es muy efi-
caz y esta acostumbrado a automatizar conductaanias, lo cual libera recursos que
quedan disponibles para otras funciones. Si, pn@p, desde que nos despertamos
por la mafiana, tuvieramos que estar permanenterataritos a cOmo movemos nues-
tros musculos al caminar, cual es el estado detmogegies y del resto de partes de
nuestro cuerpo, de dénde proceden los alimentosogu@mos en el desayuno..., segu-
ramente no llegariamos a tiempo al trabajo y, adeagabariamos haciendo de la aten-
cion plena una rutina aburrida y automética. Loarngmte es concienciar a los nifios y
jovenes de que una actitud consciente nos permit@ramejor como personas y ser
mas felices, y para ello les proponemos actividadesretas en la escuela, asi como
sugerencias para su vida en general. En el trahsja este respecto realicemos en los
centros educativos, debemos procurar la mayordeiposible de las actividades y las
situaciones, para no acabar siendo unos automadhsiraéndonos por la repeticion.
Variedad, creatividad y sentido comunteberian ser las pautas a tener en cuenta a la
hora de plantear todas estas actividades.
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EJEMPLOS DE ACTIVIDADES POR NIVELES

A continuacion mostraremos algunos ejemplos debjessiactividades a realizar
en Educacion Infantil, Primaria y Secundaria. Steypgaciones realizadas a partir de las
propuestas generales explicadas en la seccioricanteque pretenden estimular a los
educadores para que elaboren por si mismos otrelsasyosibilidades. Los contextos
en los que se pueden realizar estas actividadesigpivariados. En general, los ejerci-
cios de meditacion basada en la respiracion, needlitacaminando, exploracion del
cuerpo, yoga Yy tai chi, son especialmente reconeslan las siguientes situaciones:

—Al comenzar la jornada escolar por la mafiana daptarde, o al inicio de una sesion
de clase en concreto.

—En los momentos de entrada al aula tras una dativnuy “movida” —a la vuelta del
recreo, tras la clase de Educacion Fisica o Musiea,

—En la transicion de una actividad a otra que \rguinas concentracion.

—Cuando detectamos que hay mucho alboroto enalyaad ha roto el clima de traba-
jo concentrado.

—Como paso previo para abordar un conflicto surgidel aula o entre algunos alum-
nos.

—En épocas de exdmenes o0 momentos de trabajcctoletenso que requieran fa-
vorecer la relajacion al tiempo que se fortalecedacentracién. En este caso, los
ejercicios se pueden practicar en la escuela, f@enbién podemos animar a los
alumnos a utilizarlos de modo autbnomo en su Gagas de ponerse a estudiar 0 a
realizar las tareas escolares.

Otras actividades, como se vera, pueden introduti€imente en el desarrollo de
algunas areas del curriculo, o bien dentro delrfeode tutoria, en el caso de Educaciéon
Secundaria. Especialmente, la exploracion del acyeipyoga y el tai chi, son propues-
tas que pueden encajar perfectamente en Psicoidattien Educacion Infantil, o en
Educacion Fisica en Primaria y Secundaria, pernaoesariamente tienen que restrin-
girse a estas éareas.

Respecto a cdmo motivar al alumnado a la horaegarla cabo estas actividades,
es importante hablar con ellos previamente aceecqué es la atencion plena y qué
beneficios nos aporta, e ir introduciendo progi@siente actividades y valorando como
las acoge el grupo de alumnos. Con los mas mayesexsible encontrar resistencias o
que algunos se nieguen a colaborar —en este cakbseegrocurar que, quien no quiera
realizar los ejercicios, al menos respete a losadeymo interfiera en la actividad—. De
Pages y Refié (2008: p. 51 y sigs.), dos autoras)xqueriencia en el trabajo de técnicas
de relajacion con alumnos de Secundaria, recomieddeersas estrategias para “en-
ganchar” a los jovenes y despertar su interés gtas ectividades: por ejemplo, recor-
dandoles que muchos de sus idolos —deportistamntas, masicos, actores,...— suelen
utilizar ejercicios de este tipo para concentrarges y mejorar su rendimiento. Otra
fuente de motivacién, para los alumnos mas maysms)os beneficios que la utiliza-
cion de estas técnicas les pueden aportar, tamdorekajarse y liberarse de tensiones,
como para potenciar la concentracion ante tareasegigen un importante esfuerzo
intelectual.
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Mis manos (1): la caricia

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Favorecer la conciencia sensorial y la concerdraci

Desarrollo: Sentados en corro, observamos nuestras manosinkasnps por las pal-
mas intentando acercarlas al maximo, haciendo dugrzoltando, haciendo fuerza y
soltando,... Después, cerramos y abrimos los pufi@gemente y notando como se
estira la mano y como al cerrarla las uiias aprieteeamente la piel. Ahora extende-
MOS una mano y pasamos por su contorno el dedmeiddila otra, vamos recorriendo
los dedos uno a uno, despacio, recreandonos emitdac Después podemos recorrer
las rayas de la palma notando el cosquilleo. Reysticambiando de mano. Una va-
riacion consiste en hacer la actividad por parapasnifio a otro alternativamente.
Respiramos profundamente tres veces para ceraatilédad.

Tiempo: 5 6 10 minutos.
ObservacionesEste ejercicio y el siguiente pueden realizarsseomivamente.

Mis manos (I1): el nido

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Como en el ejercicio anterior.

Desarrollo: Se puede realizar en corro, de pie, en la clase] pasillo, en el aula de
Psicomotricidad,... Juntamos las manos formando enay como si fuera un nido,
siendo conscientes de la forma que adopta. Lued@n@s dentro de las manos de
cada nifio una canica e imaginamos que es un hweua gajaro; notamos su peso 0
ligereza, su forma, si nos produce calor o frio, Ettentamos caminar lentamente por
la clase sin que se nos caiga el huevo, y lo ll@esahasta un lugar comun donde lo
depositaremos con cuidado. Respiramos profundantess veces para cerrar la acti-
vidad.

Recursos:Canicas o bolas de ensartar.

Tiempo: 5 6 10 minutos.

ObservacionesVariaciones: 1) Quietos, mecemos suavemente lzaaacreandonos
en el movimiento y la sensacién. 2) En corro, paretas manos formando un nido,
la maestra echa la canica al nifio mas proximo,lagtasa a su compafiero, y este al
siguiente hasta completar una vuelta.

Mis manos (l11): el jabon

Nivel: Educacion Infantil.
Obijetivos: Practicar la atencion plena en una tarea cotidi@vado de manos) y crear
habitos de higiene corporal.
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Desarrollo: Aprovechamos el momento en que los nifios vienemedeto con las ma-
nos sucias, o bien cuando han acabado de pintarhgrs manchado las manos. Nos
juntamos en corro y nos miramos las manos: est@assul.as observamos con cuida-
do por un lado y por otro, y nos recreamos endasaciones: tirantez de la piel, se-
guedad,... Miramos bien la palma y también el ddmsodedos y las ufias.

Vamos al bafio, abrimos el grifo y ponemos las malebsjo, concentrados en las
sensaciones del agua que recorre las manos ytemparatura. Después cogemos un
poco de jabdn, lo observamos, lo olemos, y aprexsasn color y su textura. Nos fro-
tamos las manos con el jabén y observamos la espunfiarma y su color. Volvemos
a meter las manos en el agua viendo como la esgasagparece y notando el contacto
del agua en nuestra piel. Secamos las manos, semeientes de la caricia de la
toalla y su textura. Una vez secas, volvemos areéssauestras manos, por delante y
detras. Respiramos profundamente tres veces paea a actividad.

Recursos:Jabon y agua.

Tiempo: 15 minutos.

Observaciones:Si no es posible hacer esta actividad con todéake@ la vez, puede
realizarse cada dia con un grupo.

Saboreando una galleta

Nivel: Educacion Infantil y 1° ciclo de Primaria.
Objetivos: Aumentar la concentracién. Disfrutar de lo cotidiaPercibir los pequefios
detalles.

Desarrollo: Invitamos a los nifios a saborear conjuntamentegaiiata, repartiendoles
una a cada uno. Buscamos un momento y un espaxgoaitbs: la asamblea, creando
un ambiente tranquilo, de sosiego, de disfrutenypsisas. Repartimos una galleta a
cada uno, insistiendo en que vamos a esperar todas tengan una. Trabajamos los
sentidos:

- La vista: observamos su forma, tamafo, color, diuj

- El tacto: rugosa, lisa, suave, aspera,...

. El olfato: qué nos evoca, qué nos sugiere,...

- El gusto: comemos poco a poco, saboreando lentancaxta bocado; percibi-
mos si es dulce, salado, crujiente, blando,...

Una vez comida la galleta, expresamos lo que heamoisdo y lo que hemos des-
cubierto, con el mismo clima de sosiego y resgats.nifios descubren las sensacio-
nes que les produce el alimento y de las que hasta no habian sido conscientes.

Recursos:Un ambiente de calma, con los alumnos sentado$ frel® en corro. Una
alfombra o cojines donde sentarse. Una galletagaata nifio.

Tiempo: 10 6 15 minutos.

ObservacionesPodemosescoger cualquier otro alimento sencillo: una pasa, man-

darina, un fruto seco,...
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Disfrutar de un dia de primavera

Nivel: Educacion Infantil y 1° ciclo de Primaria.
Objetivos: Como en la actividad anterior.

Desarrollo: Aprovechamosina mafiana soleada para disfrutarla y “saboreatlaire
libre. Salimos al patio, nos sentamos en corros/disponemaos a Vvivir intensamente
utilizando todos los sentidos. Primero nos sentamespués nos tumbamos y cerra-
mos los 0jos. Permanecemos asi unos minutos. Ppoocanos vamos incorporando
y expresamos todo lo que hemos sentido y apreciado:

- Lavista: el color de los &rboles, del cielo, lenfa de las nubes,...

- El tacto: el suelo que esta duro, el aire que nag@a,...

- El olfato: el aroma de la hierba o de unas floersanas,...

- El oido: recordamos los sonidos que hemos escuchiadm o qué los producia
y de donde provenian.

Entre todos nos damos cuenta de que, cuando sadihio normalmente, no
percibimos tal cantidad de sensaciones y no soamsdnscientes de lo que sucede a
nuestro alrededor.

Recursos: El patio del recreo, con los alumnos sentados esuelb en corro, en un
momento en que no haya otros grupos de alumnos alli

Tiempo: 20 6 30 minutos.

Observaciones:Al salir al patio y al volver al aula, podemos afchar para practicar
la “meditacién caminando”.

Observando una obra de arte

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Apreciar la belleza de una obra de arte. Obsegrdascribir los detalles.

Desarrollo: Podemos aprovechar alguna actividad en la que estaabajando la pin-
tura y los pintores, para dedicar una sesion aofdemplacion de un cuadro, por
ejemplo,Campo de amapolasle Monet. Utilizamos un videoproyector y proyecta
mos el cuadro en una pantalla o pared blancaamiiies a disfrutar de esta imagen.
Para ello creamos un clima adecuado de calma jac#&la, y acompafiamos la pro-
yeccion con una audicion musical.

Durante unos minutos dejamos a los nifios que obsesl cuadro en silencio.
Después les pedimos que expresen libremente ldegumugiere la imagen. A conti-
nuacion les planteamos algunas preguntas paralgwapresion oral:

—¢ Qué estacion del afo refleja el cuadro?

—¢ Quiénes pueden ser los distintos personajespauecan?
—¢,Qué relacion hay entre ellos?

—¢ Qué ocurriria si pudiéramos meternos dentroudalro?
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Recursos:Videoproyector y pantalla o pared blanca. Una eagamagenes de cuadros
recopiladas previamente en una presentacién PowérPo
Tiempo: 20 6 30 minutos.

Respirando al comienzo de la clase

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.

Objetivos: Crear un clima de trabajo en el aula y favoreaarancentracion del alum-
nado.

Desarrollo: Previamente a la realizacion de este ejercicioeessario haber explicado
a los alumnos cémo practicar la meditacion basada eespiracion (podemos apro-
vechar para ello el comienzo de alguna de nueskaass con ellos, o bien el horario
de tutoria). Una vez que ya estan iniciados egdnita, se puede utilizar cualquiera
de los ejercicios ya explicados en este capituoplemente respirar, observando la
respiracion diafragmatica; respirar concentrand@mks sensaciones de frio y calor

en la nariz; respiracion contando un namero en gegaracion; y respiracion combi-
nando frases o palabras clave.

Tiempo: Entre 2 y 5 minutos pueden ser suficientes, cuaosi@lumnos ya conocen
estas técnicas.

Observaciones:Este ejercicigesulta muy atil al comienzo de la mafiana, o hias tin
cambio de clase y comienzo de otra. De Pages y R&U8) han trabajado esta y
otras técnicas con alumnos de Secundaria, y ebrka @tada exponen sugerencias
muy interesantes a este respecto. A veces, mexgunh “perder” un par de minutos
del comienzo de una clase, si a cambio conseguimasmejor concentracién y un

mayor rendimiento del alumnado, como las dos asittitadas han constatado a partir
de su propia practica.

Crea y utiliza un “kaiku” para vivir mas despierto

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuada

Objetivos: Desarrollar la escritura creativa. Aumentar lavadad consciente en la vida
cotidiana.

Desarrollo: Seguiremos las indicaciones dadas en el ejerciiexplicadoVersos pa-
ra no olvidarse de vivirPodemos partir del area de Lengua castellananatitra para
estudiar las diversas formas poéticas y presemgdiaikuscomo una forma clasica de
poesia japonesa. Buscamos informacién sobre gstalé poemas en libros o en In-
ternet: cual es su origen, qué estructura tiejempos diversos, etc. A continuacion,
proponemos a cada alumno que redacteaiku que haga referencia a “cémo vivir en
el presente de modo mas consciente y con masydéniin sencillo ejemplo podria
ser este:

Me comprometo
a vivir el presente
conscientemente.
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Cuando todos los alumnos tengan sus versos es@iteden memorizarlos y uti-
lizarlos durante varios dias en clase, al comieteta mafiana, para recitarlos inter-
namente y después realizar un par de respiracmoésdas, como un pequefio ritual
a realizar antes de comenzar nuestra clase can ello

Recursos:Fuentes de donde obtener informacion sobhaigls libros de texto del area
de Lengua castellana y literatura, biblioteca dé&@io o instituto, Internet,...

Tiempo: Dependera del nivel de profundizacién que queraaptisar al estudio de los
haikus Posteriormente, para recitar interiormente lasoa®y respirar, pueden bastar
un par de minutos al comienzo de la primera clask anafiana (o de la hora que ten-
gamos nosotros asignada con ese grupo de alumnos).
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EL DESARROLLO DE LAS FORTALEZAS PERSONALES (1):
PROPUESTAS GLOBALES

Como ya explicamos en la primera parte de esta tebfalicidad depende fun-
damentalmente de nuestra actitud interior y nuestraactividad deliberada, y para
ello es preciso disponer de fortalezas personalesgr capaces de ponerlas en juego
en la vida diaria. Por eso pretendemos que la educacion de nuesjmssyhalumnos
esté llena de experiencias positivas y contribugtasarrollar en ellos el maximo nime-
ro de fortalezas posibles, que les permitan alcamzdienestar y una satisfaccion vital
duraderos.

En este capitulo vamos a expon#rco principios generalegque, como actitudes
y acciones permanentes, creemos que deben imprdgnaodo global nuestra labor
docente, y dejaremos para los capitulos 8 y 9sdrdalo de propuestas mas concretas
para desarrollar cada una de las 24 fortalezasmpales. Consideramos que hay cuatro
elementos basicos a tener en cuenta:

Principios generales para crear un ambiente positven las escuelas,
potenciar el bienestar y el aprendizaje, y favorecesl desarrollo
de las fortalezas personales:

1. La actitud del profesorado.

2. Crear condiciones de aprendizaje que permitair™f

3. Promover una educacion que prime mas la catjdada cantidad.

4. Optar por modelos organizativos y metodolégesisnulantes y variados.

5. Aprovechar diversos programas ya existentegpgeden ayudar a desarrollar de-
terminadas fortalezas personales.

1. La actitud del profesorado

El papel de los adultos como modelo y como espejpana de las principales cla-
ves en la educacion. Padres y profesores somo®delo) esto es, un referente a imitar
para los nifios y jovenes, pero también somos canmaspejo para ellos, ya que a través
de nuestros comentarios y nuestras reaccionegledveémos informacion acerca de la
imagen que tenemos de ellos, y esto afecta muiespente a su autoestima y auto-
concepto. De ahi que sea necesario que cuidemaniengamos una actitud perma-
nente y coherente que facilite esta funcién de moogl@spejo. Para ello, hemos selec-
cionado cuatro criterios generales de actuaciéirks primeros son aportaciones for-
muladas por Palomera (2009: 271) y el cuarto esefftexién personal nuestra.
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—Modelos positivos por parte de los adujtbstando de mostrar una actitud positiva y
de optimismo en la vida y ante las circunstanciasa$ que tienen lugar en las aulas.
La calma, la alegria y la valoracion de lo positdeberian ser el hilo conductor de
nuestra actitud cotidiana. Ello no implica que déetemos lo negativo, pues lo tene-
mos en cuenta pero lo afrontamos con animo y datipiimista. Ademas, hay que te-
ner en cuenta el poderoso papel édlierzo positivocomo educadores conocemos
sobradamente el extraordinario poder que ejerbeaio de valorar positivamente las
buenas conductas de nuestros alumnos, medianiesslogconocimientos privados o
en publico, una simple caricia o un abrazo.

—Expectativas positivase trata de utilizar el clasico “efecto Pigmali@&ro en positi-
vo. Este conocido fendmeno en el ambito educatvpreduce debido a que los pro-
fesores se forjan expectativas acerca de las pdades de los alumnos, y les tratan
de manera distinta en funcién de tales expectatR@sejemplo, si consideramos a un
alumno como incapaz de alcanzar una meta, nuesttlo e tratarle —de forma a me-
nudo inconsciente—, hara que le demos menos essmukfuerzos que a otro a quien
consideremos mas capaz, lo cual tendra efectoprdéetia autocumplida” en el ren-
dimiento de cada alumno.

Por tanto, se trataria de aprovechar este efecsergtitdo positivo, tratando de ser
conscientes de las fortalezas y posibilidades da edumno y favorecerlas al maxi-
mo, otorgando a todos nuestra confianza en ellefoyzandoles en sus logros para
estimularles a obtener los mejores resultadosu&stras expectativas son mas positi-
vas, los alumnos sin duda lo percibiran y podrdnaasen consonancia.

—Lenguaje positivoconsiste en que nuestra comunicacién con el aldmeaté im-
pregnada de mensajes positivos que subrayen snasuaealidades y les hagan sen-
tirse aceptados y valorados. Esto no quiere de@rrep veamos el lado negativo de
las cosas: efectivamente, no todo van a ser mengagitivos, pero procuraremos en
tal casoque nuestro lenguaje etiquete a las conductas & l&s personases lo que
algunos autores han llamado “el lenguaje de laestitna”. Asi, mensajes como
“iEres un desordenado!” pueden reformularse constd'Babitacion esta muy desor-
denada, pero yo sé que tu eres capaz de dejaitzaenente ordenada”.

—El papel del profesorado como modelo de fortaleEasla linea que venimos comen-
tando, nuestro papel como modelos deberia tamhigtermplarse cuando pretende-
mos trabajar determinadas fortalezas personalesasa. Por supuesto que ninguno
somos perfectos ni podemos alardear de ser eltipotde todas las virtudes huma-
nas, pero si podemos aspirar sinceramente a Bapoco serviria que pretendiéra-
mos que nuestros alumnos desarrollaran fortaleras ¢ta amabilidad o el sentido de
la justicia, por citar un par de ejemplos, si erstta conducta diaria con ellos no so-
mos bondadosos o les tratamos de modo injusto. Pems esforzamos por cultivar
en nosotros estos rasgos positivos, aunque nankigaimos, Si nuestros alumnos per-
ciben un sincero esfuerzo de perfeccionamientonpestra parte, entonces si podre-
mos tener la autoridad moral para invitarles asedlgue hagan lo mismo.
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2. Crear condiciones de aprendizaje que permitan Itir”

La implicacion de los alumnos en el aprendizaj@les@s mayor cuanto mayor es
la concentracion, el disfrute y el interés. Estenadcion, aparentemente tan légica, ha
sido comprobada en los ultimos afios mediante d@isenrsvestigaciones (Shernoff y
Csikszentmihalyi, 2009) apoyadas en la nocién ter*fo “flujo” ( flow), que ya expli-
camos en el Capitulo 2. Las experiencias de flajpreducen cuando el desafio de la
tarea y las habilidades de la persona se encuettadamente equilibrados, pudiendo
darse cuatro situaciones generales:

- Apatia: bajo desafio y bajas habilidades.

- Relajacion: bajo desafio y altas habilidades.
- Ansiedad: alto desafio y bajas habilidades.
- Flujo: alto desafio y altas habilidades.

En las aulas, encontramos frecuentes casos damiemto en el alumnado ante
condiciones deelajacion, como en el caso de los alumnos con altas capEsdgue
acaban pronto y con facilidad las tareas, y noraabgroponerles otro desafios acordes
con sus potencialidades, o bien cuando planteaepetidamente a los nifios tareas cu-
yos contenidos ya dominan sobradamente (por ejehatidéndoles rellenar fichas para
distinguir “pequefno”, “mediano” y “grande” en 1° &eimaria, cuando son conceptos
gue la mayoria ya tienen perfectamente adquiridoEducacion Infantil). Este dltimo
ejemplo, aplicado a otros muchos conceptos queabajan en la escuela, es una reali-
dad que tristemente constatamos entre muchos @scengue suele obedecer a la ne-
cesidad de tener a los nifios ocupados en algoorwi a la presion psicologica de tener
gue cumplimentar todo lo que viene en los libroged¢o. En relacion con esto, cree-
mos que deberiamos cuestionarnos si es necesagntbdo lo que viene en los libros,
pues muchas de las tareas que alli se proponeiementningin sentido o se pueden
sustituir por otras mas adecuadas al nivel y adassidades de nuestros alumnos.

Las situaciones de aburrimiento @gatia son frecuentes en alumnos con disca-
pacidad intelectual o con dificultades de aprendjzasi como en aquellos que presen-
tan lagunas en determinados aprendizajes o quectade aprendizajes previos necesa-
rios para abordar una nueva tarea. Si, ademassefid que proponemos es alto, se
generan situaciones @msiedadque en nada favorecen el aprendizaje. En estos,cas
hay que recordar siempre el concepto vigotskiantZdea de Desarrollo Proximo”, el
lugar ideal donde deben situarse los aprendizajgse se define como el espacio entre
lo que uno es capaz de hacer por si mismo y lgpgade hacer con la ayuda del adulto
o de un compafiero mas capaz. Mediante un proceS&mdamiaje”, podemos dotar a
los alumnos de las ayudas necesarias para que kes@wniendo aquellas tareas para las
gue todavia no tienen las habilidades ni la autdaorecesarias.

Si somos capaces de crear para nuestros alumndigiones de aprendizaje que
les permitarfluir , es decir, en las que puedan trabajar con inteoégentracion y dis-
frute, estaremos potenciando las fortalezas relad@as con la virtud d8abiduria y
Conocimientc-especialmente las fortalezasClgriosidady Amor por el aprendizaje
Para ello es bueno tener presentes las siguieatemendaciones de Shernoff y Csiks-
zentmihalyi (2009):
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- Que los alumnos perciban las actividades como tnyrgue sean significativas
para ellos. Hasta las tareas mas mecanicas, comodap a restar llevando o me-
morizar las tablas de multiplicar, pueden resuitéis atractivas y ser fuente de
disfrute si las planteamos como un reto o desasigparar, y nos recreamos en la
sensacion de dominio de la tarea conforme pasadi&ssy nos vamos sintiendo
mas competentes.

- Que exista un equilibrio adecuado entre el desiila tarea y las habilidades del
alumnado.

- Que se den condiciones contextuales idoneas, fuerttaimente en lo referente al
tipo de tarea (mas activa) y al trabajo cooperatios de los aspectos que ofrecen
mas posibilidades de fluir.

- Que exista una combinacion adecuada de elemengogivos y afectivos, es de-
cir, que no descuidemos el papel de las emocioogiiyas que deben estar pre-
sentes en las tareas. Para ello es muy relevaptpel del profesor, que debe ser
capaz de ofrecer a los alumnos tanto desafios sopmrte emocional.

3. Promover una educacion que prime mas la calidague la cantidad.

En este punto, nos hacemos eco del movimiento deadm “Educacion lenta”,
conocido en los paises angléfonos coBlow Education(Holt, 2002; Domenech,
2009), cuyos postulados nos parecen sumamentesatées. La Educacion lenta parte
de la idea de que el estrés y la aceleracion el@pd en la sociedad actual han conta-
giado a las escuelas. Como consecuencia, exidteraayoria de los sistemas educati-
VvOS una obsesion por trabajar un excesivo nimemuaienidos y en el menor tiempo
posible. Frente a esto, los defensores de la Edurchmnta defienden la premisa de que
“menos es mas en educacioesto es: son necesarios menos aprendizajessdgui®
creemos, pero trabajados con mayor profundidad. iElplica que los docentes debe-
riamos repensar el uso del tiempo en las aulagry @llo es urgente abordar, entre
otras, las siguientes tareas:

. Seleccionar y priorizar los aprendizajes que stevamtes para una educacion de
calidad. Hay que cuestionar los curriculos sobgagis, asi como incluir otros
aspectos “no académicos” que son fundamentaledgaducacion: el desarrollo
personal y social, las emociones positivas, eldstar, aprender a aprender,...

.- Revisar qué actividades no aportan realmente nddeasvo y eliminarlas. En
muchos casos, se abusa de la realizacion de @jsrde caligrafia, calculo o re-
llenar de color dibujos en blanco y negro, de mm@géanico y sin significado, por
poner algunos ejemplos. No hay que temer elimalastactividades y, a cambio,
dedicar el tiempo que hemos liberado de tareadléa(para hacer cosas que si
merezcan la pena.

. Dar un verdadero caracter instrumental a las atedsngua y matematicas, espe-
cialmente en la Educacién Primaria: es posiblertactioras de dedicacion aisla-
da a estas areas, e incluir muchos de sus conseardtas demas asignaturas ha-
ciendo los aprendizajes de lengua y matematicasvimasciales y significativos.
Por ejemplo: investigar sobre la vida de los fdinos da pie para realizar traba-
jos escritos en los que profundizar en la ortogradi vocabulario, el sistema mé-
trico decimal, etc.
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- Evitar el error de asignar para todos los alumnosnismo programa, con las
mismas actividades y el mismo tiempo para reahzaiPara atender realmente a la
diversidad del alumnado, es necesario tener enalendiferentes capacidades y
ritmos de trabajo que presentan los alumnos, diigansdo las tareas y respetando
los tiempos que cada cual necesita para aprender.

En definitiva, en los aprendizajes debe primardidad sobre la cantidad, y la
profundidad sobre la extension. Esto, lejos dejaebal nivel educativo de nuestros
alumnos, nos permitird sentirnos menos agobiadoglg@empo, centrarnos en lo real-
mente importante y hacer del aprendizaje algo gererca la pena saborear y disfrutar,
sin prisas y dedicandole el tiempo necesario ea caso.

4. Optar por modelos organizativos y metodoldgicasstimulantes y variados

Para lograr una escuela que fomente la felicidaad snismo tiempo, proporcione
a los alumnos unos aprendizajes de calidad, esam@cerocurar unas condiciones or-
ganizativas y metodoldgicas adecuadas. Dentrodies ios aspectos de la organizacion
escolar que podriamos considerar, queremos haceadié muy especialmente en lo
relativo a la metodologia did4ctica, es decir, c@nsefiamos los docentes y mediante
qué estrategias. Advertimos ya de entrada que nogsapostamos por el pluralismo
metodoldgico, pues creemos que, dependiendo dby@yamos a ensefiar, es necesa-
rio optar por unas u otras formas de ensefianzant@®que en las auldsben coexis-
tir diversas metodologias pues ninguna tiene la supremacia. Asi, dependidabtipo
de contenidos que queramos trabajar, podra seadetsiada una metodologia de tipo
expositivo (para introducir un tema y dar unas iefpiones basicas), pero a continua-
cion podemos optar por un trabajo cooperativo (fararecer el trabajo en equipo del
alumnado), o bien proponer un método de investigalbasado en proyectos de trabajo
(si pretendemos que los alumnos profundicen erenna tespecifico), etc. En cualquier
caso, se trata de romper con el predominio de l@dogia puramente expositiva y
academicista, basada en el rigido apego al librexte: creemos que hay otras formas
de ensefar y aprender que pueden ser eficacesrgaadmas motivadoras.

De un modo muy general, podemos considerar queeaxi®s tipos de aprendiza-
jes:

. Aprendizajes “de base”: entendemos bajo esta casegquellos que son requisi-
tos previos para otros mas complejos. Algunos desnpueden ser: aprender el
trazado correcto de las letras, asociar cantidadasla grafia de los nameros,
aprender la mecanica de la suma llevando, memdasatablas de multiplicar,
comprender una férmula de Fisica, reconocer lagsnegcritas en un pentagrama,
etc.

.- Aprendizajes “situados”: son una combinacion deeagizajes mas simples y se
ponen en juego aplicandolos en contextos realesstidayen el propaésito final del
aprendizaje: saber utilizar lo aprendido en la vedd. Enlazando con los ejemplos
del parrafo anterior, podriamos considerar comerajizajes situados los siguien-
tes: utilizar la expresion escrita para comunicasealguien, resolver problemas
matematicos, aplicar una formula para averiguatelacidad de un vehiculo, in-
terpretar con un instrumento musical una melodidgtasetc.
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Desde la perspectiva de las Competencias Basieaaaualmente se esta impul-
sando en los sistemas educativos de los paises deidn Europea, se considera que
ser competente implica saber aplicar los aprendézaen la vida realLos informes
PISA promovidos por la OCDE en afios recientes leammodtrado que muchos alumnos
dominan los aprendizajes de base, pero luego fracada hora de aplicarlos en situa-
ciones reales. Por ello se esta intentando impulsaeducacion que, ademas de dotar a
los alumnos de aprendizajes “de base”, dé un pasoatta y potencie aprendizajes “si-
tuados”, en los que se comprueba claramente duoma es competente o no.

Existen muchos enfoques metodoldgicos posibles, pixdas las limitaciones de
este libro, no podemos ahondar en todos ellosafupdizar en su descripcion detalla-
da. Por ello nos vamos a referir solamente a goerepectivas metodolégicas que nos
parecen esenciales para poder crear en las auldEiomes de aprendizaje, bienestar y
desarrollo de fortalezas personales. Realizaremossolo algunos comentarios para
cada una de ellas, ya que son metodologias ampitansenocidas por la mayoria del
profesorado, y en nuestro pais existe abundamtetlira y experiencias al respecto,
ademas de tratarse de contenidos que forman pestie thace afos de los programas de
formacion permanente del profesoraBose desea ampliar mas informacion sobre es-
tas metodologias, se puede pulsar sobre los hifszes (en la version digital de este
libro), o bien descargar los documentos desde Haadion de Internet que figura en los
ANEXQOS, al final de esta obra.

—Los enfoques socioconstructivist@¥esde estos enfoques, se considera el aprendizaje
como un proceso personal y activo de construcognukvos conocimientos a partir
de los saberes previos, ademas de tener en caeintaraccion social y las situacio-
nes reales en la que tiene lugar el acto de apreBtieonocimiento no consiste en
acumular pasivamente fragmentos de saber, sinesjue proceso activo que se pro-
duce mediante transformaciones constantes de dpe@ss de conocimiento del pro-
pio alumno. Una nocién clave es la de “aprendizaaificativo”, que enfatiza el he-
cho de que los aprendizajes conecten con los aoimtios previos, asi como con los
intereses del alumnado y, ademas, que el apreadieajfuncional, es decir, util para
la préactica.

Las metodologias basadas en el socioconstructivieEmanuy conocidas en nues-
tro pais, desde que la LOGSE en los afios 90 pregegma filosofia educativa basa-
da en estos principios. Su aplicacion tal vez noascida ha incidido en el aprendiza-
je de la lectoescritura y en el trabajo de las mateas, muy especialmente en Edu-
cacion Infantil y primeros cursos de la EducacioimBria. Sin embargo, los princi-
pios derivados del socioconstructivismo son peafeente aplicables en los cursos
superiores de Primaria, asi como en la Educacioar8aria. En los Anexos se puede
encontrar un resumen con algunas implicacionegipadcde estos enfoques que, a
nuestro juicio, pueden servir para cualquier edocaalependientemente del nivel en
gue ejerza la docencia. El valor de estas metotadags que se preocupan por los co-
nocimientos previos y los intereses de los alumasissomo por la aplicacion practica
de los aprendizajes, y pueden promover una maytivacn en las aulas. Desde el
punto de vista de las fortalezas personales, sog@es idoneos para estimular las re-
lacionadas con la sabiduria y el conocimiento, @apeente la curiosidad y el amor
por el aprendizaje.
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—Globalizacidén e interdisciplinariedadAmbos son dos conceptos ampliamente conoci-
dos por los educadores y, mas que tratarse de todongropiamente dicho, constitu-
yen una filosofia global de ver la educacion y cesentar los aprendizajes en el aula.
La globalizacion hace referencia al hecho de ir aliésde los aprendizajes separados
por areas, e intenta plantear situaciones querpdedechos complejos y proximos a
la realidad, para trabajar contenidos que de ondirsg@ ensefian en areas y momentos
separados. La interdisciplinariedad puede congisiereomo un concepto algo mas
restringido, en el que partimos del trabajo dest determinada &rea del curriculo,
pero intentamos tender puentes hacia contenidogsae otras materias diferentes.

A menudo suele alegarse que la globalizacion esaplésable en Educacion In-
fantil y primeros cursos de Primaria, siendo l&idisciplinariedad una opcion mas
factible con alumnos mas mayores y especialment8eenndaria. Es cierto que la
complejidad de las asignaturas obliga a la espeatabn del profesorado y a frag-
mentar los saberes, pero siempre es posible ropapearas e intentar potenciar traba-
jos globalizados o, cuando menos, interdisciplinayeello puede ser valido también
en la Educacion Secundaria, siempre que se sepgin lels temas adecuados y exista
un trabajo colaborativo entre profesores de ddilepartamentos.

Lo que es innegable es que la realidad es compjegaen nuestra existencia coti-
diana la fragmentacion de los saberes es artifigigue este modo de contemplar la
escuela de modo globalizador o interdisciplinardguser mucho mas motivador, al
conectar los aprendizajes con la vida diaria, pfedcer posibilidades de encontrar
mayor sentido a lo que aprendemos.

—Los proyectos de trabaj&Como en el caso anterior, mas que de un métodimnpas
decir que estamos hablando de una filosofia edacdiasada en tres pilares: el traba-
jo colectivo, la investigacion y la toma de conciardel propio aprendizaje. Su rasgo
mas distintivo radica en aprender para la vidaresobntenidos interrelacionados y en
contextos reales. En un proyecto de trabajo caméigmapel del profesor, el del
alumno e incluso el del curriculum.

Las caracteristicas generales del trabajo por ptogeson las siguientes:

. Parten de los intereses del alumnado.

- El tema es propuesto conjuntamente por alumnadofggorado.

. Conllevan una serie de etapas orientadas a larakbibn de un trabajo final de
sintesis. Estas etapas incluyen por lo generajlagesite secuencia: 1) eleccion del
tema; 2) puesta en comun inicial: ¢qué sabemoygaremos saber?; 3) bus-
gueda de informacion; 4) organizacion de la infanida 5) elaboracion de un
trabajo final de sintesis; y 6) evaluacion.

El trabajo por proyectos nos da oportunidades galinos de la estructura rigida
de los libros de texto y, aunque indudablementgegximas trabajo para el profesora-
do, esto se ve compensado por la satisfaccion mpaige trabajar de este modo y la
mayor implicacion que supone tanto para los alunmooso para el docente. Cono-
cemos a algunas maestras que, en Educacion Intaamiloptado por trabajar todo el
curriculo desde esta perspectiva, complementarmbrionomentos en los que se pro-
fundiza en talleres especificos para el refuerzaaterminado aprendizajes que no
guedan bien cubiertos mediante los proyectos. Poslemomenzar partiendo de pe-
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guefios proyectos puntuales, dedicando algun tiesepwanal a trabajar en ellos, tal
vez sin mas modificaciones en el resto del hor&hidre ambos extremos, caben todas
las posibilidades, y asi, es posible seguir avadtzgrampliar el tiempo de trabajo por
Proyectos en el horario semanal, si ello se veusdkery factible.

—El trabajo por tareasEl origen de este enfoque se situd inicialmentelaprendizaje
de lenguas extranjeras, como un intento de trabgadiomas desde una perspectiva
funcional y comunicativa, a partir de situacionegtextos lo mas proximos a la rea-
lidad posibles. Desde la perspectiva actual deliecacion basada en Competencias
Basicas, muchos expertos proponen que el trabajtapEas puede extenderse a todas
las areas del curriculo —no solo a los idiomas—.

En lineas generales, podemos definir la tarea aamagpropuesta de trabajo apli-
cada en un contexto real, que se concreta en yantorde actividades a realizar por
el alumnado. Las caracteristicas mas destacallésblajo por tareas son las siguien-
tes:

. Latarea se sitla en un contexto lo mas real gosibl

.- Se intenta relacionar los aprendizajes con la redf para aplicar lo aprendido en
el entorno social, natural y cultural donde se aeselven los alumnos.

- En caso de que no sea posible realizar una coateecion real, las tareas procu-
ran llevar a cabo una simulacion que sea lo masmeoposible a la realidad.

. Se parte de situaciones-problema que proponemos allmnos o que pueden
proponer ellos mismos.

. Se procura interrelacionar areas y materias.

. Una tarea suele desarrollar varias Competenciasdaso una sola de ellas.

. Se potencia la iniciativa y la motivacion del aliada, a través de su participacion
en la toma de decisiones sobre los temas, objefiesaluacion.

En la pagina welwww.competenciasbasicas.mteden encontrarse diversos e in-
teresantes ejemplos acerca del trabajo por taresasrglacion con el desarrollo de
Competencias Basicas.

—El aprendizaje cooperativo o colaborativibluchos autores consideran ambas deno-
minaciones como sinénimos, pero para algunos exisealiferencia importante: en el
enfoque “cooperativo” es el profesor quien disefeogtrola las interacciones y el
proceso a seguir, mientras que “colaborativo” ieglque son los propios alumnos
qguienes disefian su estructura de interaccionesityotan las decisiones que tienen
lugar a lo largo del aprendizaje. Mas alla de edistinciones, que en la practica no
siempre son tan evidentes, podemos caracterizprenhdizaje cooperativo o colabo-
rativo del siguiente modo:

.- Supone el uso didactico de equipos de trabajo m@asien los cuales los alumnos
trabajan juntos y se les estimula a cooperar, ¢tdim @le maximizar su propio
aprendizaje y el de sus compafieros de equipo.

. Cada alumno tiene un doble objetivo: tan importastgue aprenda €l como que,
a la vez, aprendan sus compafieros.

- Es una forma de trabajar beneficiosa para todoallmsnos. Aquellos con mas di-
ficultades cuenta con mas recursos humanos —laaagadsus comparferos—, y
guienes tienen mejores capacidades obtienen urfiddengara si mismos por el
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hecho de ayudar a los demas: interiorizan mejocéosenidos, toman conciencia
acerca de cémo aprenden, desarrollan conductaasa$, etc.

- El aprendizaje cooperativo es una metodologia fpabajar contenidos de las di-
versas areas, pero al mismo tiempo es un contemickd mismo. Esto supone que,
previamente a utilizarlo como recurso para ensgfaprender, es fundamental
gue se ensefie a los alumnos cdmo trabajar coofaenatinte, explicandoles aspec-
tos tales como las normas que se van a seguirsti&bdcion de cargos y tareas
para cada miembro del equipo, como elaborar pldeesjuipo, como autoevaluar
el trabajo realizado, etc.

El aprendizaje cooperativo es una importantisimeah@enta de trabajo en las au-
las que ningun docente deberia descuidar, y quiilmoye a desarrollar numerosas
Competencias Basicas, destacando especialmentaripgfencia social y ciudadana.
Gran cantidad de actividades que nuestros alunhexanl a cabo en el presente y rea-
lizaran mas adelante como adultos, exigen hab#sladciales y destrezas de trabajo
conjunto con otros: si la escuela no les capaeita pllo, ¢habra que esperar a que las
adquieran solos, dejando este aprendizaje en nughagzar?

Una excelente posibilidad para crear un clima dbajo motivador en el aula,
consiste en combinar el aprendizaje cooperativol@anetodologia de proyectos de
trabajo. La conjugacion de ambas estrategias peterier en cuenta los conocimien-
tos previos e intereses de los alumnos, equililratdrabajo individual y en equipo,
y no solo aprender determinados contenidos sindiéamaprender a aprender me-
diante la reflexion sobre el propio aprendizaje.

Hasta aqui hemos descrito cinco enfoques metoda®gde entre los muchos
existentes, cuya aplicacion en las aulas puedeilcoimta desarrollar fortalezas persona-
les. A modo de sintesis, resumimos en la siguieatia las principales fortalezas de
Peterson y Seligman que pueden relacionarse cantigadde metodologia; ademas, en
todos los casos es posible trabajar las ocho Cemgias Basicas:

Enfoques metodologicos Principales fortalezas Competencias Bésicas
gue desarrollan relacionadas
.Socioconstructivismo .Curiosidad .Comunicacioén lingtistica
.Globalizacioén e interdisciplinariedad .Amor por el aprendizaje | .Matematica
.Proyectos de trabajo .Conocimiento e interaccién cqgn
.Trabajo por tareas el mundo fisico
.Tratamiento de la informacion ly
.Aprendizaje cooperativo Amor competencia digital
.Amabilidad .Social y ciudadana
.Inteligencia social .Cultural y artistica
.Ciudadania .Aprender a aprender
.Sentido de la justicia Autonomia e iniciativa personal
.Liderazgo

Los lectores que deseen profundizar mas sobre adgda estas metodologias,
pueden consultar el documento que figura en loxési@ibliografia basica sobre me-

todologias.
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5. Aprovechar diversos programas ya existentes qumieden ayudar a desarrollar
determinadas fortalezas personales

Existen actualmente en el mercado infinidad de nadés, muchos de los cuales
son ya populares entre el profesorado y se estaamago con éxito en los centros edu-
cativos. Se trata de programas dirigidos a potemtidesarrollo personal y social del
alumnado, asi como las habilidades de pensamide&iacando temas como los si-
guientes:

. Autoestima.

- Habilidades sociales.

. Comunicacion.

. Convivencia y resolucion de conflictos.

- Inteligencia emocional.

- Ensefiar a pensar: técnicas de estudio, FilosoféaNi&os, ...

. Educacion para la Paz (Educacion para el Desartall®olidaridad, la Intercultura-
lidad,...).

Todos estos programas tienen relacion con la meayerias fortalezas personales
del modelo de Peterson y Seligman. Nosotros estanrogencidos de queste modelo
de fortalezas puede servir como estructura generglara articular el trabajo en los
centros educativosy que, tomando como referencia dicha estruceirgrofesorado
puede seleccionar, integrar y adaptar diversosranogs especificos ya existentes con
el fin de desarrollar mas sistematicamente detexdais fortalezas. Por ejemplo, quienes
deseen trabajar con sus alumnos las habilidadesiorhdas con la virtud de Sabiduria
y Conocimiento, pueden introducir en sus aulasrdose materiales ya existentes para
trabajar la Filosofia para Nifios; si deseamos pidifiar en el trabajo sobre inteligencia
emocional o social, podemos seleccionar y aplitamaprograma publicado, integran-
dolo en horas de tutoria o en sesiones espegifarasello; etc.

De entre la inmensa variedad de programas existeggemuy dificil seleccionar y
recomendar los mas apropiados. Por ello, remitanlos lectores a las siguientes direc-
ciones web, donde podran encontrar orientaciomefeyencias acerca de recursos apli-
cables a las aulas:

convivencia.wordpress.comun blog interesante y muy completo con docunoibia
para trabajar la convivencia y otros temas relados (Mediacién y Resolucion de
conflictos, Violencia y acoso, Aprendizaje coopeatPsicologia Positiva, Compe-
tencias basicas, Gestion de aula, Habilidades @tiermes y sentimientos, Habilida-
des sociales o de conducta, Interculturalidad sBfia para nifios, Educacién en valo-
res, etc.). Contiene bibliografia, citas, cuestimsa documentos, videos,...

www.edualter.org red de recursos en Educaciéon para la Paz, «lriddle y la Inter-
culturalidad.

www.intermonoxfam.org una de las O.N.G. de Desarrollo que, desde hagghos
afos, ofrece interesantes y variadas propuestastiadrajar valores de solidaridad y
ciudadania en las aulas.

www.filosofiaparaninos.org pagina del Centro de Filosofia para Nifios deaBapcon
informacion, recursos y bibliografia sobre el tema.
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EL DESARROLLO DE LAS FORTALEZAS PERSONALES (2):
PROPUESTAS ESPECIFICAS

En este capitulo ofrecemos un conjunto de actieislgrhra trabajar con el alum-
nado cada una de las 24 fortalezas personaleseriigiente, no se recogen todas las
posibilidades de desarrollo de cada fortaleza, guese pretende aportar al profesora-
do una base sobre la que iniciar la accion edwgagianimar a que los docentes elabo-
ren por si mismos otras muchas actividades. Cadanilta propuesta tiene la siguiente
estructura:

Titulo

Nivel (Educacion Infantil, Educacién Primaria, Educac&stundaria).
Objetivos (qué se pretende desarrollar con esa actividad).

Desarrollo (descripcion de como se lleva a cabo la actividadlias alumnos).
Recursos(materiales, espacios, condiciones, etc., necesario

Tiempo (duracion aproximada).

Observacionegcualquier otra aclaracion, variaciones de la &y, etc.).

El nivel educativo al que van dirigidas es meramantentativo: muchas activi-
dades disefiadas originalmente para una etapa psgedgrerfectamente aplicadas en
otras, a menudo con unas pequefas adaptacionessisl, la duracion aproximada es
una referencia que puede ser muy variable. En afgoasos no hemos incluido algunos
de los apartados (recursos, tiempo, observacioneqor. no ser necesario o estar ya
claro en la descripcién de la actividad.

El programa puede aplicarlo todo el profesoradatotéutores como especialistas
de las diversas asignaturas. Para ello, hemosidoctran cantidad de orientaciones y
actividades que pueden trabajademtro del horario de las asignaturas concretas
bienen el horario de Tutoria Se ha procurado ofrecer una variedad de dinamatas
cionadas con diversas areas del curriculo, asi gugerencias para que profesores de
otras materias puedan realizar adaptaciones o susgropias actividades dirigidas a la
materia que imparten (como puede comprendersd, @se de Educacion Secundaria,
hubiera sido interminable pretender disefiar acdiés para todas las asignaturas). En
general, para la elaboracion de las actividadasohdaenido en cuenta los siguientes
criterios:

- En Educacion Infantil y Primaria: que puedan sesad®elladas en las diversas
areas por los tutores y, en algunos casos, paotdgorado especialista. También
es posible que los tutores reserven un tiempoatario semanal dedicado a otras
areas para trabajar actividades de Tutoria (yaeguestos niveles educativos no
existe oficialmente un horario especifico asignpal@ ello).
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- En Educacién Secundaria: que sean aplicables éoralio de Tutoria y que,
ademas, puedan integrarse en algunas materiastasicr

Un aspecto importante a tener en cuenta consisjeealas fortalezas tienen una
triple vertiente —cognitiva, emocional y conductual, de modo que las actividades
que realicemos no pueden quedarse en una simpdeioef sino vincularse con los
sentimientos de los alumnos y, ademas, realizaoraes que las pongan en juego. Tal y
como han expresado Park y Peterson (2009a), ladefpas del caracter son una familia
de rasgos positivos que se manifiestan en un rdegpensamientos, sentimientos y
acciones. Ademas, de acuerdo con la filosofia sl€Clanpetencias Basicas —elemento
central de nuestro actual sistema educativo—,mapetente en algo implicaber apli-
car los aprendizajes en la vida re@le acuerdo con todo esto, hemos procurado que las
actividades de este Programa conjuguen aprendizaggstivos, emocionales y conduc-
tuales, y que se puedan aplicar en situacioneslaias! o reales, de modo que los
alumnos alcancen las competencias necesariaspdesarrollo personal y social en su
vida cotidiana —y que sean mas felices, no lo eivids—.

Finalmente, queremos sefialar que muchas fortaéstas relacionadas entre si y
gue, a menudo, el trabajo sobre una de ellas irnd&ras. En los casos en que nos ha
parecido destacable, hemos reflejado este hechiatroduccion de cada fortaleza, o
bien en la explicacion de determinadas actividaples pueden usarse para desarrollar
varias fortalezas.
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Virtud 1. SABIDURIA 'Y CONOCIMIENTO

Fortalezas cognitivas que implican la adquisicion
y el uso del conocimiento

Fortaleza n® 1

Creatividad [originalidad, ingenio]. Pensar en nuevos y productivos modos de con-
ceptualizar y hacer las cosas. Incluye la creaai€istica pero no se limita exclusiva-
mente a ella.

El desarrollo de la creatividad en las aulas supoestionarse qué tipo de pensa-
miento estamos potenciando en nuestros alumnosyppmperse un equilibrio entre lo
que se ha denominado pensamiento “convergenteivergente”, respectivamente. El
primero de ellos se activa cuando buscamos unaestpconcreta y Unica a la solucion
de un problema, mientras el segundo se pone erhamat@ando hay multiples alternati-
vas. Actividades como copiar un texto o un dibtgproducir una cancion o resolver un
problema matematico con una Unica solucion, sang@Es de pensamiento convergen-
te, mientras que el pensamiento divergente se amquido en tareas como crear un
texto, un dibujo o una cancién a partir de la prdpiventiva —o bien realizando varia-
ciones personales ante un modelo dado—, o invemtancgroblema de matematicas a
partir de unos numeros y unas operaciones dadad posfesor.

Ademas del desarrollo del pensamiento divergemte,d@ los aspectos clave para
estimular la creatividad consiste en desterrabgtd de que esta se limita al ambito de
las artes. Al contrario: en los ejemplos de actigdies que proponemos a continuacion se
ilustrardn modos de potenciar la creatividad eaddds areas del curriculo.

Disfraces

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Desarrollar la imaginacion.

Desarrollo: Esta actividad puede integrarse como uno de la®mgs en la organiza-
cion del aula, aprovechando un baul de disfracespgs que previamente habremos
recopilado a partir de aportaciones nuestras oglaifios y sus familias. Libremente,
los nifios se disfrazan utilizando los materialesialisposicién. Se puede hacer en
equipos de cuatro nifios e ir rotando los gruposlemcon durante varias sesiones.
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Como estimulo previo, podemos partir de la lectlgain cuento que se ha trabajado
ese dia en clase, o bien proponer la actividad amrjoego libre en ese rincén de dis-
fraces.

Recursos:Disfraces, telas, ropas, maquillaje, gorros, ag&rn.

ObservacionesComo variacion, podemos dar a los nifios algunasigoas: disfrazar-
se de los personajes del cuento que se ha leigd@mente, o sobre el tema de un
proyecto que estén trabajando en el aula.

La forma de las nubes

Nivel: Educacién Infantil y 1° ciclo de Primaria.
Objetivos: Desarrollar la imaginacion ante estimulos visuales

Desarrollo: Tumbados en el suelo o sentados, observamos les mel cielo durante
un tiempo, concentrandonos en la forma que tiep@®cimos en voz alta si les ve-
mos semejanza con alguna figura, animal o cosaamas el comentario si la figura
cambia el moverse la nube.

Recursos:Patio de recreo, jardin, parque, coche,..., en urtaiapresencia de cumu-
los, esas tipicas nubes esponjosas de color btages que parecen trozos de algo-
don flotando en el cielo.

Observaciones:La actividad se puede hacer en el ambito fanuliescolar.

Imagina que este pafiuelo es...

Nivel: Educacion Infantil y 1° ciclo de Primaria.
Objetivos: Estimular la creatividad imaginando otros usos parabjeto.

Desarrollo: Sentados en corro, le pasamos un pafuelo a uras defios diciendo por
ejemplo: “Toma esta bandera”, haciendo el movinsiente lo represente. Cada nifio
pasa el pafiuelo al siguiente dandole otro usoetiferdel habitual, nombrandolo y
haciendo un gesto representativo: “Toma esta pd|dihama este helicoptero”,...

Recursos:Un pafiuelo.

Tiempo: 5 6 10 minutos, aprovechando momentos en que smssare@ cambiar de
actividad, antes o después del recreo, etc.

Observaciones:La actividad se puede realizar con otro materiat, ggemplo con un
aro, e integrarla dentro de la clase de Psiconmbéidco Educacion Fisica. Cada nifio
puede llevar un aro y sugerir voluntariamente otress diferentes a los habituales:
“Es un volante”, y desplazarse por el gimnasioamuo a un coche, etc.
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Palabras encadenadas

Nivel: Educacion Infantil y 1° ciclo de Primaria.
Objetivos: Desarrollar la fluidez verbal.

Desarrollo: Los alumnos pueden estar colocadascorro, en filas, o sentados en sus
sillas. La maestra dice una palabra y, tras eftjeaotra por asociacion de ideas, li-
bre y espontaneamente. A continuacion, los alumaosparticipando en orden, di-
ciendo la palabra o palabras que les sugiera ldgukcho el compariero anterior.

Tiempo: 5 6 10 minutos, en clase de Lengua castellananaliira o bien aprovechando
momentos en que se vaya a cambiar de tarea, adespoés del recreo, etc.

Observaciones:Una variacion consiste en decir una palabra yimwoat con otra que
comience con la ultima silaba de la anterior palaBor ejemplo: amapola, lata, ta-
lisman, manzana,... Otra alternativa es que la palsiguiente comience con la ulti-
ma letra de la anterior. También se puede hacaraesividad proponiendo un tema a
seqguir y que digan palabras relacionadas con ese te

Improvisacion teatral

Nivel: Educacion Infantil y Educacion Primaria.
Objetivos: Desarrollar la expresividad corporal, gestual y.ora

Desarrollo: Dos o tres nifios salen a dramatizar una histot&las demés. Previamen-
te, les hemos dado unas breves indicaciones eseritanas tarjetas; por ejemplo: lle-
gas a la estacion, vas a coger el tren y te dagade que no llevas dinero para com-
prar el billete. Con esas pocas instrucciones, ddb@matizar la situacion creando su
historia con imaginacion y teniendo en cuentarigarvenciones de los demas.

Recursos: Tarjetas con la descripcion breve de la situaeid@ramatizar. Un espacio
amplio en semicirculo o en forma de U.

Tiempo: Un minimo de 3 minutos para cada dramatizacion.

Observaciones:La actividad se puede integrar en el trabajo e dle Lengua caste-
llana vy literatura o de Educacion Fisica. Podenropgner variaciones: 1) Una vez
iniciada una historia, introducir un nuevo perser@je tenga que ver o no con ella, y
ver hacia donde va la trama. 2) Hacer lo mismo gesimatizando sin hablar, median-
te la mimica. 3) Opcional: dejar a su alcance raésr de disfraces o telas y maqui-
llaje.

Circuitos

Nivel: Educacion Primaria.
Objetivos: Crear circuitos en un determinado espacio.

Desarrollo: Esta dindmica la podemos realizarRsicomotricidad o Educacién Fisica.
Un grupo de tres o cuatro alumnos debera diseiegay un circuito de Psicomotrici-
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dad en el gimnasio con todos los materiales acanegé. Podemos dar una consigna;
por ejemplo: el recorrido tendra que ver con ursaohia de piratas, la selva, el cir-
co,... Luego, toda la clase lo recorrera siguiendaridicaciones de sus creadores.

Recursos.Materiales usuales en Educacion Fisica: arosspaachonetas, bancos,...
Otros materiales: telas, sillas,... Sala de Psicaoidéd o gimnasio.

Tiempo: Esta actividad puede ocupar parte o toda la hoRsammotricidad o Educa-
cion Fisica, dependiendo su extension de si se liac®lo circuito, o bien varios
grupos de alumnos proponen varios circuitos.

ObservacionesVariaciones:l) Hacer previamente el disefio y el plano de loguie-
ren realizar, de modo consensuado entre los miesrd&oequipo. 2) Posteriormente,
tras haber recorrido el circuito, lo dibujan engla8) Que sean varios equipos de ni-
flos los que creen circuitos de modo paralelo, oenmateriales repartidos entre to-
dos. 4) Que no hagan el circuito para los nifiosudelase, sino para los de otras aulas
o de cursos inferiores. 5) Formar varios gruposi¢’ cada uno se encargue de un as-
pecto: uno del circuito, otro de la historia a agrotro de los adornos y ambientacion,
otro de la musica o efectos especiales, etc.

Cuentos

Nivel: Educacién Primaria.
Objetivos: Inventar un cuento a partir de unas consignas dadas

Desarrollo: Partiremos de un criterio o consigna, por ejemplQué pasaria si un ar-
bol pudiera actuar como un ser humanBPalumnado inventa y escribe un cuento
gue se adapte a las instrucciones dadas por eht@od@espués los cuentos se mejora-
ran segun varios criterios (elegir uno o dos con&ximo): léxico, extension, argu-
mento, personajes, ortografia,..., de modo individadb y con la supervision del tu-
tor. Al final podemos leer los cuentos a la claseairos grupos de alumnos. Se pue-
den encuadernar todos los textos para formar umdié cuentos.

Recursos:Lapiz, papel y goma, u ordenador.

Tiempo: Una sesion de una hora dentro del area de Lengtellaaa vy literatura.

ObservacionesVariaciones: 1) llustrar el cuento propio o el detmpafiero. 2) Que se
cree el cuento oralmente, en asamblea y de modetna; el docente empieza el
cuento y los nifios lo contindan segun su inspirgg@rticipando todo el alumnado.
3) Podria seguirse el mismo proceso con poema® tijpd de texto: escritura, mejora
de lo escrito, ilustracion y edicion.

El taller de los inventos

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Estimular el pensamiento creativo.

Desarrollo: Una actividad muy sencilla, que puede integrarséniénte dentro de las
areas de Conocimiento del Entorno (Educacion Iiffa@onocimiento del Medio na-
tural, social y cultural (Educacion Primaria) olas areas de Ciencias en Secundaria,
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consiste en realizar ualler de inventosSe trataria de plantear una situacion proble-
matica para la cual habria que proponer una salueid forma de idea, herramienta o
maquina, del modo mas original que sea posiblea Ratorecer mas la creatividad,
pediremos a los alumnos que, ademas de soluciemeemcionales, intenten pensar
en aportaciones novedosas e incluso graciosasgjeomlo, buscar nuevos usos o
aplicaciones a herramientas u objetos cotidiana@gnabinando objetos simples (una
“zapatilla-fregona” para caminar por casa al tiemgpe limpiamos el suelo, unas “ga-
fas-prismaticos” para observar animales desde, lejps

Un ejemplo aplicable en Educacién Primaria: padiede una situacion proble-
matica como el hecho de que hay mucho trafico yaroimacion en las ciudades, los
alumnos podrian inventar posibles soluciones emdade idea o de artefactos, como
pedir a los gobiernos que promuevan la construcg@mehiculos no contaminantes,
disefiar mediante un dibujo un tranvia eléctricojtrile por encima del nivel de las
calles, disefar igualmente unos patines plegatdes @coplar a cualquier zapato y
permitir al peatdn desplazarse sin necesidad deslisache, etc.

Recursos:los que se consideren necesarios en funcién delentos”.
Tiempo: varias sesiones de trabajo
ObservacionesVariaciones: 1) llustrar el cuento propio o el deinpafiero. 2) Que se

Inventando juegos y deportes

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Estimular la creatividad y el trabajo en equipoaamnado.

Desarrollo: El juego es una fuente natural de creatividad aginmacion para nifios, jo-
venes y adultos. En los centros educativos podgoisciar el juego y las activida-
des deportivas y, de hecho, existen espacios ytsra proposito que lo facilitan. La
actividad que describimos a continuacion es un @@gejemplo complementario a
toda esa labor y, con las debidas adaptacionedemss trabajada en todos los niveles
educativos, tanto por tutores como por especialstaEducacion Fisica.

Podemos partir de algun trabajo previo que hayamaizado con los alumnos,
en el que hayamos investigado y recopilado inforémasobre juegos infantiles, jue-
gos tradicionales o deportes. Ahora les proponeimasnueva tarea: consiste en in-
ventar nuevos juegos Yy/o deportes, partiendo denafyya existentes en los que in-
troduzcamos variaciones, e incluso crear algun@smguexistan —0 cuya existencia
desconozcamos—. Esta invencion de juegos y/o depset puede realizar de modo in-
dividual, por parejas o en pequefos grupos. Seepseduir esta secuencia: 1) cada
alumno piensa individualmente y disefia un juegemode; 2) por parejas, cada uno
expone lo que ha inventado, y 3) en grupos de @aimnos, seleccionan los juegos
o deportes que mas les gusten y redactan lasdogines para jugar.

Observaciones:Para completar la actividad, lo mejor seria pomepréctica esos jue-
gos o deportes, ya sea en el recreo o0 en claseluma&on Fisica, y posteriormente
gue los alumnos valoren cémo ha sido el desardalguego: si resultaba divertido,
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gué dificultades habia, si las normas estabansctateay que modificar su redaccion,
etc.

Talleres, Jornadas o Rincones de la Creatividad

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Desplegar las capacidades creativas del alumnadendar el trabajo in-
terdisciplinar y colaborativo entre el profesorado.

Desarrollo: Con esta actividad se pretende establecer un tien§soo menos prolon-
gado en el que se pueda profundizar en el desadellla creatividad, abordandola
desde el mayor nimero de areas posibles —y nadsslie las relacionadas con el ar-
te— y, ademas, mediante el trabajo colaborativeegnbfesores de diversas materias o
Departamentos. Caben dos posibilidades: 1) organizdTaller de la Creatividad”,
en horario lectivo (por ejemplo, siguiendo la metodia de rincones en Educacion
Infantil) o extraescolar (en Primaria y Secundaj)dedicar varios dias a trabajar un
conjunto de actividades creativas, integradas deidr las Jornadas Culturales que
suelen llevar a cabo muchos centros educativos.

Las actividades que se pueden integrar dentro dealler o unas Jornadas de la
Creatividad pueden ser muy diversas y relacionawaaliferentes areas del curriculo:
escribir narraciones, poemas 0 una obra de teh@mg(a castellana y literatura);
componer canciones o0 construir instrumentos muescadciclando materiales de de-
secho (Musica); inventar una coreografia, una sgmtacion mimica o un montaje de
expresion corporal (Educacion Fisica); disefiar nto®e (maquinas, aparatos,...) que
contribuyan a solucionar algun problema medioanmaigiConocimiento del Medio
natural, social y cultural, y Ciencias); planifiaara representacion de actividades que
combinen las matematicas con la magia (Matemafipagpar un cuadro en el que ca-
da alumno aporta su version personal de una obracwa, afiadiéndole elementos
creativos personales (Educacion Artistica, EduceRiastica y Visual); etc.

Tiempo. Jornadas de la Creatividacentre dos y cinco dias dedicando, por ejemplo,
una o dos horas diarias a esta actividadler de la Creatividaduna sesién semanal
de una hora, u hora y media, en horario extraesdelacon de la Creatividaden
Educacion Infantil): variable, integrandolo dendi@ ritmo de trabajo y la programa-
cion de cada profesor.

Observaciones:Si se opta por una “Semana de la Creatividad’ripodledicarse algu-
nas sesiones a la elaboracién de propuestas a®ator parte del alumnado, para
culminar posteriormente con una representacionigaillle las mismas: exposicion,
representacion teatral, concierto, etc. En el dason Taller de Creatividad extraesco-
lar, también cabe la posibilidad de realizar talgwesentaciones publicas; estas, en
ambos casos, pueden ir dirigidas tanto al alumdat@entro como a las familias.

Publicidad y contrapublicidad
Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.

Objetivos: Analizar criticamente la publicidad. Desarrollatrategias creativas para
elaborar anuncios en clave positiva.
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Desarrollo: La publicidad es un tema que esta presente ensdivenaterias del curri-
culo, tanto en Educacion Infantil como en Primaridecundaria (Lengua castellana y
literatura, Conocimiento del Medio natural, sogjaktultural, Educacion Artistica,
Educacion Plastica y Visual,...). Podemos aproveplasa introducir esta actividad
desde cualquiera de estas materias, partiendoréfldzion acerca del fenémeno pu-
blicitario y proponiendo un analisis critico ds lmedios de comunicacion.

Pediremos a los alumnos que seleccionen y traigdasa ejemplos de anuncios
gue tengan connotaciones negativas: contenidostas)a que utilicen la imagen de la
mujer como estrategia de seduccion, que no tengauenta el respeto por el medio
ambiente, publicidad de articulos fabricados eqpidd cruelmente a trabajadores de
paises en vias de desarrollo o que utilicen marabde infantil, que inciten a consu-
mir productos nocivos (tabaco, alcohol, comida k@su), que potencien un consumo
irreflexivo, etc. Podemos escoger varios anuncpsesentativos, a poder ser en va-
rios soportes distintos (prensa, television, radalas publicitarias, etc.), y analizar
sus caracteristicas: lenguaje que utilizan, caratiteas de las imagenes o sonidos que
les acompafian, propdésito que pretenden, etc.

Tras este analisis, la actividad creativa va aistingn disefiar, para cada anuncio
negativo, una réplica en positivo (un “contraanafjague, partiendo del mensaje ori-
ginal e introduciendo modificaciones en el texts imagenes o sonidos, ofrezca al
receptor un mensaje diferente, dirigido a poteratiitudes o acciones positivas: una
imagen igualitaria de los roles de hombres y mgjara consumo responsable que sea
respetuoso con el medio ambiente, una denuncia sieuacion de opresion que viven
miles de trabajadores en paises desfavorecidodaoulizacion de mano de obra in-
fantil, etc. El resultado final puede presentarseligersos soportes, que el profesora-
do podra concretar de acuerdo con lo que quidbajaraen el aula: textos con image-
nes en papel, montajes audiovisuales en PowerB@&ntvideo, una grabacion sonora
al estilo de un anuncio radiofénico, etc.

Recursos: Anuncios recopilados por los propios alumnos y glgorofesorado, ya sea
en periddicos, revistas, grabaciones de televisitadio, fotografias de vallas publici-
tarias, Internet, etc.

ObservacionesEsta actividad es ideal para ser realizada en esjuip alumnos, donde
todos puedan aportar sus ideas creatikdemas, por el tipo de pensamiento critico
gue se potencia, puede servir para desarrollaingude la fortaleza dépertura
mental [juicio, pensamiento critico].
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Fortaleza n°® 2

Curiosidad [interés por el mundo, busqueda de novexdies, apertura a experien;
cias]. Tener interés por lo que sucede en el mundo, erardeimas fascinantes, explo-
rar y descubrir nuevas cosas.

Fortaleza n°® 4

Amor por el aprendizaje. Llegar a dominar nuevas habilidades, materias y@en
mientos, ya sea por si mismo o mediante un aprajediarmal. Esta obviamente rela-
cionada con la fortaleza de curiosidad pero va afllds describiendo una tendencia
sistematica a afadir cosas a lo que uno sabe.

Hemos optado por tratar conjuntamente las fortale2& y 4 (de acuerdo con el
orden establecido en la clasificacion de Peters8eligman, 2004), pues creemos que
estan estrechamente relacionadas, hasta tal puatcogsideramos probable que, en un
futuro, puedan unificarse en una sola. No serie@at ya que ambos autores han ad-
vertido reiteradamente que el listado de fortalgmasonales que ellos han descrito esta
sujeto a revision permanente, dependiendo de sadtaelos futuros de la investigacion
en torno al tema. Bajo nuestro punto de vista,passce que la fortaleza n° 2 es la base
previa y el sustento de la 4: si una persona smmiesidad y estad motivada por cono-
cer, llegara a desarrollar amor por el aprendiggelisfrutar aprendiendo.

Para potenciar ambas fortalezas en la escuelazdevdescribir ejemplos concre-
tos de actividades, nos parece mas adecuado daiotieataciones generales que pue-
den ser mas Utiles para la practica, ya que saaldaas cuyo desarrollo implica cam-
bios globales y permanentes en nuestra forma d#iang aprender, y no pueden redu-
cirse a meras actividades puntuales.

Una observacién que preocupa a muchos docentegstigadores es el hecho de
gue los nifios, desde edades muy tempranas, mugsamracuriosidad y sed de conoci-
miento, y posteriormente, van perdiendo estasnaciones. Diversas investigaciones a
nivel internacional permiten constatar este heodftejando un porcentaje muy elevado
de alumnos que, conforme avanza su experiencia escuela, se muestran desmotiva-
dos o aburridos ante lo que alli se les ofrecer(fifiey Csikszentmihalyi, 2009). Desde
nuestro punto de vista, consideramos que estos Hatoque interpretarlos teniendo en
cuenta dos factores generales que intervienen aprehdizaje escolar (dando por su-
puestas unas capacidades intelectuales normalescartando cualquier otro foco de
dificultades de aprendizaje):

—Unos componentes internos, muy vinculados al prapimno: la motivacion y el
esfuerzo. Para aprender es preciso que el nifiaréstésado y, ademas, aprender
supone un esfuerzo, incluso aunque nos guste agrelb que estemos trabajando.
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Aqui pueden originarse muchos de los problemasedendtivacion del alumnado,
ya que la mayoria de las personas somos reaciasea tosas que no nos atraen y
gue ademas requieren un trabajo arduo.

—Aspectos externos al alumnado: el factor esemacjal escomo ensefiamos los do-
centes Dependiendo de nuestra actitud y de la metodmlqgé utilicemos en las
aulas, podemos potenciar la motivacion del alumnada gusto por aprender, o
bien producir el efecto contrario. También aquiueslamental la intervencion de la
familia y de todas las personas que forman el eatdel nifio.

Muchas polémicas tradicionales en educacion sedanjsi tuviéramos en cuenta
por igual los dos aspectos mencionados. La desawidiv del alumnado no puede
achacarse exclusivamente a los alumnos, ni Unidam@enomo ensefian los docentes,
sino que depende de ambos factores por igual. pratdica, los dos componentes estan
muy relacionados: si el profesorado adopta un naedensefiar motivador, los alumnos
tendran mas posibilidades de interesarse y aundestiaesfuerzo en las tareas. A partir
de estas consideraciones, vamos a proponer a gaaithm algunas estrategias para fo-
mentar las fortalezas de curiosidad y amor popedradizaje.

1. El ejemplo del profesor, como persona curiosa euiaa por aprender, y el apoyo
de las familias.En primer lugar, hay que destacar el importanfebque tenemos los
adultos como ejemplo y modelo a imitar. Si nosotnd®mos no mostramos curiosidad
y amor por el aprendizaje, dificiilmente podremontagiar estas actitudes a nuestro
alumnado. Es fundamental, por tanto, que en cada tpe planteamos en clase, en el
dia a dia de nuestro trabajo como docentes, seeapases de irradiar un sincero entu-
siasmo hacia el aprendizaje, a través de nueditadaimterna, nuestras palabras, nues-
tra expresion facial y corporal, y nuestros ackdsnismo tiempo, la actitud de las fa-
milias es igualmente esencial: un entorno famdande los padres sean un buen ejem-
plo de aprendices entusiasmados, que disfrutamdeyenteresandose por lo que suce-
de en el mundo, participando en actividades cuéisyeetc., resultard inmensamente
enriguecedor y estimulara a los hijos para poterstiauriosidad y amor por aprender.

2. Potenciar aficionesLas personas que cultivan determinadas aficiories gedican
tiempo en su vida, tienen muchas posibilidadesisieuthr y encontrar felicidad ha-
ciendo aquello que les motiva. Desde la escuetafgrilia es posible plantear infini-
dad de temas que pueden despertar el interés aeynjivenes, y aficionarles a cultivar
diversos aprendizajes. La fauna, la botanica, timm@asmia, los deportes, la musica,...,
son algunas de las muchas propuestas posiblesjebple que puede “enganchar” a
muchas personas es el estudio de las aves —ogiéeloa partir de la observacion de
los pajaros que viven en las proximidades del tolegle nuestra casa, podemos suge-
rir a nuestros hijos o alumnos que investiguen e&sndo como son esas aves, qué
formas y colores tienen, como es su canto, cuélesss costumbres,... Podemos apo-
yar esta aficibn comprando guias de campo paelgificacién de las aves, y fomen-
tando salidas para realizar observaciones con gtisns, construyendo un comedero
para aves en casa 0 en la escuela para obsercaradea los pajaros que acudan, etc.
Con el tiempo, esta y otras aficiones semejantdeapdrse consolidando y permitiran a
nuestros hijos y alumnos desarrollar las fortalemsuriosidad y amor por el conoci-
miento, y otras muy relacionadas como la perseceranla apreciacion de la belleza.
El cultivo de estas fortalezas a través de afidormnstituye una indudable fuente de
disfrute y felicidad.
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3. Apreciar el aprendizaje por o que nos aporta enpeésente. Ben-Shahar (2007, p.
43 y sigs.) ha destacado un importante error dstraueultura actual, que afecta no solo
a nuestro aprendizaje sino, en general, a nueditachglobal ante la vida. Consiste en
el hecho de que no solemos disfrutar con cadaiwbjgqtie alcanzamos por si mismo,
sino que inmediatamente nos concentramos en akstguobjetivo y pensamos que la
felicidad se hallarda en algin momento futuro, peooaqui y ahora. En la escuela,
igualmente, tendemos a enfatizar que los apremdizagrviran para el futuro —
preparatorios de otros aprendizajes o para cuamloas adultos y trabajemos—, en vez
de destacar el valor actual de los mismos. Pootaettrataria de ayudar a los alumnos
a valorar y disfrutar los aprendizajes, no solo @owalor futuro, sino también por el
placer que nos pueden dar en el presente.

Un educador imaginativo e ilusionado puede serzdpadescubrir a sus alumnos
dimensiones ocultas de disfrute en los aprendizdjes buena estrategia puede ser
convertir el placer por aprender en tema de coae&ms en el aula, preguntando a los
alumnos como se sienten ante determinados tralagoplorando con ellos posibles
vias para disfrutar mas mientras se aprende. Espliable incluso en aquellas tareas
aparentemente mas mecanicas y poco atractivasa biaataburrida pagina de caligrafia
en 1° de Primaria puede convertirse en fuentesteuth, si sabemos descubrir en ella el
placer de deslizar el lapiz concentradamente ea tado, planteando cada linea del
cuaderno como un reto que podemos superar, reaie@m@n coOmo vamos mejorando
respecto a paginas que hicimos en dias anterisasreando” la contemplacion de las
grafias que nos han salido estupendamente, etoravabs aprendizajes por lo que nos
aportantanto en el presente como para el futumdemas, puede contribuir a generar un
cambio de habitos que nos ayude a ver que ladaticho esta en un momento futuro y
distante, sino que se halla oculta en todas lasirtstancias presentes, y podemos en-
contrarla y disfrutarlaqui y ahora.

4. Introducir en el aula temas muy diversos y que tangcapacidad de incitar la cu-
riosidad y el deseo de conoc@&ara alimentar la curiosidad natural y la sed deraj-
zaje que la mayoria de los nifios pequefos suelstranoes preciso que el aula sea un
lugar que realmente inspire y provoque el dese@paender. Los educadores podemos
fomentar gran cantidad de estrategias para eligugmiendo temas que resulten atracti-
vos Yy estén vinculados con los intereses del aldojnalanificando salidas a museos,
excursiones, teatros, exposiciones o conciertafizemdo el seguimiento de noticias de
interés a través de la prensa, television o Inteete.

Es importante no limitarse a lo que marcan lo®8hie textos, que tan a menudo
se convierten en una prision que constrifie rigicen® que debe ensefiar el profeso-
rado y lo que deben aprender sus alumnos. Paréhalfjaque saber aprovechar circuns-
tancias de actualidad y traerlas al aula como olget estudio, conectandolas con los
contenidos del curriculo y abordandolas desde @nsppctiva vinculada con la reali-
dad. También puede ser muy estimulante echar mankasd aficiones que algunos
alumnos cultivan, dandoles la posibilidad de qupoegan sus conocimientos a sus
compafieros, y animando asi a otros a enganchamsevas formas de aprender y dis-
frutar en su tiempo libre.

5. Potenciar el interés por lo que sucede mas allau® mismo y de su entorno in-
mediata Por suerte, la realidad es tan inmensamente cgagle siempre es posible
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encontrar temas que nos lleven mas alla de nugsipio mundo, y nos abran la curio-

sidad y el deseo de aprender cosas nuevas. Exmtenas posibilidades: potenciar la

lectura de la prensa y de Internet para conocquéosucede en otros lugares del mun-
do, estudiar otras culturas (su historia, costusjbckomas, tradiciones,...), llevar a ca-
bo un proyecto de trabajo acerca de un tema relagéocon otros paises y culturas (si-
guiendo la metodologia de proyectos), organizaradas interculturales en las que po-
damos conocer la riqueza y diversidad de los paisgsrocedencia del alumnado del
centro, etc.

6. La lectura como fuente de placer y conocimienfn todos los centros deberia exis-
tir un Plan Lector que estableciera directricesseosuadas acerca de como potenciar la
lectura y animar a los alumnos a su uso y disflidaebiblioteca del centro y las posibles
bibliotecas de aula deberian convertirse en mottekaprendizaje, como lugares donde
encontrar el conocimiento y, ademas, obtener plpoeleer y aprender. El lenguaje
escrito es una de las principales vias de adgowside los saberes, pero también puede
convertirse en una fuente de deleite por si migwgaellos nifios y jovenes que tengan
la suerte de adquirir en la escuela la aficionl@dectura, dispondran en su vida presen-
te y futura de una fuente de felicidad que les gearampliar sus horizontes, potenciar
su imaginacion y aprender permanentemente.

7. Mejorar el clima de aprendizaje en las aulaSomo ya hemos comentado en esta
misma obra, es fundamental crear las condiciondedoliégicas y organizativas ade-
cuadas para potenciar aprendizajes mas signifasativmotivadores. En este punto nos
limitaremos a recordar lo ya expuesto en el Capifilrespecto a dos cuestiones de
suma importancia:

- Disefiar actividades de aprendizaje que permilair “.

- Introducir en el propio estilo de ensefianaambios metodolégicogomo los ya ex-
plicados en dicho capitulo. La globalizacién, leeidisciplinariedad, el trabajo por
tareas, el socioconstructivismo y el trabajo paypctos, son algunas de las lineas
metodoldgicas o enfoques que mas posibilidadesrtide fomentar la curiosidad y
el amor por el aprendizaje.

De nuevo, volvemos a insistir en que ninguna métayda tiene la supremacia ni
constituye una panacea que vaya a resolver todosriédlemas de la educacion. Cada
situacion de aprendizaje es susceptible de sedatlamejor mediante unas metodolo-
gias que a través de otras, y lo recomendabipiesoexistan diversas metodologias
en nuestra forma de trabajar en las aulas.

8. Enseiiar a aprender (Competencia de aprender seager).

Las siete recomendaciones anteriores iban encaasiregotenciar el interés del
alumnado y desarrollar su amor hacia el aprendizggeo todavia es necesario algo
mas. No basta solo con la disposicion a apreniter,gaie ademas es necesario dotar al
alumno de herramientas que le permagnender a aprendery para ello debe conocer
sus propios procesos de aprendizaje y codmo haceréss sistematicos y eficaces.
“Aprender a aprender” es una competencia basica sjuge trabaja adecuadamente,
ayudara al alumno no solo en su etapa de escalgnizasino también cuando sea un
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adulto, de modo que pueda aprender permanenteméntargo de su vida y de modo
auténomo.

Para potenciar la competencia de aprender a apreddetin y Moreno (2007)
han propuesto un conjunto de sugerencias que mesgmasumamente Utiles y que va-
mos a describir a continuacion de modo breve, reoolando encarecidamente la lectu-
ra de dicha obra por su interés en este ambito:

. Hacer del aprendizaje un contenido de las conveosas en el aulaPodemos
aprovechar muchas situaciones de trabajo en elpangasuscitar coloquios con los
alumnos acerca del aprendizaje. Esto permite tmmaciencia de como aprende-
mos, qué dificultades tenemos y como podemos aiflast Es importante que estas
conversaciones no estén descontextualizadas; lor regjtratarlas dentro de cada
area del curriculo y vincularlas con los procesesprendizaje especificos de cada
una.

- Preocuparse por las concepciones sobre el aprejedi&®e trataria de trabajar las
ideas de los alumnos -y de los docentes— sobreetress:

.La inteligencia, el conocimiento o la ciencia emeral.
.El aprendizaje.
.Uno mismo como aprendiz.

Esto nos permitira ser conscientes de nuestras ydeapectativas sobre el apren-
dizaje, identificar concepciones erréneas y valorajor nuestras propias expectativas
como aprendices.

- Promover un enfoque reflexivo y estratégico alemtfirse con las tareas de apren-
dizaje. Los alumnos deben adquirir habitos para planificaupervisar su propio
trabajo, y para ello debemos acostumbrarles ars@agpdanes antes de abordar las ta-
reas, especialmente cuando estas son complejammagiensefarles estrategias pa-
ra supervisar lo que vamos realizando y el resolfathl. Hay tres pasos que son
fundamentales en la mayoria de las tareas:

.Preparacion y planificacion de la tarea.
.Control de lo que vamos haciendo.
.Supervision de los resultados.

Las dos autoras citadas (Martin y Moreno, 2007)meendan potenciar el habi-
to de pensar sobre el aprendizaje, pero al misemaptd advierten de la necesidad de
gue los alumnos no se obsesionen en exceso: Bi@statantemente supervisando su
trabajo, corren el riesgo de que este se raleatqpee se haga mas tedioso.

- Incluir inexcusablemente el lado social y afectioaprender a aprendeEl cono-
cimiento no implica solo aspectos cognitivos, sjoe las emociones y las relacio-
nes con los demas estan presentes en €l constaigerhes aspectos sociales del
aprendizaje se centran en el hecho de aprendestazs) y para ello nada mejor que
potenciar en nuestras aulas el aprendizaje cooperRespecto a los aspectos afec-
tivos, debemos tener presentes continuamente ds/destores emocionales que
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pueden afectar positivamente al rendimiento esctdfes como la autoeficacia, la
autoestima, la motivacion, la perseverancia y paca@ad para evitar distracciones.

.- Leer y escribir para aprendet.a lectura y la escritura son dos de las herraiasen
indispensables para el aprendizaje, y su correai@nza es determinante para la
adquisicién de la mayoria de los conocimientos. tBoto, desde los inicios del
aprendizaje del lenguaje escrito debemos cuidacasp como la comprension lec-
tora, la adquisicion de vocabulario, la lecturaregjva en voz alta, la rapidez y efi-
cacia de la lectura silenciosa, la correcta expnesscrita —ortografica y sintactica—,
la claridad de las ideas que se plasman en lawsgria capacidad para seleccionar
y transformar la informacion procedente de fueptesitas, etc.

- Aprender a aprender a través de la evaluaciba evaluacién es un proceso en el
que los alumnos deberian tener protagonismo, ereot hacerles participes para
que tomen conciencia de como aprenden y cualefosaesultados que van obte-
niendo en su aprendizaje. Existen muchos modosgécar a los alumnos en su
propia evaluacion: la autoevaluacion, la coevatwractentre alumnos o alumno-
profesor—, los portfolios,...

Finalmente, cabe afiadir algunos comentarios sabrelésicas “técnicas de estu-
dio” que, a nuestro entender, deben tenerse pesspeto considerando que no son el
anico contenido a trabajar dentro de la competedeiaprender a aprender, sino un
aspecto mas incluido en aquella, y que su impadamaclica en dotar a los alumnos de
estrategias para organizar su trabajo personatpasd sus horas de estudio en casa. Por
otra parte, hay que advertir muy especialmenteegtees técnicas no deberian ser ense-
fladas como un contenido aislado y al margen daré&es del curriculo, sino dentro de
estas y aprovechando las actividades que esteawatlo a cabo en el aula. Existe en
el mercado gran cantidad de bibliografia y de mows dirigidos a mejorar las técnicas
de estudio, y el profesorado puede selecciondizarty adaptar aquellos materiales que
considere convenientes. Por tanto, nos limitareamus a enunciar algunos de los ele-
mentos basicos que consideramos que no deberfandal cualquier programa de téc-
nicas de estudio que disefiemos para nuestros atimno

- Habitos basicos para el trabajo tanto en la esaoteo en casa, y que pueden po-
tenciarse ya desde la Educacion Infantil: sentesseectamente, relajarse, trabajar
con autonomia, realizar los trabajos con ordempikza, anotar las tareas para casa
en una agenda personal, etc.

- Normas de trabajo en las diversas areas: utilinag#los cuadernos, realizacion de
esquemas, como resumir 0 memorizar, manejo deod@dos, representacion de
datos,...

. Lectura eficaz y expresion escrita correcta.

. Técnicas motivacionales: saber planificarse y nesgbilizarse de las tareas, afron-
tar el fracaso, etc.

. Como organizarse el trabajo en casa: condiciondéseatales (iluminacion, ventila-
cion, mesa y estanterias ordenadas,....), reglizecturas exploratorias y lectura
comprensiva de los textos a estudiar, subrayadboredr esquemas y resumenes,
memorizar (ayudas nemotécnicas), anotar las duatascpnsultarlas en clase, ...
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.- La colaboracion de las familias, como elementosipeinsable para garantizar un

buen seguimiento de los avances de los hijos, dibrooordinado entre padres y
profesores.

Fortaleza n® 3

Apertura mental [juicio, pensamiento critico]. Pensar sobre las cosas y examjnar
todos sus significados y matices. No precipitatsgaear conclusiones, sino tras eya-
luar cada posibilidad. Ser capaz de cambiar lapiggadeas en base a la evidencia.
Ponderar adecuadamente cada evidencia.

Me gusta porque... y porque...

Nivel: Educacioén Infantil.

Objetivos: Iniciar en el alumnado el proceso de pensar salsredsas, analizar las dife-
rentes posibilidades y, finalmente, sacar concheso

Desarrollo: Con esta actividad se trata de iniciar a los néioka toma de decisiones de
forma reflexiva y, al mismo tiempo, expresando@ustos. Intentaremos que nuestros
alumnos empiecen a tomar conciencia de la impagashe pensar sobre las cosas,
analizar sus diferentes posibilidades y maticessadé tomar decisiones o sacar con-
clusiones, evitando asi decisiones o conclusiormspitadas que, posteriormente, es
necesario modificar en base a la evidencia. Adgnuesforma paralela, habituaremos
a nuestros alumnos a escuchar las decisiones jusames de los demas con un espi-
ritu critico, intentando realizar criticas a lagid®nes y conclusiones de los otros
buscando siempre argumentos positivos, para imtantaerir los sentimientos de las
otras personas.

Para realizar esta actividad, la maestra prepaasé&lobos: uno con una cara
alegre y otro con una cara triste. Los alumnofstagan formando un semicirculo; la
maestra se pondra en el centro e ird ensefiand@mesa@n las que aparezcan situa-
ciones de la vida cotidiana:

- Nifios jugando en el arenero, al futbol, a perssguien el parque,...

- Nifios ayudandose unos a otros (a terminar el waldaponerse las prendas de
vestir, a recoger y ordenar los juguetes,...).

- Peleas de nifos.

- Formas de ayudar en casa y en la escuela: ponerda, recoger sus cosas, Cui-
dar a las mascotas, ayudar en el cuidado de un &ghdar en la cocina,...

- Comer solo, dormir solo,...

- Ir al cine, al museo, a la biblioteca, a la ludatec

La maestra ensefiara una de estas imagenes y gedisg ponga en el centro uno
de los alumnos, que tendra que examinar la imageseptada. Una vez que la haya
observado detenidamente, elegira el globo de k& sanriente o el globo de la cara
triste, en funcion de las sensaciones que le hapyagupido la observacion de la situa-
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cion. Posteriormente expresara su preferencia: mgusta porque...”, 0 “A mi no
me gusta porque...”. Los demas comparieros valorardedision expresada, emitiran
también su propia valoracion de la situacion yalfimrente, entre todos, una vez des-
cubiertas todas las posibilidades o matices, s@idesi la decision era la mas ade-
cuada y si es necesario corregir en base a lagaealoes realizadas por todo el gru-
po. El grupo clase decidira si el nifio o nifia qaesitlo elegido para sacar conclusio-
nes sobre la situacion observada tiene que carsisapropias ideas, y el propio suje-
to tendré que cambiarlas en base a la realidadatads.

Recursos:Globos. Laminas con imagenes.

Tiempo: Cada situacion presentada se puede trabajar esesitan de 30 minutos. El
namero total de sesiones dependera del nimerdudeisnes que se deseen trabajar.

Observaciones:Todas las decisiones y conclusiones tienen quacsgtadas de igual
modo. Lo mas importante es “la recepcion por paetéos demas”: hay que recibirlas
siempre con espiritu critico, independientementqudén las emita. De la misma ma-
nera tiene que recibirlas la persona emisora dmismas. Ademas, hay que intentar
en todo momento justificar las decisiones y descehbire todos las diferentes posibi-
lidades, facilitando la apertura mental del alunmad

En nuestras aulas, esta fortaleza podemos tradb&arhumerosas ocasiones que
se nos presentan en la vida escolar: en la asancbi@ado hablamos del fin de sema-
na y cada uno expresa lo que mas le ha gustadoyopao qué, cuando contamos
cuentos o historias, cuando presentamos nuevosiategerelacionados con el tema
gue estamos trabajando,... En todas estas ocasiomestamos expresar nuestras
opiniones, siempre justificandolas, las valoramtasyanalizamos entre todo el grupo,
descubrimos nuevas posibilidades y, finalmentgaheos a la conclusion mas ade-
cuada, teniendo en cuenta dos aspectos fundaneentéede y pensamiento critico.

Un mikado especial

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Habituarse a sacar conclusiones y a tomar decsitas reflexionar y ana-
lizar todas las posibilidades.

Desarrollo: El objetivo de esta actividad es el mismo delitiadal juego chino “mi-
kado”: pensar antes de actuar y tener en cuent@pascusiones de tomar una deci-
sion precipitada. Se trataria de elaborar los ltpalide este juego a base de tiras de
papel de colores que luego se enrollan: cadaaoiégun su color, tendria un mensaje
diferente (pagar una prenda o realizar una ordem) walor diferente (nGmero de pun-
tos); el rollito de color blanco seria el mikadbdEsarrollo de la actividad seria igual
gue en el juego chino: todos los rollitos de cadme esparcen en el espacio de juego
realizando un movimiento circular. Posteriormerddecparticipante, por turno, tiene
gue intentar levantar un rollito pero sin que seewauninguno de los otros. A partir
del momento en que levantamos el “mikado”, nos pumeayudar de este para levan-
tar los otros rollitos que se han quedado en leepde abajo. Esto que parece algo
muy simple, para obtener un buen resultado reqajeee previamente, antes de mo-
ver, nos hagamos las siguientes preguntas:
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. ¢ Cual quiero mover?

. ¢Por qué?

. ¢Qué pasara si...?

Los alumnos se sentaran en el suelo formando ooleirLa maestra sera la en-
cargada de esparcir los rollitos en el centro @euto. Cada nifio, respetando su tur-
no, saldra al centro y decidira cual quiere cogecdrdando siempre las preguntas
previas) y comprobando, de forma instantanea,selteedo. Si ha conseguido cogerlo
sin mover ninguno de los otros, se lleva el rallitcoabre, lee el mensaje que contiene
(pagar una prenda o realizar una orden) y si Isigoe se lleva los puntos correspon-
dientes a ese color. Si al levantar el rollito mlegnovemos otros, perdemos el turno
y no nos llevamos ese rollito. Gana quien hayaeguigdo mas puntos.

Recursos:Folios de colores y rotuladores.

Tiempo: Cada partida puede durar, aproximadamente, media ho

Observaciones:Hay que intentar que los nifios tomen concienciguwtelo mas impor-
tante no es conseguir el mayor numero de puntos,pEnsar cual es la estrategia mas
adecuada para que no tenga repercusiones neggieaso bien cual es el que tengo
gue mover para evitar el desplazamiento de losotpeé pasa si muevo el verde o el
amarillo, etc. Como el resultado es inmediato nid®s se dan cuenta de las repercu-
siones que conlleva actuar sin pensar previamgm®&o es un aviso que nos indica la
necesidad de cambiar en base a los resultados gvadiencia.

La otra historia de Caperucita

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Ampliar los puntos de vista del alumnado.

Desarrollo: Sentados en corro, contamos una version diferenesi cuento, donde el
protagonista es el lobo y es el objeto de las bsoyrel mal comportamiento de Cape-
rucita. Abrimos un debate con el alumnado y commagasobre el cuento: protago-
nistas, argumento, final,... Lo comparamos con Iagigaroriginal del cuento que co-
nocen. Podemos cumplimentar un cuadro de dobladan&scribiendo lo fundamental
de los aspectos anteriores: protagonistas, argomiéemal,... Lo hacemos con las dos
versiones del cuento.

Recursos:Los cuentos.

Observacionesl) Podemos potenciar la educacion emocional, ardma los alumnos
a ponerse en el papel de los personajes, valorao && sienten, etc. —empatia—. 2)
Podrian servir también otros cuentos donde podaawdbiar los roles tradicionales
de los personajes.

Cuadros

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Desarrollar la imaginacién ante estimulos visuales
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Desarrollo: Elegimos un cuadro mas o menos figurativo conrelggscena (un paisaje,
unos personajes,...). Al principio, los alumnos nbestever el cuadro completo; para
ello, taparemos parcialmente la imagen, de manaeaagarezca solo un fragmento
muy reducido, y preguntaremos a los alumnos quépidiéndoles que vayan formu-
lando hipotesis acerca de lo que representa ek@uAdcontinuacion, iremos desta-
pando la imagen, ampliando progresivamente la pasiele; tras cada nueva amplia-
cion de la imagen, volveremos a preguntarles geéncque representa el cuadro. De
esta manera cambian de punto de vista a medidaagigela imagen, hasta que al fin
esta a la vista todo el cuadro. Los nifios van coyshdo su relato a través de sus
percepciones y de las intervenciones del grupo.

Recursos:Fotos de cuadros, figurativos o no, de calidadta4.

Observaciones:Es necesario elaborar previamente una presentagi®owerPoint con
el cuadro, donde este aparezca tapado con manep@snque van desapareciendo en
diapositivas sucesivas mostrando finalmente el rmuatilcompleto. Para ello, pode-
mos utilizar algun programa de retoque fotografico.

El elefante y los ciegos

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Comprender que hay muchos puntos de vista antenigmaa situacion.

Desarrollo: Contamos a los alumnos la antigua y célebre paaaslelefante y los seis
sabios ciegos. A continuacion, reflexionamos sddEguiente: los ciegos, tras tocar
una parte del elefante, describian algo distinttaaano. Nuestras percepciones, im-
presiones o conocimientos previos de algo, hacencquostruyamos una imagen dis-
tinta de un mismo asunto, que no siempre se cannelgpcon la realidad. Realizamos
un debate sobre el tema, tratando de llegar arlelesion de que nuestras perspecti-
vas sobre las cosas suelen ser parciales, y quecesario saber conjugar nuestro
punto de vista con el de los demas, para obterewnision mas ajustada de la reali-
dad.

Recursos:Cuento “El elefante y los seis sabios”. Si noispahe de él, puede obtener-
se una version del mismo en:
http://iesalmijar.wordpress.com/2008/01/11/cuerddadsemana-el-elefante-y-los-
seis-sabios/

Tiempo: Media hora, aproximadamente.

Percepciones

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Observar como una imagen es diferente segun &b pienvista que adopta-
mos.

Desarrollo: Mostramos imagenes en una presentacion PowerRasfpasamos una a
una y comentamos lo que muestran, cuantos objgiessonas aparecen, si es posible
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apreciar puntos de vista diferentes ante mismaemagic. Después debatimos sobre
lo observado: ¢hay un Unico punto de vista de ébahservamos, de lo que nos ocu-
rre,...?, ¢nuestra percepcion es objetiva 0 no?, g @@mdiciona esto nuestras opi-
niones o decisiones?, etc.

Recursos:PresentaciéfPowerPoint con imagenes sugerentes, con percegcimm-
sas de la realidad o con ilusiones Opticas. Enrfiategpueden localizarse muchas pre-
sentaciones de este estilo, por ejemplo en esaciiin:
http://platea.pntic.mec.es/~jescuder/ilusione.htm

Tiempo: En torno a media hora.

¢, Qué comprarias?

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Establecer comparaciones entre productos seg@ni@si Tomar decisiones
consensuadas y mediante la argumentacion.

Desarrollo: Proponemos al alumnado que vamos a adquirir @ma@ de fotos para la
clase y que van a colaborar en su eleccién. Daingupo clase las siguientes con-
signas: el precio aproximado y las caracterisficasipales de la camara (resolucién,
objetivo, complementos,...). Debemos elegir por cosgain modelo, el mejor en re-
lacion calidad-precio (la mas barata que tengadeacteristicas elegidas). Por grupos,
les proporcionamos folletos y direcciones web peataisqueda de los productos. Una
vez localizados estos, deben seleccionar cincepreio marcado y comparar todas
las variables, cumplimentando una plantilla disef@defecto. Finalmente eligen una
camara (la mejor en relaciéon calidad-precio), delonconsensuado entre los miem-
bros del equipo. Un portavoz de cada equipo expoo@cion que han escogido, ar-
gumentando su eleccion, y al final consenstan ameara entre todos.

Recursos:Folletos, paginas web y plantilla para visualizacdémparativa de productos.

Observaciones:Los propios alumnos pueden decidir qué precioehteder aproxima-
damente la cdmara y las caracteristicas mas inmpestgue debe tener, segun su cri-
terio. El profesorado que trabaje sistematicameéateodo cooperativo, puede dar es-
ta opcion: el trabajo en grupos se realizara cagsteuctura de equipos cooperativos
estables, asumiendo los roles y organizacion psoggoesta metodologia. El producto
a elegir puede variar (un reproductor de MP3, levigor, un videoproyector, etc.).
También la tarea puede variar: por ejemplo, puedanizarse una merienda en clase
y prepararla segun criterios economicos y nutralies, eligiendo los productos de
modo consensuado.

¢, Qué ocurrira?

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Ampliar los puntos de vista del alumnado.
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Desarrollo: Sentados en corro, 0 en gran grupo en U, contamegliente historia:
“Tengo una mascota, un perro llamado Canuto. Adrsant padre el coche del garaje, el
perro se escapd y no ha vuelto a casa ni lo henuos&#ado”.

A continuacion preguntamos a los nifios: ¢ Qué pensd le ocurrira? Surgen res-
puestas diferentes, por ejemplo: lo atropellarésirdven libertad,... (no se censura nin-
guna opinion del alumnado). Ahora analizamos esas@mientos y reflexionamos so-
bre las emociones que llevan asociadas. Estasostiv@gs 0 negativas y van unidas al
pensamiento precedente. En la pizarra dibujamasuadro de doble entrada donde fi-
guran: la situaciéon narrada, los pensamientos grasciones, para visualizar mejor la
actividad.

Situacion Pensamiento Emocioén

Una vez cumplimentado el cuadro, les hacemos reflax sobre si se pueden trans-
formar los pensamientos negativos en positivoscdngdo pensamientos alternativos
gue mejoren el estado emocional que tenemos -uesacion cognitiva—.

Recursos:Pizarra y plantilla impresa en papel.

Observaciones:La actividad puede realizarse en grupos pequepospprcionar el cua-
dro de doble entrada en papel para rellenarlo. €qdipo piensa en una situacion y ha-
ce el ejercicio por escrito; luego, se pone en comlm gran grupo. Esta actividad se
puede plantear cuando en clase surjan distintasr@ggcante un hecho, en el dia a dia.
Por ejemplo: un alumno no ha venido a clase; depasnes barajadas, insistimos en
los pensamientos positivos que refuerzan emocipogiivas. Cuando uno de nuestros
alumnos responda manifestando pensamientos negdpwo ejemplo, les planteamos
una tarea y nos dicen: “No soy capaz”,...), podenaxz®ithe pensar en otras opciones
Mas positivas que mejoren su estado emocional.

Experimentos cientificos

Nivel: 3° ciclo de Educacién Primaria y Educacion Secuada
Objetivos: Observar con atencién los fendmenos. Extraer uosimies ajustadas a los
hechos.

Desarrollo: Dentro de las areas de Conocimiento del Medio ahtaocial y cultural
(Educacion Primaria) o de las areas de Cienciaso@aion Secundaria), se puede
plantear la realizacion de diversos experimentioempdo a los alumnos que sigan los
pasos basicos de la metodologia experimental: wdsén, hipotesis, experimenta-
cion y conclusiones. Se pueden proponer gran \atiet situaciones: observar el
crecimiento de varias plantas similares pero vdoaalgunos elementos —la luz, el
agua o el alimento que reciben—, y analizar loglt&sos; reproducir con objetos un
eclipse solar o lunar y predecir qué sucederadestueacciones quimicas entre di-
versos elementos; etc.
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En todos los casos, hay que trabajar previamemteelcalumnado la importancia
de desarrollar la apertura mental: pensar antegtiar, observar cuidadosamente to-
dos los detalles, no sacar conclusiones precigtgdaner flexibilidad para cambiar
las propias ideas en base a las evidencias. Re&suoitay Util que cada alumno anote
en un cuaderno todo lo relativo a cada una detégsae del experimento: qué obser-
vamos, qué hipoétesis queremos comprobar, qué Vesigamos a modificar y qué su-
cede, y cudles son las conclusiones que podem@eekias el experimento.

Recursos y tiempo:Dependeran del tipo de experimento que vayamoalizaey del
nivel de profundidad con que deseemos abordatastz

Observaciones:Una posibilidad adicional consiste en explicaexgberimento a otros:
por ejemplo, a compaferos de clase o de otros gropen una reunion con todos los
padres. Para ello, podemos planificar unas jornad#dsrales o bien una “tertulia
cientifica”, en la que los propios alumnos expligaeotros compafieros o a sus fami-
lias un conjunto de experimentos que hayan realizBé esta manera desarrollamos
la metacogniciénya que no es lo mismo realizar un experimentorglaarlo a otros:
este Ultimo proceso exige reflexionar sobre el ir@prendizaje, ordenar los pensa-
mientos y comunicarlos, todo lo cual aflade una adéwension a la mera realizacion
del experimento.

Cambiando nuestra perspectiva

Nivel: 3° ciclo de Educacién Primaria y Educacion Secrada
Objetivos: Favorecer el pensamiento critico ante los hechosles. Adoptar puntos
de vista ajenos al nuestro.

Desarrollo: Escogemos un hecho histériedacionado con los contenidos que estamos
trabajando en clase en un momento dado, y tratdmasalizarlo desde una perspec-
tiva objetiva. Para ello, se pide a los alumnos igtenten colocarse en el punto de
vista de cada una de las partes que vivierondagain historica: qué podian pensar,
coémo se sentirian, como habriamos actuado nosartrgs lugar, etc. (Pueden expre-
sar sus puntos de vista oralmente o por escrit®)edde modo, pretendemos fomentar
un andlisis critico de la Historia, adoptando eitpude vista de las personas que pro-
tagonizaron o viven en la actualidad hechos conaestubrimiento de América, la
guerra de la independencia en Espafa, la invagiamaais por otro, la deuda exter-
na, las crisis econémicas,...

A continuacion, podemos comparar diversas fuentes dpscriban la situacion
historica que estamos estudiando, y comprobar engjanzas y diferencias, para
constatar que, dependiendo del punto de vistaudet,as posible explicar unos mis-
mos hechos de modo muy distinto.

Recursos:Libros de texto de los alumnos, biblioteca del gme instituto, Internet,...

Observaciones:Ademés de analizar un hecho historico, es posilidgtar este ejerci-
cio a otras situaciones: un conflicto real o imagm entre personas, un mismo pro-
blema matematico que puede solucionarse de vamiag$ diferentes, un poema que
puede sugerir cosas distintas a diferentes legtorEs todos estos casos, lo esencial
es ir mas alla de nuestro punto de vista persotraltgr de comprender la perspectiva
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de otras personas: esto nos puede llevar a camigstro modo de ver las cosas o
bien a enriquecerlo con otras aportaciones.

Debates con intercambio de roles

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuada
Objetivos: Favorecer la expresion oral. Aprender a ponersk grerspectiva de otra
persona.

Desarrollo: La expresion oral es uno de los contenidos progeosis areas de Lenguas
(Lengua castellana vy literatura, y Lenguas extrasjeen todos los niveles educativos,
y en estas asignaturas encajaria la actividad gu@opemos aqui, aunque también
podria llevarse a cabo en una sesidn de tutorfaaire contexto, puesto que el len-
guaje impregna a todas las demas materias detwalarri

Partiendo de algun contenido que estemos trabajendidase o que surja y des-
pierte el interés de nuestros alumnos, podemosealdes que adopten una postura a
favor o en contra, pensando bien sus motivos Yfigegstido adecuadamente su posi-
cionamiento. Los temas que pueden ser objeto datelaon muy variados: un con-
flicto surgido entre dos personas, nuestra actntd la construccion de una carretera
gue pasa por un entorno natural de especial vatdégico, la utilizacion de animales
en festejos populares, la necesidad o no de emguiiaros en los alimentos, etc. Los
alumnos pueden hacer un listado de las razonegugtiican su punto de vista. A
continuacion, se pueden agrupar en dos equipoaves, fen contra de la situacion
propuesta— y llevar a cabo un debate moderadol poofesor.

Lo mas interesante para el desarrollo de la fadatpie nos ocupa puede ser, al
término del debate, cambiar de perspectiva e imiwmnuevo debate haciendo de
“abogados del diablo”, es decir, cambiando de riotentando defender los puntos de
vista del otro equipo. Al finalizar, puede ser miuy realizar una reflexion personal —
ya sea individual o grupal, oral o escrita—, patadar a los alumnos a valorar si les ha
ayudado ponerse en el punto de vista del otreegasies ha enriquecido de algiin mo-
do.

Tiempo: Un minimo de 20 minutos para cada uno de los dgbate
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Fortalezan®5

Perspectiva [sabiduria).Ser capaz de dar consejos sabios y adecuadosderioss,
encontrando modos para comprender el mundo y pardaa a comprenderlo a los
demas.

Y no pasa nada

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Analizar una situacién problematica y buscar sohes. Desdramatizar
situaciones problematicas.

Desarrollo: Esta actividad ayuda a los nifios a enfrentargel@demas que surgen en la
vida cotidiana e intentar adoptar la solucibn mdscaada porque, aunque muchos
problemas son inesperados, forman parte de ladagbtjue vivimos y nos ayudan a
darnos cuenta de que en nuestro mundo no todones ©os gustaria. Para esto es
importante contar con el apoyo de los demas (aslgiie forman parte de su entorno,
compaferos del grupo clase que han vivido expeasgsmsimilares, etc.).

En esta actividad, como en la mayoria de las queadigan en Educacion Infantil,
es importante partir de experiencias reales o baerlas presentes a travées de ima
genes que nos ayudaran a relacionarlas con lagasgiyior nosotros mismos. Asi pues,
comenzaremos haciendo un listado de situacionddepnaticas que nos han surgido
en la vida diaria (perder el juguete preferidoadafse con el mejor amigo, no com-
partir, caerse y hacerse dafo,...). ,Qué hariamestas situaciones? En gran grupo,
observamos el problema, lo analizamos, descubrlassonsecuencias y buscamos
una solucion positiva: “Has perdido tu juguete e@relo, pero no pasa nada porque
pueden regalarte otro igual, tienes otros juguetesasa,...”. Las aportaciones de los
demas ayudan y consuelan (“no te preocupes”, “yiefaré el mio”, “te regalaré uno
para tu cumpleafios”,...). Posteriormente realizargaomea escenificacion de dichas
situaciones. Finalmente, para desdramatizar egf@riencias negativas propondria-
mos componer un “rap”: cada uno puede afadir frgselsresto del grupo hara de co-
ro y cantara la misma frase: “Y NO PASA NADA". Ejpluos:

A veces me equivoco... Y NO PASA NADA
Me caigo de unasilla... Y NO PASA NADA
Me ensucio las manos... Y NO PASA NADA
Me sale un poco mal... Y NO PASA NADA

Se me rompe un juguete... Y NO PASA NADA
Me chillan en mi casa... Y NO PASA NADA
Cometo algun error... Y NO PASA NADA

Me enfado con mi amigo... Y NO PASA NADA
Se rien porque lloro... Y NO PASA NADA

Tiempo: 20 6 30 minutos.
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¢ Me ayudas?

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Consolar y ayudar a los demas para superar sinegigue causan proble-
mas.

Desarrollo: Se trataria de contar en el aula con un espacioirfudn de caracter per-
manente) al que podrian acudir los nifios cada wezgrge un problema, bien a nivel
individual o un problema del grupo clase. En esfmeio estaria nuestro “consejero”
puede ser la propia profesora, pero es preferibdesga otro nifio que actuara bajo
nuestra supervision, y que utilizar4 una mascat&rai personaje habitual de la clase
(marioneta, titere,...) que seria el encargado ddayos a resolver los problemas,
consolandonos y proporcionandonos el consejo mésuado, inventandose cuentos
cortos personalizados, a través de un juego, deam@on, de un acertijo, etc.

Observaciones:Los nifios viven y reaccionan de diferente maneemda es una ma-
rioneta o un titere quien nos transmite las cdsksso de marionetas anima a pensar
en un conflicto sin estar metido dentro de él yadaportunidad de oir diversas solu-
ciones al mismo conflicto.

¢ En qué rincdn esté la solucion?

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Comprender que todos los problemas tienen unaiasvswluciones.

Desarrollo: Empezaremos la actividad planteando algun probkpmeanos haya surgi-
do en clase. Un nifio o nifia que haya vivido laasithn saldrd, se colocara en el cen-
tro y relatara los hechos. A continuacion, entdosorealizaremos una lluvia de ideas,
pensaremos Yy seleccionaremos cuatro posibles osnsaja ayudar a afrontar el pro-
blema. Para cada uno de los consejos que escofaralmsente elaboraremos un car-
tel y lo colocaremos en un rincon distinto de ksel Cada alumno se dirigira al rin-
con donde esta el consejo que le parece mejoifilonnifia que esta en el centro eli-
ge a continuacion el consejo que a él le pareceadi@suado. Posteriormente hay que
analizar y descubrir las consecuencias de habgidelese consejo o rincén y valorar
si es el mas adecuado.

Tiempo: Entre 15 y 20 minutos.

Descubrir una solucién adecuada

Nivel: Educacion Primaria.
Objetivos: Estimular la elaboracion de soluciones adecuad&ssanaciones conflicti-
vas.
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Desarrollo: Esta actividad puede realizarse ante una situaciofiictiva real de las que
pueden aparecer, por ejemplo, después de un patmdecreo, y puede enmarcarse
dentro de la accion tutorial. Consiste en que, anteonflicto surgido entre varios
companferos de la clase, se describa la situacidégrppos de 4 6 5 nifios, se analice
lo sucedido, se planteen consejos y solucionesngagarezcan adecuados y, poste-
riormente, se realice una puesta en comun parecgmbar los mas oportunos. Se trata
de elaborar y poner en practica soluciones adesuggkanos sirvan a todos para me-
jorar la convivencia.

Tiempo: Se puede dedicar el tiempo que se considere necesaa realizar esta acti-
vidad de forma reiterada, cada vez que surjanictoglen el aula.

Decoramos con buenos consejos

Nivel: Educacion Primaria.
Objetivos: Estimular la elaboracién de buenos consejos gaesingan a nosotros mis-
mos y a los demas en situaciones problematicas.

Desarrollo: Esta actividad puede enmarcarse dentro de la ataional. Consiste en
hablar entre todos acerca de qué aspectos creeraakebe tener un buen consejo (ser
breve, conciso, facil de recordar, significativpy.después recordar o elaborar frases
sencillas que nos ayuden a afrontar con mayor gdhig éxito situaciones problema-
ticas. Para concretar mejor las frases, podemaarideg temas concretos: cOmo re-
solver un conflicto entre personas, como afroritaasiones que nos producen temor,
como enfrentarse a las dificultades en la vida, E$ta actividad puede desarrollarse
en pequefos grupos y después realizar una puestargm.

Observaciones:Como sugerencia, en el area de Educacion Pl&stigaieden realizar
carteles bonitos con las frases elaboradas y atdgcan el aula para tenerlas presen-
tes en cualquier momento. También se pueden utilizacarteles para elaborar el
“Arbol de los buenos consejostjsponiendo los consejos a modo de ramas en torno a
un tronco dibujado y colocandolo en un lugar addowtel Centro.

Alumnos mediadores

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria. (Para Educacifamiih ver observaciones).
Objetivos: Resolver de forma no violenta los conflictos canntervencion de un me-
diador o mediadora.

Desarrollo: En la escuela y en la vida surgen conflictos quedeser abordados. El
centro puede optar por incluir en su Plan de Candia este modelo de resolucion de
conflictos: los “alumnos mediadores”. La mediac&s un proceso estructurado de
gestion de conflictos, es decir, para resolverudeapy conflictos, en el cual las perso-
nas enfrentadas por el conflicto se reinen voliamteante en presencia de una tercera
persona neutral —el mediador o mediadora— y, paliaréel didalogo, buscan salidas al
problema conjuntamente e intentan llegar a unrdoue
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Es un servicio educativo que interviene en comidnterpersonales en la escuela,
ayudando a que las partes lleguen ellas mismasaguardo. El proceso de mediacion
formal comprende varias fases (Lederach, 2000,egotr2006):

Premediacion o encuentros personales.
Encuadre. Presentacion. ¢ COmo empezar?
Cuéntame. ¢ Como escuchar? El pasado.

Aclarar el problema. ¢ Cémo situarlo? El presente.
Proponer soluciones. ¢ Cémo arreglarlo? El futuro.
Llegar a un acuerdo. ¢ Como finalizar?

oA WNE

Recursos: Organizacion del servicio de mediacién en los dwmitos institucionales
del centro (Plan de Convivencia, Proyecto Educattm).

Observaciones:En este modelo se propicia la resolucién del aiofpromoviendo la
implicacion de los miembros que han intervenidelemismo. Las partes, por inicia-
tiva propia o alentadas por alguien, buscan a sraeé didlogo el entendimiento mu-
tuo. Este enfoque facilita que los protagonistagida oportunidad de aclarar, com-
prenderse, dar u ofrecer restitucion, aceptarardibla culpa y que las necesidades de
ambos sean atendidas.

El Proyecto de mediacién debe ser aprobado polaels€o de Profesores y el
Consejo Escolar. Hay que consensuar varios aspdatadeccion de los alumnos
ayudantes, el tipo de conflictos a mediar, cuandonde se solucionaran, mediacion
0 co-mediacién (con la presencia de un adultojjsééma de registro del proceso de
mediacion,... Una vez tomadas estas decisionesasmatan en los documentos del
centro.

Este modo de trabajo esta fundamentado en el modelygrado de J. C. Torrego y
en los enfoques socioafectivos, que pautan laueigol de problemas de forma aser-
tiva (que beneficia a las personas en conflicto gafa a otros) y fomentan actitudes
cooperativas.

Esta propuesta puede llevarse a cabo en Infaigiids la maestra la que actue
como mediadora en los conflictos.

Alumnos ayudantes

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Obijetivos: Prevenir la aparicion de conflictos y mejorardadvencia en el centro.

Desarrollo: El centro puede optar por incluir en su Plan deviv@mcia este modelo de
“alumnos ayudantes”. Su labor es la siguiente: @cagalumnos recién llegados al
centro, detectar posibles conflictos, realizar meidnes informales, derivar al profe-
sorado los problemas graves que detecten, apoyas aompaneros en las necesida-
des que les surgen, tender puentes entre unoss/@tando aparecen desavenencias,
acompanfarles en situaciones de indefension o shlddgando a detectar y abordar,
si es posible, situaciones que pasan desapercibidias adultos. Son agentes cuyas
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funciones estan orientadas hacia lo individual gdoial. También pueden mediar en
conflictos, pero su labor fundamental es prevesirlo

Recursos: Organizaciéon del servicio de ayuda en los docuaseiristitucionales del
centro (Plan de Convivencia, Proyecto Educativm).et

Observaciones:El Proyecto de alumnos ayudantes debe ser aprgixadel Claustro
de Profesores y el Consejo Escolar. Ha de consesgsua eleccion de los alumnos
ayudantes, sus funciones, el &mbito de actuacidona. vez tomadas estas decisio-
nes, se plasmaran en los documentos del centré.fiizsiamentado en modelos de
convivencia preventivos, y en enfoques socioafestigue pautan la resolucion de
problemas de forma asertiva y fomentando actitadeperativas. Fernandez, Villaos-
lada y Funes (2002) aportan un modelo de resoluggonflictos para el alumno
ayudante, donde se incide en crear opciones yardlbmas asertiva para ser elegida
voluntariamente entre las personas en conflicto.

Este modelo también serviria como pauta para la endecisiones o conflictos
intrapersonales:

. Identificar el conflicto o problema.
. Crear opciones.

. Evaluarlas.

. Negociar las posibles soluciones.
. Tomar decisiones.

. Planificar la puesta en marcha.

. Seguimiento.

~No ok~ WN PP

¢, Qué harias ta?

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Obijetivos: Valorar diferentes opciones ante una situacioicagh. Ampliar los puntos
de vista.

Desarrollo: En asamblea, presentamos alumnado un conflictogread&zarlo en grupo.
Por ejemplo: un malentendido entre amigos, difundirfalso rumor, el robo de un
material, etc. Seguiremos los pasos de resolu@daodflictos de Fernandez, Villaos-
lada y Funes (2002) comentados en la actividadianténsistiremos en las fases 2 y
3: crear opciones y evaluarlas, ya que son lagwagefavorecen la fortaleza de Pers-
pectiva. Cuando pensemos en posibles solucionesnélicto, se aceptaran todas las
opciones gue el alumnado exprese, incluso las esatelladas. Después las valora-
remos todas, pensando en sus ventajas e incontesiéncontinuacion se tratara de
optar por la alternativa mas asertiva. Podemosrsatizarlas en un cuadro de doble
entrada para visualizarlo todo mejor.

Este modelo, ademas de servir para ayudar en twaisin de conflicto con otra
persona, también puede ser Gtil cuando el confeéste@onsigo mismo, en el caso de
optar por algo, tomar una decision delicada, etc.

Recursos:Casos reales o simulados de situaciones de donflic
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Observaciones: El alumnado puede aportar situaciones problensfprapias o de
otras personas que conozca, para disponer de egsuiire los que trabajar.

“Consejo de Sabios”

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Intentar dar consejos a otros para ayudarlesuaraesituacion dificil.

Desarrollo: En la escuela y en la vida surgen conflictos quedeaser abordados, y que
nos pueden servir de ejemplo para trabajarlos enagsividad. Pedimos a los alum-
nos que piensen en un conflicto que les haya a@weiellos o a una persona que co-
nozcan, y que lo escriban en un papel describiénctmt claridad. Damos un tiempo
para pensar y describirlo, o que lo traigan esgdrm el proximo dia de clase. Un
alumno lee el trabajo elaborado por escrito; dbrde la clase estudia el problemay,
una vez comprendido, piensa en un consejo para dsa persona en esa situacion, y
después lo escribe en una tarjeta.

Una vez oido al “Consejo de Sabios” (formado pdosolos alumnos del grupo
clase), agrupamos los consejos que aporten soaggimilares, retiramos los que se
repitan y nos quedamos con las tarjetas impreddesgipara que la persona con pro-
blemas pueda utilizarlas como ayuda para afrosts situaciones problematicas.

Este proceso se repite con los conflictos exprespdootros alumnos.

Recursos:Tarjetas para escribir los consejos.
Tiempo: Una o mas sesiones de una hora cada una.

Consejos sabios

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Analizar ejemplos de consejos sabios y elaborasejoa propios.

Desarrollo: En primer lugar, vamos a analizar diversos pengsaosey frases célebres
gue encierran sabios consejos, como paso prevéoqoa los propios alumnos puedan
escribir posteriormente sus propuestas persorateemos traer a clase algunas fra-
ses ceélebres (se pueden encontrar con facilidddtemet, por ejemplo en la pagina
http://www.citasyrefranes.coyydel estilo de las siguientes:

. Solo sé que no sé nad&dcrates).

. La verdadera sabiduria esta en reconocer la pragreorancia.(Socrates).

- No basta con alcanzar la sabiduria, es necesarigesaitilizarla. (Marco Tulio
Ciceron).

- Muchos habrian podido llegar a la sabiduria si mohaibieran creido ya suficien-
temente sabiogJuan Luis Vives).

. La prueba mas clara de la sabiduria es una alegdatinua.(Michel de Mon-
taigne).

. La mayor sabiduria que existe es conocerse a usmm{Galileo Galilei).
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También podemos leer algun relato breve ilustratieola sabiduria; seria muy
adecuaddlLa taza de té", un conocido cuento zen que puede encontrarsa en |
guiente direccion:

http://www.cetr.net/modules.php?name=News&file e sid=1190

Leeremos las frases o los relatos en voz altataimel grupo clase, y a continua-
cion comentaremos entre todos nuestras impresignésconsejos sabios encierra ca-
da una de estas lecturas, como podemos aplicanosstra vida, etc. El paso siguien-
te consiste en que cada alumno, a partir de lospdgs analizados, escriba una frase o
un breve relato que refleje un consejo sabio. Fieate, podemos poner en comun los
escritos de los alumnos, e incluso recopilarlodaparar un “libro de consejos sa-
bios”.

Recursos:Frases o relatos seleccionados previamente poofelsorado.

Tiempo: Una sesion de una hora.

Observaciones:Esta actividad puedgabajarse en Tutoria o bien integrada dentro de
alguna asignatura: Lengua castellana vy literatddaicacion para la ciudadania y los
derechos humanos, Educacion ético-civica, Religtdasofia, ...

El viajero del futuro

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Comprenderse mejor a si mismo. Ser capaz de damsejos Utiles para la
propia vida.

Desarrollo: Esta actividad esta inspirada en una propuestaedeSBahar (2007: 220)
gue nosotros hemos adaptado para trabajar ladpataleéPerspectivaSe trata de pe-
dir a los alumnos que se imaginen a si mismos aleet?0 6 50 afios: en ese momen-
to, seguramente, habran atesorado muchas expeseyndispondran de una mayor
sabiduria para comprenderse a si mismos y al mgnddes rodea. Les pediremos
gue escojan algun problema o dificultad que teregael momento actual, y que se
imaginen que su “yo futuro” viaja en el tiempo e a darles un consejo. A conti-
nuacion, deben escribir cuél es su problema y quégjo se darian a si mismos. La
actividad finalizaria poniendo en comun los essrde los alumnos que deseen com-
partir sus aportaciones con el grupo.

Tiempo: Entre 30 y 45 minutos.

ObservacionesEl hecho de imaginarse a si mismos dentro de 4Dajibs puede ayu-
dar a los alumnos a observarse de un modo masvobjetvoreciendo que encuentren
respuestas a sus problemas actuales. Tambiénudaraya valorar la madurez y la
experiencia que el paso del tiempo nos aporta sel@s humanos.
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Virtud 2. CORAJE

Fortalezas emocionales que implican el ejerciciceda voluntad
para la consecucion de metas ante situaciones dédaliltad,
externa o interna

Fortaleza n°® 6

Valentia [valor]. No dejarse intimidar ante la amenaza, el cambidaliflaultad o el
dolor. Ser capaz de defender una postura que @eocorrecta aunque exista una fyer-
te oposicion por parte de los demas. Actuar segslipriopias convicciones aunque €so
suponga ser criticado. Incluye el valor fisico peocse limita a él.

No lo sé

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Afrontar los temores ante situaciones en que wrdesigue no sabe algo.

Desarrollo: Con esta actividad, los nifios tienen que darsetayereconocer que siem-
pre hay cosas que no sabemos, y que podemos dedb s€” sin necesidad de sen-
tirnos mal. Consiste en plantear una bateria dguptas en voz alta y dirigida a cada
nifo y nifia, alternando la dificultad de estasalenh que cada uno responda, al me-
nos, una facil y una dificil diciendo “no lo sé”. También puede realizarse por gru-
pos pequefos y darle un caracter de concurso pareegulte mas motivador.

Es importante que les insistamos en que no hayammes miedo a no saber algo, y
podemos expresarlo sin temor, pues ni siquieradodtos mas sabios lo saben todo.
Lo importante es tener el deseo y la curiosidadgpoender, partiendo de lo que no
conocemos.

Tiempo: Entre 10 y 20 minutos.
Observaciones:Es conveniente tener muy en cuenta, por partadigto, la actitud de
los otros compafieros.

Elijo lo que me gusta

Nivel: Educacioén Infantil.

Objetivos: Expresar sus preferencias y opiniones superandguieapresion del grupo
ante sus elecciones.
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Desarrollo: Los nifios tienen que sentirse libres para maniféstgue sienten, lo que
piensan y lo que quieren, y tienen que ir apremthemhacerlo con los amigos, con la

familia y con todo el mundo, defendiendo su postigrananera abierta, sincera y res-
petuosa.

Esta actividad consiste en colocar en un lugamadk una cierta cantidad de ju-
guetes, de forma que cada alumno pueda elegireeimdis le atraiga. En voz alta, ex-

plicara al resto de sus comparieros su eleccion:eleigido este porque... me gusta
mucho, es mi preferido, tiene mi color favorito,...”.

Tiempo: En torno a 30 minutos.
Observaciones:Es importante no emitir ningun juicio sobre la ésgtion de cada ni-
fo; sblo se reforzara el hecho de que cada une siesrazones para elegir. No impor-

ta que varios nifios elijan un mismo juguete, loongnte es que expliqguen y defien-
dan los motivos de su eleccion.

La semana de los valientes

Nivel: Educacioén Infantil.

Objetivos: Poner en practica conductas asertivas (“eso no us&’y “yo no quiero
hacer eso”, “no sé como se hace”, “me gusta asi”,...)

Desarrollo: Cada alumno tiene un dibujo con su silueta y submenque colocaremos
en un lugar visible del aula. La actividad consestdijar una serie de normas que po-
tencien la asertividad y, cada vez que los nifi®sdapeten, se les entregara un recorte

de papel con una parte de su cuerpo para ir coamgletsu propia silueta. La recom-
pensa es la gratificacion de ver el mufieco vestido.

Las normas que podemos consensuar con los aesupadrian ser:

. Responder con una expresion del tipo “Eso no nstaf) cuando alguien les hace
algo malo, en vez de reaccionar insultando o pegahdtro.
.No llorar ni enfadarse cuando algo nos sale mal.

.Expresarse sin temor y con decision a la horaadahen publico en la asamblea.

Tiempo: Para el desarrollo de esta actividad se fijaragpa&o de tiempo, por ejem-
plo, una semana. No es necesario seguir un oraemeto para vestir a la silueta.

¢ Me das la mano?

Nivel: Educacion Infantil. (Para Educacion Primaria, @bservaciones
Objetivos: Mejorar el equilibrio y ganar confianza y seguddm las tareas motrices.

Desarrollo: La maestra prepara un circuito en el gimnasio d@eddeba trepar, atrave-
sar un paso elevado con bancos suecos, caminanpaspaldera a cierta altura, etc.
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Se alternara un recorrido mas seguro con partesmiasgadas, en las que la maestra
acompana para dar la mano o apoyar al niio sicsago.

Motivamos al comienzo con una historia de la sghos,ejemplo, donde hemos
de llevar una medicina para curar a un animal aitiminaccesible: nos agarramos a
las lianas, atravesamos un peligroso puente, camosi@ercanos a un precipicio, etc.,
u otra historia sugerente donde al final consigacumsplir una mision. Después con-
versamos sobre si hemos conseguido llegar al diglalecorrido, si hemos necesitado
ayuda, como nos hemos sentido durante y al finglidgo, ...

Recursos:Materiales de Educacion Fisica.

Observaciones:Es posible adaptar la dificultad del recorrid@aynlistoria para nifios de
Educacion Primaria; una posibilidad consiste en gjles mismos, por equipos, in-
venten el circuito con las consignas que margpecdésorado.

Dali y los miedos

Nivel: Educacién Infantil y Primaria. (Para Educacion $eeuia, velObservaciongs
Objetivos: Desdramatizar los miedos infantiles. Asumir queeteniedo es legitimo.

Desarrollo: Observamos el cuadro de Ddlia‘persistencia de la memotidlli apare-
ce el mar, los relojes blandos como queso fundidpsu miedo a las hormigas. Ha-
blamos con naturalidad de los miedos, de los deddal aparecen en sus cuadros y de
los nuestros. En asamblea tratamos este tema: pdemeiedo?, ¢ de qué?, ¢ hay al-
guien que no tenga miedo a nada?,... La maestra taldas miedos, los verbaliza y
los explica al grupo. Uno por uno, los nifios vaemviniendo y opinando: todos tie-
nen miedo a algo. Comentando esto, todos nos sentims tranquilos, ya que el
verbalizar y compartir desdramatiza la situacion.

La maestra propone pintar un cuadro pareciticagoersistencia de la memoria”
como hizo Dali, y reirnos un poco de aquello queasusta. En el cuadro aparecera:

—El paisaje y los colores de nuestro entorno.

—Algo que nos da miedo: lo dibujamos o buscamasnsigen en Internet y la recor-
tamos para pegar en el cuadro.

—Fabricamos nuestro reloj blando. (podemos probardiferentes materiales: plasti-
lina, cola de carpintero endurecida, pasta de papglelegir la mejor opcién).

Hacemos los cuadros en clase de Plastica o eanepadi dedicado a trabajo por
rincones. Nos organizamos en grupos pequefos pdexr pyudar e intervenir si es
necesario. Cuando el cuadro esté finalizado, lempas un titulo que nos guste y lo
escribimos en el ordenador. Finalmente hacemosexpasicion con todos los cua-
dros en una sala adecuada y pegamos al lado utisstite las obras. Invitamos a las
familias a visitar nuestra exposicion. Hacemosiatacion entre todos: disefo, im-
presion, distribucion,...

Recursos:Obras de Dali. Materiales de plastica: pinturapeh caballete,...
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Observaciones:

. Educacion emocional: 1) Cuando los demas hablausleniedos, intentamos po-
nernos en su lugar: ¢, Como se sienten?, ¢a mi malgasparecido?, ..., trabajan-
do la empatia. 2) Podemos continuar el debatedi&ropreguntando a los alum-
nos: ¢ Es bueno o malo tener miedo? Tras las libtes/enciones, guiaremos la
conversacion hacia lo siguiente: que el miedo nbwEno ni malo, que es una
emocion natural y legitima, y que en ocasiones @sed positivo y en otras nega-
tivo. Pondremos ejemplos de todo esto.

- Esta actividad puede desarrollarse de modo puptlén en el contexto de un
proyecto de trabajo, unidad didactica o trabajotpmras. En estos ultimos casos,
seria una mas de las realizadas dentro del temarcdenDali, el arte, los miedos,
etc. Las actividades se prolongarian en funciorirdetés manifestado, las carac-
teristicas del grupo clase, etc.

- Educacion Secundaria: la actividad podria adaptaeste nivel, partiendo del de-
bate sobre los miedos, los propios de la edadlgdmdividuales de cada uno, la
legitimidad de estas emociones, el miedo como n&tande supervivencia de la
especie, etc. Se puede proponer elaborar una ebagta a partir de diversas op-
ciones (mis propios miedos, el miedo en general), &t través de un collage o de
otras técnicas.

No puedo

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Reconocer nuestras propias debilidades y tratauplerarlas.

Desarrollo: A veces, nuestras debilidades estan tan ancladassatros mismos, las
tenemos tan asumidas y aceptadas, que son pocesfl@szos que dirigimos para su-
perarlas. En estos casos, actuamos de acuerdo cpue I[pensamos y esto determina
como sentimos, nos expresamos Yy actuamos. Porsasoieimportante el hecho de
intentar superar las debilidades, porque aumenteiaacion de bienestar de uno
mismo. Es conveniente reconocer y asumir nuesspscés a mejorar, pero es mu-
cho méas aconsejable tratar de superarlos, y estmaday que iniciarlo desde muy
temprano.

En una primera sesion, empezamos esta actividaddaetdo o evocando situa-
ciones en las que decimos o0 pensamos que lasmosasn a salir mal. Puede empe-
zar el maestro comentando algunas frases que hehesto a sus alumnos: “No me va
a salir”, “seguro que me sale mal”, “no sé hacetl@&s explicamos a los nifios que es-
tas expresiones nos hacen dafio porqgue no nosliganlas cosas, y ademas nos ha-
cen sentir mal. A partir de ahi, los nifilos puedgresar alguna frase de este tipo que
suelen decirse ellos mismos (“No puedo, no sé lmaee va a salir mal, seguro que
no me sale,...”) o que les dicen los demas (“Tu resdnacerlo, no te sale bien, no
puedes hacerlo,...”). En una segunda sesion, reeondar el tema y, entre todos, de-
cidiremos las expresiones que ya no vamos a utyizpie vamos a intentar superar.
Las escribiremos en tarjetas y, luego, se puedéerrap una caja y cerrarla, dejando-
la muy bien cerrada para que de alli no puedarpas&sas expresiones. Este hecho
servira para recordar que hemos de intentar supeestras debilidades.
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Cuando realicemos esta actividad intentaremosagialimnos tomen conciencia
tanto del “no puedo” —utilizado por uno mismo— codab “no puedes” —utilizado ha-
cia los demas—, haciendo especial hincapié erefegcusiones en el estado de animo
gue generan en cada uno.

Tiempo: Dos sesiones de 20 minutos.

Observaciones:Esta actividad la realizaremos en dos sesionegribaera sesion la
dedicaremos a la comprension del “no puedo” y &h afe superacién. En una segun-
da sesidn escribiriamos las expresiones y las m@@nos en una caja.

Argumentamos

Nivel: Educacion Primaria.
Objetivos: Entrenar a los nifios a defender y mantener susnngios.

Desarrollo: Vamos a trabajar un tema siguiendo la metodologiantones. Por ejem-
plo, podemos determinar como tema de trabajo “BEb@ie0”, para lo cual establece-
remos cuatro rincones en el aula en los que sajérain aspecto diferente del periodi-
co (podrian ser: noticias de actualidad, publicidddiempo meteorologico y depor-
tes). Cada nifio y nifia elige un rincén y se pot@lzajar alli con otros comparieros
gue han elegido el mismo. En cada rincon hay digeggemplares de periodicos, y
cada alumno debe escoger un articulo que le pamtarasante, analizando y argu-
mentando su postura personal. Cuando se ha teron@ldchbajo en rincones, se rea-
liza una puesta en comun en el grupo clase, coamveosapropiadamente, expresando
sentimientos, aprovechando las interacciones cgnuglo, etc. En todo momento ca-
da alumno tiene que mantenerse firme en su pogtera la defensa de su opcién
(“¢por qué me parece interesante este articulg?d), mismo tiempo ser capaz de
asumir y canalizar las criticas de los demas.

Hay que tener en cuenta que esto para algunos esioaly facil, pero para otros
resulta muy complicado porque son facilmente imfti@bles. También conviene ha-
cerles ver que no siempre es bueno mantenerse énrla propia postura, cuando
descubres argumentos que te demuestran que nagstalo cierto.

Defiendo mi postura

Nivel: Educacién Primaria.
Objetivos: Hacer explicitas y defender las posturas personséggin las convicciones
de cada uno, ante temas significativos de la vididiana.

Desarrollo: En la actualidad, hay numerosos aspectos de ladedas nifios en las que
debemos ayudarles a tomar conciencia y tener @esparsonales que sean adecuadas
para favorecer su desarrollo positivo. Nos refesraaemas como la television, las
ropas de “marca’”, las diferentes actividades phieos y chicas, la convivencia entre
distintas culturas, etc.
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En esta actividad, podemos utilizar algunos detéosas citados anteriormente,
para iniciar un debate en el que cada nifio matefigsdefienda su postura inicial
aportando uno o varios argumentos. A continua@atre todos los alumnos se elabo-
raran dos listas en las que aparezcan argumentos@ps a favor y en contra. Des-
pués, cada uno manifiesta si mantiene o no su fRosticial, argumentando y defen-
diendo nuevamente su postura. Podemos propondengesa postura, que sea una de
las dos anteriores con puntualizaciones, ya qua eralidad también es asi, las cosas
nos son blancas o negras sino grises a veces.

Tiempo: Entre 30 y 45 minutos.

Los ciegos

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Desplazarse con los ojos cerrados, agudizandal&jb de los otros senti-
dos. Desarrollar la confianza en el compaiiero.

Desarrollo: En el gimnasio, hacemos parejas con el alumnaum;sara el ciego vy el
otro el lazarillo. Este le dara instrucciones viegba su compariero para dirigirse a un
lugar sorteando algunos obstaculos. El juego teddsaetapas: al comienzo, los cie-
gos caminaran siguiendo las instrucciones oradesud lazarillos, pero sin tener con-
tacto fisico; después, el lazarillo agarrara ajeipor el hombro, brazo o mano mien-
tras le da consignas orales. Posteriormente, émosiverbalizan como se han sentido
realizando la actividad, en sus dos versiones:contacto fisico y sin él. Finalmente,
la actividad se repite cambiando los roles de tajpa

Recursos:Pafiuelos o trozos de tela para vendarse los oissuimentos musicales de
timbre diferenciado.

ObservacionesVariaciones posibles: 1) En lugar de dar instruoes verbales, el cie-
go sigue el sonido del instrumento musical que &dazarillo. 2) Hacer la actividad
unas pocas parejas y el resto observa y toma r¥)thkacer la actividad en un espacio
abierto y dar un tiempo al “ciego” para que obseavtes de taparle los ojos.

Si tenemos en clase alguan alumno con discapacidadlypodemos pedirle que
nos expliqgue qué estrategias utiliza para orieatgrsOmo supera sus dificultades o
temores. Si hacemos esto previamente al desad®lla actividad, este alumno puede
dar a los demas diversos consejos para orientaes®loc se pongan en el papel de
ciegos.

iCorre, corre, que te freno!

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Correr con los ojos cerrados. Desarrollar la @rd#a en el grupo.

Desarrollo: La actividad puede realizarse en el patio de re(gesnde y sin obstacu-
los), gimnasio o campo de futbol. Todo el alumnada@epto un nifio, se coloca for-
mando una V, pegandose al compariero de al ladoadera que no queden huecos
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formando una fila compacta. Frente a la fila y a distancia de unos 7 metros se co-
loca un niflo con los ojos tapados vy, tras darleagarueltas, debe iniciar la carrera
hacia delante hasta llegar a la V de nifios, y gtee le frene. Cuando todos los nifios
han realizado “la carrera a ciegas”, se sientacoetm y comentan como se han senti-
do. Los demas dicen como se han comportado y caésnual visto el grupo.

Recursos:Tela o venda para tapar los 0jos.

Observaciones:La actividad puede grabarse, y después visiogartanentar como nos
vemos, qué caras poniamos, Si nuestros movimi@mtos confiados o inseguros, Si
conseguimos llegar a la pared de compaferdSi.alguien tiene miedo y no quiere
participar no forzarle a hacerlo, ya lo hara ea otrasion.

iSilencio, se rueda!

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Grabar un cortometraje de miedo. Familiarizarseestenas estandarizadas
de miedo.

Desarrollo: En asamblea hablamos sobre historias de miedayelgra infancia, de la
tradicion oral, leidas, contadas, o inventadas.vE€mamos sobre su tematica, perso-
najes que aparecen, escenarios tipicos, etc. Ancawton, proponemos grabar un
corto de miedo basado en una de ellas.

La tarea se realizara en grupos de modo cooper&lvarofesorado daréa las ins-
trucciones necesarias para la realizacion del jvalgaion, tipos de planos, lenguaje
cinematografico, etc., antes y durante la activiiddlumnado debe elegir la historia,
escribir el guion, elegir los personajes y los pades mas idoneos, y realizar la gra-
bacion y la edicion. Posteriormente, los cortosis®mnan y analizan en grupo. Des-
pués se pueden mostrar a la comunidad educatipanendo nuestra creatividad e
imaginacion a través de los cortos realizados.

Recursos: Camara de video y algin programa informatico dei@uide video —por
ejemplo, Windows Movie Maker—.

Observaciones:Esta actividad también puede servir para desartalltortaleza n® 1 —
Creatividad—. Se puede trabajar en clase de Educédéstica y Visual, Informatica,
Tecnologia, o bien de modo interdisciplinar enstag asignaturas y alguna otra mas.
Variaciones posibles: 1) La actividad es realizagplalmente con otras emociones y
sentimientos. 2) Organizar un maraton de lectunagraaciones orales, de historias de
miedo para el dia de los difuntos.

Tiempo: al menos 1 mes.

La noche de las animas

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Organizar un maratdn de lecturas o narraciondsod® historias de miedo,
para narrarlas el dia de los difuntos.
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Desarrollo: Se oferta la posibilidad de participar en la adad de modo voluntario.
Los gque se animen, eligen una historia de miedougstra infancia, de la tradicion
oral, leidas, contadas, vistas en una peliculaeniiadas. Preparamos su lectura, indi-
vidual o en parejas, para el dia del maraton demtou Elaboramos decorados en rela-
cion al tema para ambientar el lugar donde se adieala actividad. EI maraton de
cuentos se abre a toda la comunidad educativa.

Recursos:Narraciones orales o escritas

Observaciones:Se puede trabajar en las areas de Lengua caatgllbteratura, Len-
guas extranjeras, y Educacion Plastica y Visuatia¢mnes posibles: 1) Pueden co-
laborar otros miembros de la comunidad educatiyal. & actividad es realizable
igualmente con otras emociones y sentimientos;epEmplo, recopilar historias de
amor y leerlas en el dia de los enamorados.
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Fortaleza n°® 7

Perseverancia [tenacidad, diligencia, laboriosidad]Terminar lo que uno empieza.
Persistir en una actividad aunque existan obstac@btener satisfaccion por las tareas
emprendidas y que consiguen finalizarse con éxito.

La perseverancia es una fortaleza frecuentemed@mada por los docentes, rei-
vindicando el esfuerzo como un valor frente a lsiyidad que suelen manifestar mu-
chos alumnos, tanto en sus vidas en general corabamnbito especifico del aprendiza-
je. En las sociedades actuales de la abundanah godsumismo, muchos nifios vy jo-
venes estan acostumbrados a que sus necesidadss yasus deseos estén cubiertos
por sus familias, y no aprecian el esfuerzo quededsas del trabajo de sus padres para
proveerles de tal bienestar. A esto viene a suntiargee Pages y Refié (2008) denomi-
nan la “mente zapping”, un tipo de pensamiento diged caracteristico de nuestra
época actual, donde la inmensa cantidad de infoomeg y estimulos acaban llevando-
nos a “picotear” muchas cosas pero no profundizanimguna en concreto.

Nosotros estamos de acuerdo en que es precisc@otehesfuerzo y la constan-
cia en las aulas: los alumnos deben ser conscidatgse alcanzar determinadas metas
exige un trabajo, pero creemos que ello no signéimargar a los alumnos con infini-
dad de trabajos escolares y duras sesiones ds {@aem casa. Mas bien, de lo que se
trata es de ensefiarles a ser perseverantes, ademiligentemente lo que empiezan,
superando los obstaculos, y a disfrutar con elgplde marcarse metas y alcanzarlas.

Como norma general, es fundamental que sepamoso@moy reforzar positiva-
mente todos los esfuerzos que observemos en naedtnmnos, tanto del grupo clase
como de cada alumno en particular, mediante elogiocementarios positivos que les
hagan sentir valorados, y que les estimulen pat@enp@r conductas de perseverancia.
A ello se pueden sumar acciones puntuales a realizelase o en casa, del estilo de las
gue proponemaos a continuacion.

Ejemplos de perseverancia

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Apreciar la perseverancia y observar modelos gtim@gn a ponerla en
practica.

Desarrollo: En primer lugar, hay que seleccionar cuentos olé&ben las que los pro-
tagonistas se esfuerzan por algo y, finalmenteatog@lcanzarlo. Algunos ejemplos
clasicos son: el cuento deds tres cerditds en el que el hermano mayor es un claro
ejemplo de laboriosidad, y la fabula dea“cigarra y la hormigg donde esta ultima
se esfuerza por aprovisionarse de alimento y obtoeemmo recompensa un invierno
sin preocupaciones. Podemos leer estos cuenttmila$da nuestros alumnos y, a con-
tinuacion, reflexionar con ellos planteandoles preégs y suscitando el debate; por
ejemplo:
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—¢ Por qué este personaje consigue al final suiadfjet
—¢,Qué habria pasado si no se hubiera esforza@® tant
—¢,COmo consiguié superar las dificultades?

—¢,Que habrias hecho tu en esa situacion?

El proposito final es que los alumnos apreciers@lerzo y la capacidad de traba-
jar hasta alcanzar un objetivo, y que vean modgl@spongan en juego estas capaci-
dades.

Recursos:Cuentos y fabulas cuyos protagonistas sean bu¢simples de perseveran-
cia.

Tiempo: En torno a 30 minutos, para contar el cuento yzaaaél debate posterior.

Observaciones:Esta actividad puede ser el primer paso para aalkgspués la que
proponemos a continuacion.

Proponerse objetivos, disfrutando del camino y darleta

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Favorecer el trabajo diligente, disfrutando miemsa hace y cuando se aca-
ba.

Desarrollo: Recordaremos a los alumnos algunos ejemplos denages perseverantes
gue hemos presentado previamente en cuentos yafahules plantearemos que po-
demos ser como ellos e imitarles. Aprovecharemasioges en que todos los alum-
nos estan realizando el mismo trabajo (completarfioma, hacer un dibujo, realizar
una construccion con bloques en equipo,...), yrereas un “clima de grupo”, recor-
dandoles que, cuando nos proponemos una tarearanoes cumplirla bien y no de-
jarla sin terminar. Iremos animando sus avancesiando todos hayan terminado, les
haremos sentir el gozo por haber acabado, contesnpig el trabajo hecho y nos di-
remos “jQué bien!”, “iHa quedado muy bonito!”, “(&ba superada!”, o exclamacio-
nes por el estilo.

Recursos: Cualquier circunstancia en la que estemos real@a&mdel aula un trabajo
gue exija cierta dedicacion y esfuerzo.

Observaciones:1) Esta dinAmica, mas que una actividad puntual, paedsiderarse
como una filosofia de trabajo a impulsar en eladéia en las aulas. Es importante
gue tengamos en cuenta la observacion ya comeotiad@o hablamos de las fortale-
zas 2 y 4, relativa a apreciar el aprendizaje p@ule nos aporta en el presente. La fe-
licidad no es solo una meta futura, sino que hay spber encontrarla en el camino.
Por tanto, cuando nos planteemos esta actividddravamos con los alumnos y les
ayudaremos a disfrutar tanto los logros parciabesccllegar a la meta final. Ademas,
esta actividad puede realizarse también de modwidiiél o para un pequefio grupo
de alumnos, cuando observamos que hay algunosegesitan un estimulo especial
en determinados momentos y requieren fortalecpeseverancia.
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Mimando a nuestras plantas

Nivel: Educacion Infantil y 1° ciclo de Primaria.
Objetivos: Responsabilizarse de una tarea y llevarla a cabaedicacion.

Desarrollo: Es una practica sencilla y habitual que la maydeidos docentes de estos
niveles han realizado en muchas ocasiones. Comsigembrar unas semillas e ir ob-
servando y cuidando las plantas que van naciendilake Cada alumno puede tener
la suya y responsabilizarse de su cuidado: regadear que tenga luz adecuada, po-
nerle mas cantidad de tierra, quitar las hojasssqua se van cayendo,... Esta activi-
dad contribuye a que los niflos perseveren en ura talo largo de un periodo de
tiempo mas o menos largo, haciéndoles sentir resfbes y fomentando ademas su
autonomia personal.

Recursos:Un vasito de plastico con varias semillas (alubg@sbanzos, lentejas,...), y
algodon empapado en agua para envolver las senfitagforme van germinando,
podemos transplantarlas a un pequenio tiesto aoa.tie

Tiempo: Mientras se mantenga viva la planta (si a alguéele snuere, algin comparie-
ro le puede regalar una de las suyas).

Observaciones:Podemos lograr una mayor vinculacion personal dealomnos si in-
troducimos aspectos afectivos, como comparar aplarda con una persona, en el
sentido de que ambas necesitan cuidados y protecgide ahi que hablemos de
“mimar” a nuestras plantas, dedicandoles todo nu@gécto.

Mi mascota

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Responsabilizarse del cuidado de una mascota.

Desarrollo: Podemos tener en nuestra aula una mascota (pgpeoss, tortugas,...)
adquirida en un comercio especializado o regaladalguna de las familias. La ubi-
camos en un lugar comodo y agradable del aulanifms se encargaran del cuidado
del animal: darle de comer, limpiar su jaula o pe&cetc. Estas tareas y su frecuencia
se concretaran de modo que el animal tenga susidades basicas cubiertas. La ac-
tividad se realizara de modo rotativo por el aludmg puede ser fijada como una de
las responsabilidades de cuidado del aula.

En periodos de vacaciones, uno de los nifios pledde la mascota a su casa, Si
es adecuado y a la familia le parece bien.

Recursos:Mascotas y Utiles para su cuidado, alimentos axutkxsy etc.

Tiempo: Durante todo el curso. Los momentos de cuidadamsiedios y semanales.

Observaciones:Otros animales susceptibles de ser cuidados aulalson los gusanos
de seda. Ademas, estos animales ofrecen al alunmg@dsibilidad de poder observar
su transformacion, afiadiendo a la perseveranahcednte del trabajo cientifico y de
indagacion.



124 PROGRAMA “AULAS FELICES”

iSaltaré mas alto!

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Mejorar una marca personal en una destreza fisitereta.

Desarrollo: Vamos a escoger una habilidad o destreza consatar a la comba, botar
la pelota durante mas tiempo o de modo mas ag#yr saas alto, trepar a mayor altu-
ra, etc. Cada nifio y nifia se marcara un objetivegpalizado y tratara de mejorarlo
con constancia, en los momentos destinados aRsldemos reflejarlo en una ficha y
anotar cuando se avance un poco en la habilidgdiale

Recursos:Patio de recreo, gimnasio y material de Educaciéit& balones, cuerdas,
etc.

Tiempo: 10 minutos como maximo en cada periodo de clagereo. Puede realizarse
durante un mes o el tiempo que marquemos parabitidaal (flexible, pero que sea
suficiente para evidenciar una mejora en la acnjd

Observaciones:La actividad se puede realizar en la clase de &tidic Fisica, en el
recreo, o en el contexto familiar.

Cargos y responsabilidades en el aula

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Responsabilizarse de una tarea y llevarla a cabaedicacion.

Desarrollo: Al igual que en la actividad anterior, esta es pd&tica muy habitual en la
mayoria de las aulas. En este caso, aprovechanexsstancia de cargos y responsa-
bilidades que solemos asignar a nuestros alumnlos, ytilizamos para potenciar la
perseverancia. Los cargos asignados deben sewvostatas responsabilidades pue-
den ser diversas: repartir los materiales, rectmgetrabajos realizados, subir las per-
sianas, ser el primero de la fila y guiar al gruger, el dltimo de la fila, apagar las lu-
ces y cerrar la puerta al salir,...

Tiempo: La duracion del cargo como responsable en una parede rotarse a eleccion
del profesor, por ejemplo, con una periodicidada®aho quincenal.

Observaciones:Si utilizamos en clase técnicas de aprendizaje eratipo, tenemos
una fuente extra de cargos y responsabilidadepagemos utilizar y que son propias
de esta metodologia de trabajo, ya que en cadaequie tengamos en el aula hay
asignados roles como: responsable del materiatetseio, encargado del silencio,
coordinador, portavoz, etc. Los propios equipogi@pan en su propia evaluacion,
valorando cémo han cumplido las responsabilidadéisiduales, el trabajo en grupo
y el cumplimiento de las normas de este —puedesevejlemplos en el documento
“Aprendizaje cooperatiVvade los Anexos—. Este tipo de aprendizaje ayudanas a
potenciar la fortaleza n° 1biderazgo
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¢ En qué puedo perseverar?

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Identificar areas de nuestra vida en las que Htss ffarseverancia y propo-
nernos un plan para mejorar.

Desarrollo: Todos tenemos areas de nuestra vida en las qusealgos “atasca” o nos
cuesta continuar una vez iniciado, tanto en cosasdgbemos hacer por obligacién
como en otras relacionadas con nuestro tiempo ideyogue dependen de nosotros.
Por ejemplo: hacer las tareas escolares y estediaasa, tocar un instrumento musi-
cal, practicar un deporte, colaborar en las tadessésticas, leer un libro, hacer un
puzzle complicado, pintar un cuadro, etc. Paraalecer la perseverancia, podemos
proponer a los alumnos que sigan este proceso:

1. Pensar y seleccionar una o dos cosas en lasegasita esforzarse mas.

2. Disefiar un plan concreto para mejorar en ega.thas metas que se planteen de-
ben ser muy claras y que sea posible llevarlagpealaica.

3. Escribir los dos pasos anteriores en un cuadrdothle entrada y colocarlo en un
lugar donde podamos verlo a menudo. Esforzarseyraplir el plan durante una
semana.

4. Al cabo de una semana, realizar una valoracilo due se ha hecho durante esos
dias: en qué he mejorado, qué dificultades he éramim qué me falta mejorar to-
davia,...

Se trata de una actividad de tutoria muy individaala, en la que el papel del
profesor se centra en ayudar a los alumnos a disa@alanes individuales y realizar
el seguimiento de los mismos. Puede ser muy irgetesal término de la semana,
poner en comun en clase los planes individualesneatarlos entre todos.

Recursos:Un cuaderno de tutoria donde poder cumplimentauatiro de registro que
hemos propuesto.

Tiempo: Un minimo de 45 minutos para explicar la activigaglie cada alumno pueda
disefiar su plan. La aplicacion de este puede Bevarcabo individualmente por cada
alumno, a lo largo de siete dias, o alargarlaeetpio que consideremos necesario. Pa-
ra la puesta en comun de lo que ha realizado dadwma al finalizar la semana, nece-
sitaremos al menos una hora.

Un pequefio esfuerzo nos hace mejores

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Ejercitar la perseverancia a través de la practecacciones sencillas y de
una breve meditacion posterior.

Desarrollo: Al igual que les sucede a los deportistas cuando ejeraitamusculatura,
practicar la perseverancia puede crear habitosagtadezcan los “musculos” de nues-
tra voluntad. Para ello, proponemos la siguient@mica: cada alumno elige una sen-
cilla actividad que exija algun esfuerzo y se campete a dedicarle unos minutos
diarios a lo largo de una semana. Algunos ejemgéoacciones a elegir pueden ser:
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subir andando las escaleras de casa, hacer viaianes o ejercicios de abdomina-
les, ir a comprar el pan a diario, ayudar a ponguitar la mesa en casa, practicar un
breve ejercicio de meditacion basada en la respiraetc.

Propondremos a los alumnos que, tras realizarttddad diaria que hayan esco-
gido, mediten durante un minuto —0 mas, si quieamerca de la importancia de ser
diligente, y se dejen llenar por el sentimientcatdgria que produce sentirse perseve-
rante y haber cumplido un objetivo. Puede serqité realicen en ese momento un
ejercicio de meditacion basada en la respiraciomoclos que hemos explicado en el
Capitulo 6 de este libro, en la seccMaditacion basada en la respiracioatilizando
la respiracion combinada con frases o palabrag cfanr ejemplo, de este modo:

Al inspirar, me siento perserverante.
Al espirar, sonrio feliz.

Si utilizamos solo palabras clave, estas pueden“gerseverante” y “sonrio”,
asociandolas, respectivamente, a la inspiraciofayeapiracion.

Recursos:Un cuaderno de tutoria donde poder anotar lasidaties escogidas y reali-
zar el seguimiento de las mismas.

Tiempo: Sirven las mismas indicaciones que en la activatddrior.

Observaciones:Como en la actividad anterior, el profesor tutcwutora ayuda a los
alumnos a elegir su plan individual y a realizarseguimiento, siendo muy conve-
niente poner en comun en clase las experienciizagas por los alumnos.

Aprendo a planificar mi trabajo

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Aprender ehacerse un plan de trabajo y adquirir autonomiel @prendiza-
je.

Desarrollo: Esta actividad es aplicable tanto en la escuelaogemcasa, y consiste en
trazarse un plan de trabajo que ayude al alumrrganizarse cuando tiene que reali-
zar determinadas tareas individuales en claseoasb en el tiempo dedicado a tareas
y estudio en casa. Le proponemos a cada alumnagaeglo vaya a realizar un traba-
jo determinado en clase 0 en casa, cumplimenteenaill® cuadro siguiendo estas
instrucciones:

Plan de trabajo Control Valoracion final
—Breve listado de los trabajog —De vez en cuando, me detengo-Al finalizar, valoro el
gue voy a hacer, anotando al| a observar cdmo estoy trabajan-grado de cumplimiento d¢
lado el tiempo aproximado | do: estoy concentrado, aprove-| las tareas, mi concentra-
que les dedicaré. cho el tiempo, voy avanzando erciéon y cémo he aprove-
las tareas,... chado el tiempo.

1%

—Secuenciarlos bien (por
ejemplo, comenzar por el que —Si la tarea es muy tediosa, me
requiere mas concentracion, | tomo algun descanso (si estoy gn
dejar para el final los que casa: ventilar la habitacion, dar
exigen menos tiempo o los | un breve paseo por la casa,...) y
mas motivadores,...). valoro qué me falta por hacer.
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Plan de trabajo

Control

Valoracion final

1) Lectura y realiza-
cion de un esquemal
del Tema 5 de Cien-
cias de la Naturale-
za.

2) Resolver los pro-

del libro de Matema-
ticas.

blemas de la pag. 42

30’

30’

—Me he despistado al principio.
Necesito concentrarme mas en
lectura.

—El 2° problema es muy compli
cado: lo dejo para el final.

bien.

—Era mas facil de lo que
laensaba; me han sobrado 1

+ —Creo que los he resuelto

Cuando el alumno tiene suficiente practica, pamgpkiicar, se puede prescindir
de rellenar las columnas “control” y valoracionalih ya que puede realizar esas ac-
ciones mentalmente pero sin necesidad de esabirdloraciones.

Recursos:Un cuadro elaborado por el alumno, de acuerdo kejmmplo anterior.

Observaciones:Esta actividad sirve para potenciar la perseveaaani un area muy
concreta —las tareas escolares—, pero esta igugmedacionada con otras fortalezas
personalesAmor por el aprendizaj¢fortaleza n® 4) yAutocontrol (fortaleza n°19).
Por otra parte, recordaremos lo ya expuesto ahhdel las fortalezas n°2 y 4, relativo
a la recomendacion de Martin y Moreno (2007) deaegue los alumnos se obsesio-
nen en exceso por el control de su propio aprejalipara evitar que este se ralentice
0 que se haga menos motivador.

Potenciando la perseverancia en casos especiales

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Favorecer laconcentracion en las tareas para determinados abimon
caracteristicas especiales.

Desarrollo: Existen casosle alumnos que pueden requerir medidas especiales para
potenciar en ellos habitos de perseverancia agplicada realizacion de las tareas es-
colares. Puede tratarse de alumnos con problemasrdelurez, falta de habitos de
trabajo, déficit de atencion, desmotivacion, etiraRestos casos, hemos desarrollado
algunas estrategias que pueden consultarse erc@indato de los Anexos que cita-

mos a continuacion.

Recursos: Documento“La concentracion en las tareas en casos espéeciéhes

Anexos).
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Fortaleza n° 8

Integridad [autenticidad, honestidad]. Ir siempre con la verdad por delante, presen-
tarse ante los deméas de un modo genuino y actuanrdsinceridad; no ser pretenc|o-
so; asumir la responsabilidad de los propios seeitns y acciones.

¢ Verdad o mentira?

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Distinguir entre afirmaciones verdaderas y falsas.

Desarrollo: Como aspecto basico para trabajar acerca de lerslad, puede ser intere-
sante trabajar la distincion entre verdad y meniigto se puede realizar en asamblea,
sentados en corro, y la maestra puede comenzagrmimalgunos ejemplos de verda-
des o0 mentiras: la luna es cuadrada, el sol esdeddas jirafas tienen el cuello muy
corto, los elefantes tienen trompa,...

A continuacion, se realizan varias rondas de ietgciones. En la primera vuelta,
cada nifio dice una cosa verdadera; en la seguada,uno dice algo falso; en la ter-
cera, se dice algo a eleccion de cada alumno, gdogs deben contestar si es verda-
dero o no. Esta tercera ronda puede ser la masvargalivertida para todos.

Tiempo: Un minimo de 10 6 15 minutos. La actividad puedarestegrada dentro de
la dinamica habitual de las asambleas en clasgegegoser un contenido mas a tratar
alli en ese dia en concreto.

ObservacionesEsta actividad puede servir dase para trabajar en otra sesion la que
proponemos a continuacion.

Cuentos y dramatizaciones sobre la sinceridad

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Valorar la sinceridad y comprender las consecusn@gativas de las men-
tiras.

Desarrollo: Utilizaremos cuentos y fabulas en los que los gaisstas sean un ejem-
plo de mentirosos y se vea el efecto negativo desbustes.Pinochd y “El pastor
mentirosd son dos ejemplos clasicos que pueden ser mwgsuflodemos realizar las
siguientes actividades:

1. Leer el cuento a nuestros alumnos.
2. Plantear un debate acerca de la sinceridad ngelatira. Estimularemos a los
alumnos para que participen y den su opinion zatildo preguntas de este estilo:

—¢,Qué mentiras dice este personaje en el cuento?
—¢Qué es una mentira?
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—¢ Por qué creéis que dice mentiras ese personaje?
—¢,Qué le pasa por decir mentiras?
—¢,Qué pasa cuando uno dice la verdad?

3. Dramatizar el cuento y escenificarlo en clase.

4. Inventar algun cuento parecido y expresarlo argdidiversos procedimientos:
dibujo, dramatizacién, escribir entre todos unadraencilla —un eslogan— que nos
anime a decir la verdad,...

Recursos:Cuentos y fabulas cuyos protagonistas sean ejerdplagentirosos.
Tiempo: 30 minutos para contar el cuento y realizar el tepasterior. Este tiempo se
puede ampliar si optamos ademas por dramatizareelta e inventar otros parecidos.

Sé decir la verdad

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Ser capaz de actuar con sinceridad y asumir laonsgpilidad de los pro-
pios actos.

Desarrollo: Los nifios tienen que habituarse desde pequefiasa tmnciencia de su
responsabilidad en las diferentes acciones y sitnes que se les presentan en la vida
diaria, siendo capaces de mostrarse sincerosiardeisnes en las que hemos actuado
de forma equivocada, en situaciones injustas odmae producen malentendidos.
Tenemos que transmitirles el mensaje de que “tedsopa es responsable de sus ac-
tos” (buenos 0 menos buenos). También tenemosrgadiarles que, ante situaciones
gue crean injustas o equivocas, es importante ikpsesean capaces de pedir aclara-
ciones, asi como también cuando no estan de acu®edm hemos de transmitirles la
idea de que por encima de todo prevalece la verdtadinceridad.

La actividad consiste en tomar como punto de pauith situacién cotidiana (la
cercania y vivencia son aspectos importantes gantaacse y motivarse por la activi-
dad) y presentarla al grupo clase mediante imagssmsenciadas o bien evocando si-
tuaciones similares que han ocurrido en clase algea. La historia podria ser la si-
guiente: Carlos ha sido castigado injustamentelgpanaestra. Le han visto en el re-
creo empujando a Sara y ahora esta castigado der p@ar en los rincones, una ac-
tividad que le encanta. Esta muy enfadado y ref@téorma constante: “Yo no he si-
do”. Sara esta preocupada porque sabe que, earebrella le ha quitado un cromo
de fatbol y Carlos, para recuperarlo, le ha empuj&arlos quiere contarle la verdad
a la maestra, pero esta seguro de que si lo hatararan “acusica o chivato” vy,
ademas, Sara se enfadara con él. (Es importargie renbres de nifios que no ten-
gamos en clase, para evitar similitudes y companasi).

Una vez contada la historia, la maestra propondgau@o clase la siguiente pre-
gunta: “¢ Como podemos ayudar a Carlos?” Posteritemen pequefios grupos, ana-
lizaran y decidiran como se podria solucionar s#tecion, y cual seria la mejor ma-
nera de aclarar el malentendido. Es importantertesceaer en la cuenta de que en es-
ta situacion también hay otra protagonista a tenecuenta: Sara. ¢Qué tendria que
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hacer Sara? Ademas, hay que hacer especial hirmagjge, por encima de todo, te-
nemos que ser sinceros para que triunfe la vefiadlmente, se realizard una puesta
en comun en la que cada grupo escenificara caedite marionetas la solucion que
consideran mas adecuada.

Recursos:Laminas con imégenes, o bien situaciones inventaoiaka maestra. Titeres
0 marionetas.

Tiempo: Una sesion de una hora.

Observaciones:Podemos ayudar a nuestros alumnos comentandgi@saasituacion
en la que personas adultas han actuado de fornnaoegda o casos en los que no es-
tamos de acuerdo con su forma de proceder. Asimismonportante reconocer ante
los alumnos nuestros propios errores: de esta @alosr nifios toman conciencia de
gue los mayores también se equivocan, al igualetjas, pero no pasa nada si lo re-
conocemos.

¢, Como te sientes?

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Identificar y nombrar los propios sentimientos yras la responsabilidad
de los mismos.

Desarrollo: Una de nuestras funciones en la escuela congistey@dar a nuestros
alumnos a que aprendan a observarse, a tomar noici#e sus emociones y senti-
mientos, puesto que todos ellos tienen un valon gignificado. Poner nombre a las
emociones y a los sentimientos permite a nuestim®< apropiarse y responsabili-
zarse de ellos, y esto se consigue a través deoaagp que implica:

- Ser capaz de expresar los sentimientos y las emextie un modo adecuado.
- Advertir y ser consciente de sus emociones.
. Controlar progresivamente dichas emociones y senios.

Los sentimientos y las emociones son los habitatgasuestro corazén. De ahi la
importancia de apropiarnos de ellos y asumir laparesabilidades que conllevan. Te-
niendo en cuenta este aspecto, iniciaremos laidativsentandonos en circulo y pre-
guntando a nuestros chicos codmo se sienten enreento presente: alegres, tristes,
asustados, cansados, enfadados, sorprendidos,...uBadaxpresara su situacion en
ese momento utilizando un adjetivo: alegre, asostadntento, enfadado,... En esta
primera parte de la actividad es importante comgargbasegurarnos de que todos los
nifos reconocen bien las distintas emociones, gpexpresion de la cara, sus gestos,
actitudes, etc. Otra opcion es colocar a los npwrsparejas y que cada uno haga al
otro la pregunta: “¢, Cémo te sientes?” (Esta opegdmas adecuada para alumnos mas
mayores).

Posteriormente, a cada uno de los nifios, le proposénaginar cOmo se sentiria
en situaciones concretaggCémo te sientes cuando:..?

. Tienes miedo a la oscuridad y se va la luz.
- Alguien te ha empujado en la fila.
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- No te dejan subir al columpio.

. Te dicen que eres muy guapo.

. Alguien se esconde detras de la puerta y gritadmantras.
- Tu abuelito esta enfermo.

- Un nifio de clase no te invita a su cumpleafnos.
- Tu mascota ha desaparecido.

- Ha nacido tu hermanito.

- No haces bien un trabajo.

. Tienes que ir al médico.

. Te culpan de algo que no has hecho.

. Tus padres se van de viaje.

- Tienes pesadillas por la noche.

. Te pierdes en unos grandes almacenes.

Se trata de que los nifios expresen la emocionsergimiento que les invade en
estas situaciones concretas de forma plasticaa(mntcon diferentes materiales, di-
bujando,...). Posteriormente, explicaran ante el glpse el significado de su repre-
sentacion grafica y expresaran el adjetivo cormedigmte a la emocion o el senti-
miento, con el que pondran titulo al trabajo real@ Estos trabajos los colocaremos
en un lugar visible de la clase y recurriremosl@setuando se presenten estas situa-
ciones a lo largo de la vida diaria (serviran gahituarnos a identificarlos, nombrar-
los e intentar controlarlos).

Recursos:Pinturas de colores.

Tiempo: Una sesion de una hora aproximadamente.

Observaciones:Es importante preguntar a nuestros alumnos caudreia cOmo se
sienten, porque de esta manera les ayudamos a tomgiencia de si mismos y a di-
ferenciar los comportamientos que manifiestan coasian alegres, tristes, enfada-
dos, etc. Asi intentamos centrar su atencion epIEMESs0S internos, en lo que les pa-
sa por dentro, en suma, en sus emociones y sentoriéAdemas, es importante ayu-
dar a los nifios a dar salida y a expresar susisentos, ya que esto les permite con-
trolarlos mejor y responsabilizarse de ellos. Tamlds conveniente verbalizar como
nos sentimos los docentes y mostrar reaccionesiadas para ser un modelo positivo
para el alumnado.

Refranes sobre la verdad y la mentira

Nivel: Educacién Primaria.
Objetivos: Investigar acerca de los refranes y reflexionares@sinceridad.

Desarrollo: La sabiduria popular que atesoran los refranesugsrice, y por ello cons-
tituyen una fuente muy interesante a la que podeanodir para trabajar muchos va-
lores que nos parecen necesarios en la educacidl.tEma que nos ocupa, la hones-
tidad, existen muchos refranes conocidos:

Antes se coge a un mentiroso que a un cojo.
Diciendo las verdades perderas las amistades.
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La verdad es como la rosa: siempre tiene sus espina
La verdad es como el aceite: siempre sale a flote.

Para iniciar esta actividad, les pediremos a noesilumnos que realicen una re-
copilacién de refranes sobre la verdad y la merdigzartir de los siguientes recursos:

- Preguntando a su familia o en el barrio a persoragres que conozcan refranes
sobre el tema.

- Consultando libros en la biblioteca del colegio.

- Acudiendo a paginas concretas de Internet.

Este trabajo lo pueden realizar en pequefios grypoasteriormente, los mismos
equipos se encargan de redactar un listado deradsr@nco refranes sobre el tema.
Una vez realizado, ponemos en comun con toda $& ¢&bs refranes encontrados. Ca-
da grupo debe exponer los suyos, explicando quéfisan.

Esta dinAmica se puede finalizar con un pequefatéeiterca de la verdad y la
mentira, tratando de ver las consecuencias posifiveegativas, respectivamente, que
traen a nuestras vidas.

Recursos:Informacion procedente de la familia o de persatesarrio, libros de re-
franes de la biblioteca del colegio y paginas derhet; una pagina interesante:
www.citasyrefranes.com

Tiempo: Dos sesiones de una hora cada una: la primeragaopilar los refranes y la
segunda para organizarlos, explicarlos a los dgméalizar el debate.

Razones para decir la verdad

Nivel: Educacién Primaria.
Objetivos: Reflexionar sobre las consecuencias que suporsnsero o no serlo.

Desarrollo: Decir mentiras, o no decir toda la verdad, son ootas que aprendemos
desde temprana edad, y por ello puede ser buegarmazones para ser mas honestos
y comprender los efectos positivos de la sinceriéath actividad se basa en un deba-
te sobre el tema, que puede ir precedido de ueadiasensibilizacion: podemos traer
a clase noticias reales o relatos ficticios acdecpersonajes que mienten, y cuyos en-
gafos finalmente les enredan y les conducen acgnes desagradables. Tras comen-
tar con los alumnos estas noticias o relatos,areanos un debate centrado en las si-
guientes preguntas que la profesora dirige al golgse:

—¢Qué es la verdad y qué es la mentira?

—¢,Qué consecuencias puede tener decir mentiras?
—¢,Qué beneficios nos trae decir la verdad?
—¢,Siempre hay que decir la verdad?

Recursos:Noticias o relatoson personajes que no son sinceros.
Tiempo: Una sesion de una hora.
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Observaciones:La ultima pregunta del debats algo compleja, pero puede aportar
rigueza a la discusion. En efecto, hay ocasioneguera verdad es necesario decirla
con tacto y delicadeza: por ejemplo, cuando seguoéehder a nuestro interlocutor,
cuando decir la verdad pone en riesgo nuestraigegur la de otras personas, etc.

No he sido sincero cuando...

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Identificar situaciones en las que no hemos sidoesos y valorar las con-
secuencias.

Desarrollo: Individualmente, cada alumno trata de recordarragituacion en la que,
en el pasado, no ha sido sincero. Por escritofidegcbrevemente tres aspectos: las
circunstancias en que sucedio aquello, por quélidegientir y qué consecuencias tu-
VO esa conducta. A continuacién, los alumnos p@meocomun su experiencia indivi-
dual por parejas. Finalmente, se realiza una pwstaomun con el grupo completo,
en la que los alumnos que lo deseen pueden comgastreflexiones.

Tras la exposicion de las experiencias persoryaggsliebate que se puede susci-
tar, proponemos como actividad final inventar, @ntidos, un eslogan que nos anime
a ir siempre con la verdad por delante. Algunosiv@alrios pueden realizar un cartel
con el eslogan y colocarlo en un lugar visibleaig.

Tiempo: 15 minutos para la reflexion individual, 10 minufeara la puesta en comun
por parejas y 30 minutos para el debate en grgsogru

Aparentando lo que uno no es

Nivel: 3° ciclo deEducacion Primaria y Educacion Secundaria.
Objetivos: Analizar las causas y consecuencias de dar unamfatga de si mismo.

Desarrollo: Comenzamogpidiendo a los alumnos que imaginen alguna situmatiai-
cia en la que alguien de su misma edad pretendendamagen falsa de si mismo pa-
ra obtener algo: fanfarronear, darse important¢idguirse méritos que no son ciertos,
etc. A continuacioén, escriben individualmente ueverrelato en el que aparezcan tres
elementos: una descripcion de ese personaje diattacionada con su conducta de
aparentar lo que no es, una situacion imaginaria e actie asi, y las consecuen-
cias que podria tener su conducta en esa situacion.

Una vez escritos los relatos, los ponemos en catnartodo el grupo. Entre to-
dos, tratamos de buscar respuestas a estas cesstion

—¢Por qué a veces aparentamos lo que no somos?
—¢ Qué consecuencias negativas puede tener esto?
—¢, Como definiriamos a una persona honesta?
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Tiempo: 30 minutos para escribir el relato y otros 30 nosyiara la puesta en comun.

ObservacionesEsta actividad puede servir también para desariali@rtaleza n® 17 —
Modestia-. Una variacion podria ser pensar en situaciosaes referidas a uno mis-
mo, en vez de imaginar personajes ficticios. Seipa@alizar asi si existe suficiente
confianza en el grupo, ya que esta variante imglazaar a la luz aspectos muy perso-
nales que tal vez algunos alumnos no deseen campart

La honestidad en nuestra sociedad

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Apreciar las diferentes consecuencias que acaregesencia o ausencia de
honestidad en la vida social.

Desarrollo: El profesorado puede buscar noticias en la prgnsanbién pedirles a los
alumnos que colaboren en esto, seleccionando iafoomes sobre ejemplos de falta
de honestidad: casos de corrupcién politica, fradideales, discursos politicos enga-
Nosos, etc.

Una vez recopilados diversos recortes de prensallonnos pueden trabajar por
grupos y confeccionar un mural, pegando sobre artalma o papel de embalar las
noticias que les parezcan mas llamativas, y agdglas por tematicas: politica, eco-
nomia, sociedad, etc. Posteriormente, cada griggap un guion para exponer a los
demas los casos que ha seleccionado, en tornsayloentes aspectos:

—Breve descripcion de las noticias encontradas.
—Por qué o para qué creemos que las personas actéars de modo engafioso.
—Qué consecuencias tienen esas conductas, pareemqgaia y para los demas.

Finalmente, un portavoz de cada grupo expone &asidue han surgido en este.
El profesor puede actuar como moderador del debptegtando nuevas preguntas, re-
conduciendo el discurso y recopilando las conchesppara elaborar una breve sinte-
sis que puede exponerse en las paredes del ania,gon los murales confecciona-
dos.

Recursos:Diversos ejemplares de periédicos. Cartulinas @lpdg embalar para elabo-
rar murales.

Tiempo: La actividad podria realizarse en dos sesionesidéhara cada una: un dia se
puede dedicar a la busqueda de noticias y elaldorae murales, dejando el segundo
dia para que los grupos debatan y se realice laggeesta en comun general.

Observaciones:Esta dindmica puede integrarse como una actividasl ael area de
Lengua castellana y literatura, Lenguas extranjerégen trabajarse en Tutoria.

Taller de andlisis de la comunicacion

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Comprender la relacion entre el lenguaje verbabyebal y no verbal.
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Desarrollo: En la actualidad existen muchos estudios que ddranda importancia de
los elementos no verbales en nuestra comunicagignson incluso mas importantes
gue los elementos verbales a la hora de trandmitifformacion. Por ejemplo, a me-
nudo existen contradicciones entre lo que unoyim@mo lo dice: su tono de voz y su
lenguaje corporal pueden delatar que no es sincenee pretende algo distinto a lo
gue nos esta expresando verbalmente.

Para tomar conciencia de coémo utilizamos los reswsrbales, paraverbales y no
verbales, y la relacion de todo esto con una cdadsiocera y honesta, podemos pro-
poner un “Taller de comunicacién”, en el que plargenos diversas actividades:

—Analizar algunos videos con escenas de entrewistiebates en TV, discursos de
politicos, anuncios, etc.

—Observar fotografias de rostros, tratando de maivijué sensaciones transmiten:
alegria, ira, dolor, tristeza, euforia,...

—Por parejas o en pequefios grupos, representaloardemas compafieros de clase
situaciones de ajuste y desajuste, en las que redayeeverbal se corresponda con
los elementos paraverbales y no verbales, o bienegista contradiccion entre
esos elementos.

—Someter a un voluntario a un “detector de merititescerle diversas preguntas y
observar su lenguaje y expresiones, tratando denadisi es cierto o no lo que
responde.

En todos estos casos, los elementos a analizgapiar de los alumnos son:

.- Lenguaje verbal: mensaje transmitido a través sipdéabras.

.- Lenguaje paraverbal: entonacion, ritmo, tono, ésfdiexiones de voz, pausas, Si-
lencios,...

.- Lenguaje no verbal: gestos, movimientos corporaies,del espacio y manejo de
la distancia, ...

Recursos:Grabaciones en video aportadas por el profesoradel ylumnado. Fotogra-
fias de rostros obtenidas de periodicos, revistateonet.

Tiempo: Dependiendo del nimero de actividades que escojashtaller puede reali-
zarse en una o dos sesiones, de una hora cada una.

Observaciones:Como en el caso anterior, esta dinamica puedejaraeadentro del
area de Lengua castellana y literatura, o bieresioses de Tutoria.
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Fortaleza n®9

Vitalidad [animo, entusiasmo, vigor, energia].Afrontar la vida con entusiasmo

energia; hacer las cosas con conviccion y dandodedino mismo; vivir la vida como

una apasionante aventura; sentirse vivo y activo.

Educacion Infantil: orientaciones generales para penciar la vitalidad

La vitalidad es una fortaleza que la mayoria denlfies suelen manifestar de mo-
do espontaneo, y con mas intensidad cuanto masgéveon. Basta con observar la
actividad diaria de nuestros alumnos de Educacitantil, con su desbordante capaci-
dad de movimiento, juego, fantasia y alegria vRal ello, creemos que en esta etapa
resulta mas adecuado dar algunas pautas genesateagmyar y estimular esta fortale-
za, mejor que reducirlo a unas simples actividgdesuales. A continuacién sugerimos
algunas recomendaciones en esta linea que puedée seerés para el profesorado de

Educacion Infantil.

.- Concienciar a las familias para establecer en chahitos saludablesAprovecha-
remos las reuniones trimestrales de tutoria coastdos padres, asi como las reu-
niones personales con estos, para recalcar laidadage potenciar una vida sana en
los nifios: acostarse pronto y dormir un naumerociirfte de horas; seguir una ali-
mentacion variada y equilibrada, suprimiendo prooiioocivos como grasas indus-
triales, aditivos, cafeina y excitantes; realizaugo responsable y lo mas restringi-
do posible de la television, el ordenador y loswvjdegos; y promover los juegos y
actividades al aire libre con la mayor frecuendailple.

. Favorecer el juego, la imaginacion y la actividagrporal. En las actividades que
realicemos en el aula, deben estar presentes masngumée favorezcan el juego y la
fantasia. Asimismo, no deben faltar las actividdtgsas, como la psicomotricidad,
la musica y la danza, la dramatizacion y los desort

.- Hacer del aprendizaje una aventur@qui sirve de referencia todo lo dicho en el
Capitulo 7, especialmente lo relativo a disefidvigetdes de aprendizaje que permi-
tanfluir, asi como apostar poambios metodologicague hagan del aprendizaje un
proceso vivo y placentero. Debemos ensefar a lmsras a encontrar lo positivo
en las tareas que realizamos con ellos: disfrataret placer de conocer algo nuevo,
plantear las actividades como retos o desafiomgaeonen a prueba y somos ca-
paces de superar, etc.

- Saborear los momentos positivos y las sensaciagreslables que surgen cada dia.
Aqui podemos echar mano de las propuestas que lEomos en el Capitulo 6, refe-
ridas a vivir con plena consciencia el momentogmsy saborear los placeres que
la vida diaria nos ofrece: una galleta, una imagelta, una musica agradable, una
mafana de primavera, una obra de arte, etc. Sothoe Ibs educadores debemos te-
ner claro que hay dos formas de vivenciar estosentos de la vida: de modo ruti-
nario, o bien haciendo de ellos instantes Unicagjgipando en ellos con nuestra
plena consciencia y viviéndolos con entusiasmoeygia
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Educacion Primaria y Secundaria: orientaciones y popuestas de actividades

La mayoria de las orientaciones expuestas en efadpaanterior, dirigidas a la
Educacion Infantil, pueden ser igualmente UtilesEdncacion Primaria y Secundaria.
Habria que afiadir, ademas, en el apartado relativmentar habitos saludablespla-
vencion de conductas adictivague amenazan especialmente la salud de nuesdives a
lescentes y sus habitos de ocio y tiempo librestéxri en la actualidad numerosos pro-
gramas de prevencion del consumo del tabaco, ehalloy las drogas, que podemos
utilizar y trabajarlos en las aulas para combasrddicciones a estas sustancias.

Como complemento a estas orientaciones generaiesn@remos a continuacion
algunas propuestas concretas de actividades pawentar la fortaleza d¥italidad en
Educacion Primaria y Secundaria.

Qué hacer cuando nos sentimos desanimados

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Aprender a afrontar las situaciones con entusiaserergia.

Desarrollo: Para afrontar la vida de modo pleno y con vitaljdedpreciso saber identi-
ficar las circunstancias que nos producen animesamimo, y reconocer cOmo nos
sentimos en esos momentos. Para ello, vamos aaohlcnuestros alumnos que re-
cuerden alguna circunstancia de su vida en la gu®s sentido desanimados, abati-
dos o sin fuerzas: estar enfermos, perder a ugusgido, no haber logrado un objeti-
Vo importante o, simplemente, estar aburridos waiwer qué hacer. Les planteamos
gue recreen la situacion con la mayor intensidabp® y que anoten en dos colum-
nas los siguientes aspectos:

- Qué hecho o hechos sucedieron.
- Qué estado de animo me produjo cada uno de esesOSLIC

A continuacion, deben pensar en otro momento dedsuen que se hayan sentido
entusiasmados y llenos de energia, y realizarémidmo que en el caso anterior: re-
crear el recuerdo de la situacion y anotar en dasmnas los aspectos ya menciona-
dos.

Una vez que todos hayan realizado estas tareasdunales, las pondremos en
comun con todo el grupo, tratando de buscar elemsetimunes acerca de qué nos
hace sentir animados o desanimados. A continuapi@éntearemos un trabajo por
grupos de cuatro: vamos a intentar determinar gdérpos hacer para no ser esclavos
de las circunstancias, es decir, cobmo podemostafrtas dificultades con vitalidad.
Cada grupo elabora un listado de acciones que pxldavar a cabo para afrontar
mejor las dificultades en la vida, y posteriormepdmemos en comun el trabajo de
todos los grupos. Como resultado final, podemasoesa un cartel con los acuerdos
comunes y colgarlo en un tablén o en una paredulal para que todos podamos te-
nerlo presente.

Tiempo: Dos horas, repartidas en dos sesiones de una &aiarakcion.
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Investigando sobre nuestros habitos de salud

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Investigar sobre nuestros habitos de salud y pepoedidas para mejorar-
los.

Desarrollo: Se puede comenzar preguntando a nuestro grupaiama@s quée habitos
consideran imprescindibles para potenciar la sglothntenernos vigorosos y en for-
ma, y entre todos elaboraremos un listado lo magpt=io posible. En esta lista debe-
rian figurar aspectos relacionados con el descam$suefio, la alimentacion, la prac-
tica regular de ejercicio fisico, el uso responsal# la television, el ordenador y los
videojuegos, etc.

Tras esta primera puesta en comun, presentaretaosiase el trabajo a realizar:
vamos a llevar a cabo una investigacion sobredb#ds de salud en nuestro colegio o
instituto, utilizando una encuesta que nosotrognosselaboraremos. La muestra a in-
vestigar pueden ser todos los alumnos de su misveg o bien todos los del ciclo o
etapa, dependiendo del tamafio del centro y depbemie deseemos invertir en la ac-
tividad. Dividiremos nuestra clase en varios gruypastos como areas de salud hayan
salido en la puesta en comun inicial (por ejempl@tro grupos, dedicados respecti-
vamente a descanso, alimentacion, ejercicio y esghdé tiempo de ocio), y cada uno
de ellos va a redactar varias preguntas sobreamcancreta para poder incluirlas en
la encuesta.

Posteriormente, se pone en comun el trabajo dgriges y, con todas las aporta-
ciones, elaboramos la encuesta a aplicar. El pyofes encarga de realizar las copias
necesarias y, cuando consideremos oportuno, valiosnos de nuestra clase pueden
pasar a otras aulas y pedir a sus compaferos dgiuguda unos minutos a cumplimen-
tar individualmente la encuesta (previamente, rai®dmos puesto en contacto con el
profesorado responsable de las otras clases yrhabmolicitado su colaboracion).

Una vez que tengamos todas las encuestas respgndataos a analizar las res-
puestas obtenidas. Esto se puede hacer tambiérypos, aprovechando los equipos
gue habian redactado las preguntas de cada ures deelas de salud de la encuesta.
Dependiendo del nivel educativo, podemos plantaershs estrategias: calcular me-
dias, porcentajes, elaborar diagramas de barias, et

El paso siguiente consiste en interpretar los t@do$: esto lo podemos realizar
mediante una puesta en comudn con toda la clasando los datos obtenidos y des-
tacando qué habitos de salud estan mas descuidado® actividad final, podemos
elaborar un decélogo de buenos habitos de sakidjegndo en los problemas mas im-
portantes que hayamos detectado. Este decalogasegra en unos carteles que di-
seflaremos y colocaremos en las paredes del caelae para difundir nuestras pro-
puestas.

Recursos:Encuesta sobre habitos de salud, elaborada pprdpgos alumnos.

Tiempo: Al menos tres sesiones de una hora cada una.

Observaciones:Esta actividad puede realizarse en sesiones deidufmero es mas
recomendable integrarla dentro de alguna areautdkulo, e incluso realizando un
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trabajo interdisciplinar en torno a varias areamdzimiento del Medio natural, social
y cultural, Ciencias, Educacion Fisica y Matemética

Ejemplos de vitalidad

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Analizar modelos de personas con vitalidad y prepsgmactuar como ellas.

Desarrollo: Vamos a hacer una lista de personas —famosasactuales o del pasado,
reales o de ficcion— que puedan ser buenos ejerdplegalidad. Para empezar, pedi-
remos a los alumnos que piensen en personas desaiv@mbitos y épocas —
personajes histéricos, actores, deportistas, astigientificos, personajes de ficcion,
familiares o personas que conocemos, etc.— quadglest por sus cualidades de vitali-
dad, animo, entusiasmo, vigor o energia. Si vernesagos alumnos les resulta dificil
encontrar ejemplos, podemos sugerirles algunos resnBruce Springsteen, el Dalai
Lama, Indiana Jones,... Este trabajo lo pueden ezahdividualmente o en pequefios
grupos.

Una vez que todos hayan podido pensar y anotan@gaombres, pondremos en
comun los resultados. Cada alumno que intervenga deesentar al personaje y ex-
plicar por qué cree que es un ejemplo de vitalidgrofesor ira anotando las caracte-
risticas de las personas nombradas que hacengjoensideremos “vitales”.

Cuando todos los alumnos hayan presentado a ssmnpggs, analizaremos las ca-
racteristicas comunes que tiene todos ellos. Aroaetion plantearemos una actividad
individual: cada uno debe pensar y anotar qué addrcer para ser como uno de esos
personajes, imitando sus cualidades mas positR@semos concluir la actividad po-
niendo en comun los resultados de esta reflexigmpyoniéndonos llevar a la practica
lo que hayamos escrito individualmente.

Recursos:Un cuaderno de tutoria con una seccion de “propgsiionde poder reflejar
los planes que cada uno se ha propuesto.

Tiempo: Una hora para toda la actividad.

Observaciones:Para que esta dinamica no se quede en una mexaidefly se pueda
aplicar en la préactica, podemos realizar una osdsgnes posteriores de revision, pi-
diendo a los alumnos que pongan en comun los ptopapie establecieron acerca de
los modelos a imitar, y que valoren si los han godiplicar a su vida cotidiana, como
lo han hecho y qué les faltaria por hacer.

Saboreando las alegrias de la vida

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Vivir conscientemente los aspectos positivos gueaporta la vida.

Observaciones:Paraafrontar la vida con mayor entusiasmo y energidepws reto-
mar lo que ya expusimos en la seccion 5 del Cap@udonde describimos algunas
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dindmicas para potenciar la atencion plena enda eotidiana. De este modo, podre-
mos seleccionar actividades concretas a aplicdetarminados momentos del trabajo
en las aulas, que nos sirven tanto para desarlal&encion plena como para cultivar
especificamente la fortaleza de Vitalidad:

- Saborear un alimento.

. Contemplar con placer una imagen, escuchar unacejisiambas cosas a la
vez.

. Seleccionar tareas cotidianas y realizarlas camaptensciencia.

- Aprender a despertar la consciencia ante situagipositivas (disfrutar de un
juego, mantener una agradable conversacion, vebue@a pelicula, leer un li-
bro interesante, etc.).

- Versos para no olvidarse de vivir.

- Sonreir.

. Traer al presente el placer del pasado y del futuro

Poner en practica actividades de este tipo y, ®apumas importante, integrarlas
como un habito en nuestra vida diaria, puede ctgyaos para ser personas mas entu-
siastas, sintiéndonos mas vivos y activos con él@ecemos.

¢, Qué actividades de mi vida me entusiasman?

Nivel: Educacién Secundaria.
Objetivos: Identificar actividades que nos motivan plenamgnpdéantearse propuestas
para mantener e incrementar estas acciones.

Desarrollo: Vamos a reflexionar acerca de aquellas cosas qaenasgamotivan en esta
vida y en las que nos implicamos a fondo, con tugEstro entusiasmo y energia. Es-
to nos puede servir para disfrutar mas de esasdsrdes, pero también para extender
esa actitud de entusiasmo y energia a otras &aasedtra vida.

Pediremos a nuestros alumnos que piensen en quilades se implican plena-
mente en su vida y las viven con entusiasmo y émeeberan hacer un listado de
ellas, sefialando ademas las razones que les prodsaesensacion de plenitud y vita-
lidad. Un segundo paso sera poner en comun esta ¢an todo el grupo clase. Tras
la puesta en comun, vuelven a trabajar individuatmea partir de su listado de acti-
vidades, y de otras que les hayan gustado de tatadps por sus compaferos, ten-
dran que elaborar una “lista de propoésitos”. Esta tonsistird en una breve descrip-
cion de actividades que van a intentar mantenacarporar en sus vidas, con el fin
de hacer cosas que realmente les atraigan, les klg&feutar e incrementen su sensa-
cion de vitalidad —en definitiva: que les ayudeseamas felices—. Les podemos pro-
poner un modelo de cuadro como el siguiente:

Qué me gusta hacer Cuéando lo voy a hacer
—Practicar mi deporte favorito. —Dos veces por sema
—Hacer senderismo. —Un par de veces al mes, apravedo excur-

siones familiares.
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Qué cosas nuevas podria hacer Cuando las voy a hacer
—Colaborar con una ONG. —Participando una vez a$ mre actividades
puntuales como voluntario.

Recursos:Un cuaderno de tutoria con una seccion de “propgsitionde poder reflejar
los planes que cada uno se ha propuesto.

Tiempo: Una sesion de una hora; prever mas adelante @sames posteriores de re-
vision y seguimiento de esta actividad.

Observaciones:Lo esencial en esta y otras actividades semejasté@smas alla de la
reflexion, promoviendo habitos para la vida diaga:lo que Ben-Shahar (2007) de-
nomina “crear rituales”. Para eso les pedimos all@sinos que especifiquen bien qué
actividades se proponen incorporar en su vida ylagieemporalicen. Sera importante
realizar una o dos sesiones posteriores de reyigada comprobar si los alumnos han
incorporado esos “rituales” y si esta actividadHaspermitido ser mas conscientes y
disfrutar mas de sus experiencias.

Activando cuerpo y mente

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Implicarse en actividades que incrementen nuegtbdad fisica y mental.

Desarrollo: Una de las formas mas eficaces para potenciatdadad, tanto fisica co-
mo mental, consiste en implicarnos de modo regraactividades tales como un de-
porte, cultivar una aficion musical (tocar un ingtento o cantar en un coro), o prac-
ticar la meditacion. Para trabajar esta dinamicalase, podemos iniciar un debate,
preguntando a los alumnos qué actividades creerpgge@en hacerles sentir mas vi-
VoS y con mas energia fisica y mental. Entre todasgmos un listado de dichas acti-
vidades. A continuacion, individualmente, cada anotara en un papel en cuéles de
esas acciones se implica él o ella con cierta éiegia; si no encuentra ninguna, puede
proponerse implicarse en alguna conducta y disefigrian para cultivarla de modo
regular. Podemos finalizar poniendo en comun lopgsitos que cada uno se ha plan-
teado.

Tiempo: Una hora.
Observaciones:De nuevo, son aplicables las mismas observacianei la actividad
anterior.
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Virtud 3. HUMANIDAD

Fortalezas interpersonales que implican cuidar
y ofrecer amistad y carifio a los demas

Fortaleza n° 10

Amor [capacidad de amar y ser amado]Valorar las relaciones cercanas con otras
personas, en particular aquellas en las que eloajeel cuidado son mutuos. Sentirse
cercano a otras personas.

Cuando nos referimos a la fortaleza de Amor, hayaglvertir que no estamos ha-
blando simplemente delentimientodel amor, sino de algo mas amplio, es decir, un
rasgo deseable de personalidad, definido como ramallas relaciones cercanas con
otras personas y sentirse proximo a ell@.esta fortaleza se deriva la capacidad de
experimentar el sentimiento del amor. Ademas, maydiferencia entre esta fortaleza y
la siguiente —Amabilidad—: la fortaleza de Amorreéere a valorar las relaciones y
sentirse cercano, mientras que Amabilidad tienecamponente practico y aplicado:
hacer el bien a los demas.

Una de las mejores caracterizaciones del amorduarsagnificamente expuesta
por Thich Nhat Hanh (1997), basandose en la t@dibudista, y creemos que ilustra
muy bien las caracteristicas mas profundas def@stdeza. Algunas de las actividades
que desarrollaremos en las fortalezas 10 y 11 @ss@iradas en esta distincion que, en
esencia, considera que el amor tiene cuatro dimeesifundamentales:

—Comprensioncomprender qué hace felices o infelices a lassgbersonas. Si quiero
dar amor y hacer felices a los que me rodean, tgngsaber qué es lo que les agrada
0 desagrada, para poder actuar en consecuencia.

—Compasion conocer qué hace felices a los demas no basfaeeso, ademas, saber
ponerse en el punto de vista del otro y ser capasedtir lo mismo que él —empatia—.
Solo asi podemos percibir el punto de vista y éogimientos de los demas, para po-
der hacerles felices. Este concepto de “compa@étdl’ enraizado con el origen etimo-
I6gico esta palabra, derivada de la lattnanpassic-literalmente, Sufrir juntos —, y
va mas alla de la acepcidn tipica que solemosuatgben espafiol, relativa al senti-
miento de conmiseracion y lastima hacia otras paso

—Alegria en el fondo, toda conducta de amor implica apa@fegria, bienestar o satis-
faccidon a otras personas.

—Ecuanimidad el verdadero amor requiere ir mas alla de logep@ersonales y saber
apreciar a las personas de modo objetivo, por enciennuestras inclinaciones de
atraccion o rechazo hacia los demas. Esta ecuaadnsiel refiere al propdsito de amar
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por igual a todos los seres, pero también al hdehamarse a si mismo tanto como a
los demas —ninasni menogjue a los demas-.

Cuentos de amor

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Identificar el amor o el carifio y apreciar su intpocia en nuestra vida.

Desarrollo: Para iniciar esta actividad, podemos basarnos algwer cuento infantil
en el que aparezcan relaciones de carifio o am kst personajes. Nos servirian
cuentos tan conocidos cortfBlancanieves”, donde se puede apreciar el carifio entre
esta y los enanitosCaperucita Roja” —el afecto entre nieta y abueldEl patito
feo”, donde el afecto llega al final de la historia,ex istegrado el protagonista dentro
del grupo de cisnes; etc.

Tras la lectura de estos cuentos en clase, pfamea un debate utilizando diver-
sas preguntas de este estilo:

—¢,Se quieren los personajes?

—¢,Cbmo lo sabemos?

—¢Qué es el amor?, o0 ¢ qué es quererse?
—¢,Qué es lo contrario al amor?

Se trata de lograr que, entre todos, vayamos deendb las caracteristicas del
amor y apreciemos este bello sentimiento y su itapora en nuestras vidas.

Recursos:Cuentos cuyos protagonistas pongan en juego el amlotarifio.

Tiempo: En torno a 30 minutos para contar el cuento yzaatl debate posterior.

Observaciones:Esta actividad puede ser el primer paso para aalkgspués la que
proponemos a continuacion.

Mi circulo de personas queridas

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Identificar a las personas con las que nos uness lde amor y expresarles
nuestro carifo.

Desarrollo: Si hemos trabajado previameraiguna actividad sobre el amor, como la
descrita en el ejemplo anterior, la dinamica quappnemos ahora podria ser una
buena forma de profundizar en el tema. Comenzar@mando a los nifilos que pien-
sen en las personas mas proximas a ellos —su dayndlus amigos—, y que hagan un
dibujo en el que aparezca cada nifio rodeado ddl@sigseres que le quieren y a quie-
nes él o ella quiere.

Una vez finalizados los dibujos, la siguiente adad puede realizarse en esta
misma sesion, o bien aprovechando otro momentdaasiguiente. Se trataria ahora
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de exponer en la asamblea los dibujos que cadadaihecho y, a continuacion, esta-
blecer un dialogo guiado por la maestra, en torestas cuestiones:

—¢,Quién me quiere a mi?

—¢ A quién quiero yo?

—Cuando nos enfadamos, ¢ significa eso que no rwergas?
—¢,Qué puedo hacer para que una persona sepaguuertz?

Para concluir, proponemos a los alumnos una tatgaespecial: hoy mismo va-
mos a dar una sorpresa a nuestros padres, pasepame lo mucho que les queremos.
Cuando hoy nos vengan a recoger al colegio, o cubeguemos a casa, les vamos a
dar un beso y un abrazo muy fuerte, y les dirermasftase muy bonita con la que
vamos a expresarles todo nuestro carifio. La asanfibkdiza decidiendo entre todos
gué frase vamos a decir a nuestros padres (cadgooéde inventar la suya, o bien
decidimos la misma para todos).

Recursos:Papel y ceras de colores.

Tiempo: Una hora aproximadamente para realizar el dibuj@ guesta en comun en
asamblea.

Observaciones:A la sorpresa para los padres se le puede a@a@imas, la entrega del
dibujo que cada nifio ha realizado, junto con alguadabra o breve frase escrita por
él, relacionada con el amor.

¢, Cémo puedo decirlo?

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Ampliar las estrategias verbales para mejorar pacdad de sentirse cerca-
no a otras personas del entorno mas proximo, acdatecimientos relevantes.

Desarrollo: Con esta actividad intentamos ampliar el repertdei@strategias de nues-
tros alumnos, para que sean capaces de demosteem@uhacia sus personas mas
queridas, en situaciones muy significativas, talg@legria como de dolor; por ejem-
plo: nacimiento de un hermano, fallecimiento dd¢amiliar, recuperacion de una ope-
racion, un accidente, etc. El objetivo prioritae@su forma de verbalizarlo.

En primer lugar, en la asamblea, partiendo de wmtacimiento real de la vida
diaria de alguno de los alumnos de la clase (haatoide un hermano, superar un
examen u oposicion, fallecimiento de un familiavsitalizacion de un compairiero,
etc.), iniciaremos la elaboracién de la siguieatda con la participacion de todos los
compafneros:

Alumno Acontecimiento Persona ¢,Como puedo decirlo?

Es importante conseguir la ampliacion del repestodrbal de los nifios con esta
actividad, de forma que las aportaciones realizatlapartadg, Como puedo decirlo?
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no sean repetitivas. La tabla elaborada se colamandn lugar visible de la clase, y
cada vez que ocurra un acontecimiento relevantecsgdaran las expresiones acor-
dadas y se ampliaran en la medida de lo posible.

Recursos:Una tabla de doble entrada, segun el modelo expaestriormente.

Tiempo: Sesiones de 30 minutos cuando surjan acontecisieelevantes para alguno
de los alumnos.

Observaciones:Esta actividad nos parece muy interesante, yacgusideramos de
enorme importancia ampliar el vocabulario y exfmess orales de nuestros alumnos
en este tipo de situaciones.

Cada dia me siento mejor

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivo: Tomar conciencia de lo importante que es para ruéstnestar valorar y
cuidar las relaciones con las personas con lasa@gieelacionamos diariamente.

Desarrollo: Seria conveniente, antes de realizar esta actiddaacercamiento y valo-
racion de todas las relaciones que mantenemos e@@or@as que forman parte de
nuestra vida diaria, haber desarrollado otras idetikes para trabajar esta fortaleza del
amor con personas mucho mas préximas y cercanagestra vida, familia, amigos,
etc. Ahora el objetivo sera mejorar, a través destra amistad y carifio, las relaciones
gue mantenemos diariamente.

Para llevar a cabo esta actividad, agruparemos aifims por parejas y les pedi-
remos que elaboren una lista conjunta en la queezagen todas las personas con las
gue se relacionan durante un dia cualquiera, shatuiamiliares. Son validas también
las relaciones que se den sélo en un miembro plaréa; por ejemplo, uno puede ver
por la mafiana diariamente a su abuela y otro nsplis rellenaran una plantilla se-
gun el modelo adjunto, poniéndose de acuerdo gndovan a escribir:

Persona ¢, Cémo puedo manifestarle mas amistad y carifio?
Mama Le diré buenos dias y le daré un abrazo
Abuela La saludaré y le preguntaré qué tal ha dimi
Vecino
Conserje
Profesor

Seguidamente se realizara una puesta en comuretiblarado por todas las pare-
jas y se registraran en un listado Unico para laddase, a la vez que se debaten las
aportaciones de las diferentes parejas. Finalmeatpuede dar un plazo de tiempo,
por ejemplo durante una semana, y al final del migedicar una sesion de trabajo a
comentar como se sienten los nifios al haber pwsioractica las mejoras en sus
conductas planteadas en las sesiones anterio@sardénte se hara un recordatorio
de la plantilla de aula.

En Educacion Infantil el desarrollo de la actividaatia el descrito anteriormente,
adecuando el tiempo necesario para la introducoid@tiyacion y puesta en practica.
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Recursos:Las plantillas o formatos que consideremos adecuado

Tiempo: Varias sesiones de 45 minutos: una primera sesita glaborar la plantilla,
una segunda para cumplimentar y comentar la gkl la clase y una tercera para
valorar la puesta en practica de nuestros acugrdémo han mejorado nuestras rela-
ciones y nuestro bienestar individual. Si se caraidonveniente por los logros obte-
nidos, se puede prolongar esta actividad durantmes o el tiempo necesario, am-
pliando tanto el nimero de personas cercanas casraxtiones de mejora de conduc-
ta a trabajar.

Observaciones:Se dara una importancia especial a los comentquesndiquen que,
ademas de mejorar las relaciones con las perseneanas, sobre todo nos ha hecho
sentirnos mejor personalmente y con mayor capadéadmar y demostrar nuestro
amor a las personas que nos rodean a través deanepatia, amistad y carifio. Por
otra parte, este trabajo por parejas favorecddaiom de amistad entre los dos miem-
bros, ya que para llegar a acuerdos es necesaioagia uno exprese sus argumentos
y, al mismo tiempo, acepte los de su compariero.

Refranes y frases célebres sobre el amor

Nivel: Educacion Primaria.
Objetivos: Recopilar refranes y frases célebres sobre el aynmflexionar acerca de
ellos.

Desarrollo: En pequefios grupos, los alumnos buscan refranesegsfcélebres sobre el
amor, investigando en Internet, en la bibliotedacdéegio o preguntando a sus fami-
lias 0 en su entorno proximo. Podemos pedirleshqgan este trabajo como una tarea
para casa, y complementarla luego con la busqueslaealizaran en clase. Como re-
sultado final, cada grupo redactara un listadaekerefranes y tres frases célebres so-
bre el tema. Una vez realizado, ponemos en comdrocta la clase lo que hayan re-
copilado; cada grupo expondra sus aportacionesicargo qué significan. Algunos
ejemplos de frases célebres que pueden dar lugtarasantes debates podrian ser:

Amar es encontrar en la felicidad de otro la profeécidad.(G. W. Leibniz)

El amor y la afliccion, con facilidad ciegan lososjdel entendimientgMiguel de
Cervantes)

Nada es dificil para el que amgCicerdn)

Los caminos son dos: amor y ausencia de aiso es todoConfucio)

Para finalizar, podemos realizar un libro colectbom todos los refranes y frases
célebres y darle difusion: colgarlo en un tabléhaidga para que todos podamos con-
sultarlo cuando queramos, darle formato digitaiseitarlo en la pagina web del cole-
gio o en un blog propio de nuestro grupo claséaedin numero monogréfico sobre el
amor en la revista escolar, etc.

Recursos:Informacion procedente de la familia o de persatesarrio, libros de re-
franes de la biblioteca del colegio y paginas deriret: www.citasyrefranes.com
www.frasescelebres.org
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Tiempo: Dos sesiones de una hora cada una: la primeraguopilar refranes y frases,
y la segunda para organizarlos y explicarlos altyeas. Habra que afiadir mas tiem-
po, si pretendemos dar difusion al trabajo recdpila través de cualquiera de los me-
dios que ya hemos comentado.

Una red que me hace sentir bien

Nivel: Educacién Primaria.
Objetivos: Sentirse parte integrante de una red de relacim@snor que nos dan segu-
ridad, afecto y bienestar. Valorar la importan@gpdder dar y recibir amor.

Desarrollo: ¢ Qué es el amor y qué importancia tiene en nuestdas?Esta puede ser
la pregunta con la que sorprendamos un dia a nsestrmnos, e iniciemos una con-
versacion colectiva con ellos que probablementetagoreflexiones sumamente inte-
resantes. Tras el debate en grupo, les pediren®pignsen individualmente en sus
personas mas préximas, con las que ellos formasjigio de relaciones, una “red de
amor” en la que sus miembros se dan unos a otgusidad, afecto y bienestar. Cada
uno anota los nombres de las personas mas sigifisade su propia red (familia,
amigos, etc.) y, a continuacion, escribe una ofid@es en las que expresa su gratitud
por la suerte que tiene de formar parte de esa red.

La actividad concluira con la puesta en comun ddrkses de gratitud que cada
uno ha escrito. Con esas frases, podemos elabarale® o pequefios carteles para
ambientar la clase.

Tiempo: Una hora.

Observaciones:Una actividad complementaria consistiria en plastegué podemos
hacer para mejorar nuestras relaciones con los Ioneende nuestra “red de amor”, y
proponerse algunas acciones individuales pararlogra

Amor comprensivo

Nivel: 3° ciclo deEducaciéon Primaria y Educacién Secundaria.
Objetivos: Comprender mejor a las personas queridas para dades nuestro amor.

Desarrollo: Partimos de la premisa de que, si no comprendent@s atras personas,
dificilmente podemos darles nuestro amor. Por tasgreciso conocer qué hace feli-
ces o infelices a quienes nos rodean, para podefadgs con nuestro carifio. Para
ello, vamos a pensar en una persona concreta ¢en gnemos vinculos de amor (la
madre, el padre, algun otro familiar, un amigo a persona especial,...), y vamos a
escribir dos listas de cosas que creemos que énliakiz e infeliz, respectivamente.

Una vez que todos los alumnos tengan escritasstas, Irealizaremos una puesta
en comun, pidiendo al grupo que, a partir de silsxienes anteriores, comenten qué
cosas hacen que sus personas queridas se sientanmao u otro. Finalmente, cada
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alumno vuelve a reflexionar individualmente y anat@ o dos propositos que se va a
plantear para mejorar y poder hacer mas felices aexes queridos.

Recursos:Un cuaderno de tutoria con una seccion de “propgsitionde poder reflejar
las acciones que cada uno se haya propuesto.

Tiempo: Una sesion de una hora.

Observaciones:Es conveniente realizar mas adelante alguna sdsidavision de esta
actividad, para valorar el grado de cumplimientdodepropdsitos que se ha planteado
cada alumno.

Amor compasivo

Nivel: 3° ciclo deEducacion Primaria y Educacion Secundaria.
Objetivos: Desarrollar empatia hacia las personas queridasgeaocer mejor sus sen-
timientos y puntos de vista.

Desarrollo: No basta con conocer intelectualmente qué haceefel los demas: es
preciso, ademas, saber colocarse en su perspgcsencapaces de sentir lo mismo
gue ellos, es decir, tener empatia. Para elloypesda los alumnos que piensen en al-
gun conflicto reciente con sus padres u otras passqueridas, y traten de compren-
der el punto de vista de los otros; especialméegeanimamos a que intenten experi-
mentar lo que las otras personas sintieron.

Tras esta reflexion individual, les pedimos quenfen grupos de cuatro y que eli-
jan uno de los conflictos en que hayan pensada antgue realicen una breve drama-
tizacion, en la que varios asumiran los papeleasipartes en conflicto, y uno o dos
alumnos pueden actuar como observadores. Postentgrseleccionaremos a uno o
dos de esos grupos, que voluntariamente quierdimaeka dramatizacién en publico.
Para finalizar, realizaremos un debate a partiestas preguntas: ¢ soy ahora mas ca-
paz de comprender a la otra parte?; ¢esta nuespegéva me hubiera ayudado en-
tonces a actuar de otro modo?

Tiempo: Una sesion de una hora.

Ecuanimidad

Nivel: 3° ciclo deEducaciéon Primaria y Educacién Secundaria.
Objetivos: Superar nuestros apegos personales y saber apdampersonas de modo
objetivo, por encima de nuestras inclinacionestdeeion o rechazo.

Desarrollo: Cada alumno piensa en una persona querida, ottaah¢alguien con
qguien no tenemos mucha relacién y no nos inspireamifio o una antipatia especial)
y otra con quien tenga cierta enemistad, y angtealzones por las que siente esas dis-
tintas emociones ante cada una de ellas. A comiibuaponemos en comun lo que
los alumnos han escrito y observamos los elemeaimsines que existen en las apor-
taciones que van realizando (si los comentarigefs&ren a alumnos de la clase o del
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colegio, les pediremos que omitan sus nombresevemetias que los puedan identifi-
car). Después vamos un paso mas alla: les pediogobugquen razones para apreciar
a las personas por las que sienten emociones s@utla enemistad —este ejercicio se
puede realizar también individualmente, y realizago la puesta en comun-.

En esta segunda puesta en comun, se tratarisstiedr qué podemos hacer para
apreciar mas positivamente a los demas, con ecigadiresto es, mas alla de nues-
tros apegos y sentimientos personales, intentapdeciar a todos por igual por el
simple hecho de ser personas como nosotros, canisrsos deseos y un mismo ob-
jetivo en comun: ser felices. El ejercicio finahsgste en escribir una carta a esa per-
sona con quien no nos llevamos bien, manifestandioéstro deseo de mejorar el
aprecio que sentimos hacia ella, valorar sus qussiivas y mejorar nuestra relacion.

Tiempo: Una hora.

Observaciones:Ademas de escribir la carta, es posible enviapesteriormente a su
destinatario. Esto nos daria pie para analizanparsesion posterior, cuales fueron las
consecuencias y si nuestra iniciativa sirvio paralzar la relacion con esa persona.

Los variados rostros del amor

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Comprender las diversas variedades del amor yanasteristicas diferen-
ciales.

Desarrollo: Este ejercicio puede realizarse en Tutoria, peria $8ds adecuado inte-
grarlo en alguna area del curriculo (por ejempkndua castellana y literatura, Musi-
ca, Ciencias Sociales, Educacion para la ciudad&udiiacacion plastica y visual,...),
conectando con algun contenido que puede dar pieraalizacién. Se puede partir
del andlisis del amor tal y como aparece en laalitea, el cine, la muasica, las artes
plasticas o los medios de comunicacion. A partinaleleterminado ejemplo de amor,
gue podemos tomar de una obra literaria, de unad@arde un cuadro, etc., pregunta-
remos a los alumnos qué tipo de amor se reflejasencaso concreto. Esto nos dara
pie para analizar a continuacion, entre todos, togaipos de amor diferentes existen
y cudles son sus caracteristicas. El profesor puegt®tando en una lista todo lo que
vaya surgiendo en el debate. A titulo orientatige,tipos de amor que podrian surgir
serian:

- En funcion del tipo de vinculo: paternal, filiametad, relacion amorosa, reli-
gioso,...
.- Segun otras caracteristicas: romantico, apasiosagogto, sereno,...

Una vez identificados los distintos tipos de anebdebate podria continuar a par-
tir de las siguientes cuestiones:

- ¢En qué se diferencian uno tipos de otros? Porpégerpqué matices tiene el
amor paternal frente al amor filial?, ¢y la amidtadte a una relacion amorosa?
- ¢Hay egoismo en el amor?
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- ¢ Es importante el amor —de cualquier tipo— paratrauéelicidad?
. ¢, Qué relacion hay entre amor y sexualidad?

Cualquiera de las cuestiones anteriores, por shajipodria ser objeto de un lar-
go e interesante debate; por ello recomendamotdgorado que acote bien los te-
mas y que se centre en los aspectos que considsrepuartunos.

Recursos:Obras literarias o plasticas, peliculas, cancioneticias de los medios de
comunicacion, etc.

Tiempo: Una sesion de una hora.

Observaciones:Dependiendo del area del curriculo en la que estdnabajando, la
actividad podria finalizarse proponiendo a los alashque, individualmente o en pe-
guefios grupos, elaboren una creacién que ilugitmalde los tipos de amor analiza-
dos: un poema, un dibujo, una cancioén, un montajesaisual en PowerPoint, etc.
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Fortaleza n°® 11

Amabilidad [bondad, generosidad, cuidado, compasigramor altruista, simpatia].
Hacer favores y buenas acciones para los demadamywuidar a otras personas.

Mensajes SOS

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivo: Tomar conciencia de lo importante que es ayudas alémas de forma vo-
luntaria y altruista.

Desarrollo: A través de la realizacion de esta actividad, paEenos que los nifios em-
piecen a darse cuenta de la importancia que tim#aa a los demas cuando encuen-
tran una dificultad manifiesta, cuando no entienalgo, cuando estan realizando algo
gue les resulta incoherente, y remarcando desgeimer momento que esta “ayuda”
no requiere nada a cambio. Prestar ayuda de footoataria y altruista nos hace sen-
tirnos bien, asi como también estar contentos,ysonps damos cuenta de que somos
Utiles para nuestros amigos y otras personas &gsida hay que ofrecerla de forma
desinteresada no sélo a nuestros companeros soutas las personas en general, sin
ningun tipo de diferenciacion). Todo esto se tradeic una gran dosis de amabilidad
y felicidad para todos.

Para empezar la actividad prepararemos unos sqbessontienen unos “men-
sajes”: una imagen mas la frase “¢Como podemosaayud?” o “¢,Como podemos
ser amables con...?” La profesora explica que un@sugo le ha mandado unos so-
bres con mensajes y que para descifrarlos va aesesaria la ayuda y colaboracion
de la clase. Todos los nifios se sentaran en @ farehando un corro y, de forma ro-
tativa, iran saliendo al centro, eligiendo un sobrescubriendo el mensaje que con-
tiene. Estos mensajes pueden referirse a aspat#essbomo:

- Un niflo nuevo que ha venido a la clase.

- Algun compafiero que no puede abrir la puerta d@bbao puede ponerse la bata
o el abrigo, no consigue abrir su mochila,...

. Alguien de nuestra clase que tiene dificultadea pealizar un trabajo propuesto.

- Encontrar algo que se ha perdido.

- Aquellos nifios del colegio que tienen miedo a lauddad o a estar solos.

- Un nifio o nifla que no encuentra su clase, que gerdédo en un centro comer-
cial,...

- Una sefiora mayor que no tiene asiento en el aytojp@stiene problemas para
apearse, que se le cae algo,...

Una vez abierto el sobre y tras leer el mensajecquéene, se trata de encontrar
la forma de resolverlo, concretando entre todasti&rvencién mas adecuada y cohe-
rente en cada caso, siempre en forma de ayudatadhug desinteresada.

Esta actividad podria completarse con una drantabizaal finalizar cada una de
las sesiones, de las soluciones aportadas, y/el@mmpromiso de llevar a la practica
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las ayudas concretadas, mediante la realizacidundearnet o documento que nos
comprometa a ello.

Recursos:Sobres y tarjetas con imagenes y preguntas.

Tiempo: Varias sesiones de 30 minutos; en cada sesiorssalit@a un mensaje.

Observaciones:Para darle un sentido mas cercano a la realizat@desta actividad,
intentaremos relacionar cada mensaje con situacginglares que se nos han presen-
tado a nosotros, a través de las numerosas exgiaggnvivencias que tenemos en la
vida cotidiana.

Sonrie, por favor

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Utilizar la sonrisa como conducta verbal positivala relacién con los de-
mas.

Desarrollo: En muchas ocasiones en las que intentamos ayladamas, hacer favo-
res, cuidar a otros, ser generosos, mostrarnosasonp, etc., nos olvidamos de un
aspecto muy sencillo pero muy expresivo que comgheéannuestra accion: la sonrisa.
Sonreir es, en muchas ocasiones, la primera y roejta de presentacion de las per-
sonas. La cara alegre, la mirada fija y la posturantada hacia el otro, captan la
atenciéon de los deméas. Al mismo tiempo, nuestra sanriente expresa y transmite
cordialidad y cercania hacia el otro. Sonreir nestalnada y nos ayuda a conseguir
nuestros objetivos de forma mas agradable, tamo m@sotros como para los demas,
lo que conlleva “felicidad para todos”. La sonresun complemento indispensable
para la amabilidad.

Se trata de que cada uno de nuestros alumnosereai& “peticibn amable”, para
lo cual deben cumplir las siguientes condicionestiplas cosas por favor, mostrarse
sonriente, fijar la mirada en los ojos del otrop@dr una postura adecuada y dar las
gracias. Todos los nifios tendran un objeto (unajloima pelota, un juguete, un li-
bro,...) excepto uno. Este tendra que solicitarl;ma de sus compafieros mediante
una peticion que cumpla las caracteristicas de idfideb Su compariero se lo dara si
la peticién se ha llevado a cabo de forma amaldenyiente (teniendo en cuenta los
requisitos); de no ser asi, tendra que ir de nagpedirselo a otro nifio. Una vez con-
seguido el objeto deseado, la persona que lo hatéadra que buscar a otro compa-
fiero de la clase y realizar la “peticion amable’apaonseguir el objeto que se propo-
ne. Cada vez que una peticion se realice siguiasdinormas, sera aplaudida por to-
dos los comparieros.

El juego acabara cuando todos los alumnos hayéina@a la peticion.

Recursos:Globos, juguetes, cuentos, libros,...

Tiempo: En torno a 40 minutos.

Observaciones:Se intentard en todo momento que los alumnos exspes$ condicio-
nes de amabilidad requeridas para realizar laipeti€on esta actividad pretendemos
gue los niflos caigan en la cuenta de que el acanpafito de una sonrisa es muy
importante, por el placer que nos produce a nosotiemos la sonrisa de los demas.
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Tutoria entre iguales

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Fomentar el aprendizaje cooperativo y la ayuda anaftire el alumnado.

Desarrollo: La tutoria entre iguales es una clasica técnicasqutiliza habitualmente
en el aprendizaje cooperativo, y consiste en blajoapor parejas de estudiantes, en
las que uno de ellos hace de tutor y el otro derddb. Es una técnica aplicable en
cualquier nivel educativo y que aporta multipleadfeeios. Por una parte, potencia el
aprendizaje entre iguales, en el que los propiam@bs interactian desde una pers-
pectiva a veces mas cercana que la del profesoradpe su lenguaje y sus puntos de
vista son mas similares y les permiten en ocasicoegprenderse mejor entre si.
Ademas, es una técnica provechosa para ambas:paresmno con necesidad de
ayuda la obtiene, mientras su compafiero mas aadotagfuerza sus propios cono-
cimientos mediante el proceso afladido de ensefidrcalfavoreciendo la metacogni-
cion, esto es, la reflexion sobre como uno mismmoce. Finalmente, la tutoria entre
iguales promueve conductas de amabilidad y cooeramntre el alumnado, contri-
buyendo a desarrollar la fortaleza de Amabilidad.

Esta técnica puede utilizarse en gran diversidasitdaciones: un alumno puede
ayudar a otro en una tarea de lectoescritura, eibwjo o produccién plastica, para
repasar las tablas de multiplicar, para preparaxamen de una asignatura concreta,
para realizar un resumen de un tema trabajadcase,attc. También nos puede servir
para dar una motivacion extra al alumnado con alipacidades, que a menudo acaba
con rapidez sus tareas en clase y puede asi mgertiempo libre en una actividad
muy beneficiosa.

ObservacionesEs muy importante respetar dos principios basitp&l alumno tutor
debe responder a las demandas de ayuda de su coi@@fia ayuda que proporcio-
ne el tutor a su compafero se basara en expliecwrbre el proceso de resolucion
de la tarea y nunca consistira en darle solucigadsechas.

Practicando la amabilidad

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Poner en practica buenas acciones y disfrutazésaiplas.

Desarrollo: Entre todos, pensamos qué cosas podemos hacesguaamables con los
demas, tanto en la escuela como fuera de ellaggnias una lista de posibles practi-
cas de amabilidad. Es preferible que sean los @sogiumnos quienes vayan sugi-
riendo los contenidos de la lista, y nosotros mageémos al principio a irlos anotando
en la pizarra. Posteriormente, si vemos que algaspsctos no surgen, podemos pro-
ponerlos y afiadirlos a la lista. Entre las diverma@sticas de la amabilidad, pueden
aparecer las siguientes:

. Dar las gracias.
- Prestar cosas: una goma, pinturas, tijeras, pedgamen
. Colaborar y tratar de integrar a los demas cuaagwactican juegos y deportes.
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- Actitud receptiva y de interés ante los demas:dsalQvalorar la importancia del sa-
ludo, por trivial que parezca: reconocemos querel @sta alli y nos importa), escu-
char activamente, sonreir mas, interesarse pardasgcede a los demas (preguntar-
les por su salud, sus actividades, etc.),...

- Normas habituales de cortesia social: ceder eht@sen el autobus, dejar paso ante
una puerta a quienes entran o salen con nosogérogustuales,...

. Colaborar en casa en las tareas domeésticas.

. Visitar a un familiar que hace tiempo que no venaogn amigo enfermo o que esté
atravesando una mala racha,...

. Colaborar como voluntarios en alguna organizacamias

Una vez que hayamos recopilado las posibles buemaductas, proponemos
gue, durante una semana, cada alumno va a popef@ita al menos una accion dia-
ria. Al final de cada dia, se cumplimentara un senegistro siguiendo este modelo:

Dia de la semana] Accién amable realizada | Cémo ha reaccionado| Cémo me he sentido
la otra persona

Transcurrida una semana, pondremos en comun lamasaue hemos realiza-
do, a partir de lo que el alumnado haya anotadsusmregistros. Sera importante des-
tacar como las conductas amables hacen felices deloas, pero también nos produ-
cen una profunda satisfaccion personal.

Recursos:Un cuaderno de tutoria donde poder cumplimentauatiro de registro que
hemos propuesto.

Tiempo: Un minimo de30 minutos para reflexionar y realizar el listadon¢in de ac-
ciones amables, y explicar la tarea a realizarrdarta semana. En torno a una hora
para la sesiéon posterior de revision de lo reatizatb largo de la semana.

Observaciones:Con alumnos de Educacion Infantil y 1° ciclo denfaria, en vez de
comprometerse a realizar una accion diaria y cungsitar un registro, podemos pe-
dirles que nos ayuden a elaborar un cartel de mesiamables, que colocaremos bien
visible en algun lugar del aula. A lo largo dedansina, dedicaremos algunos momen-
tos a dialogar con ellos acerca de qué conductapamiendo en practica, como reac-
cionan los demas y qué sienten ellos al realizarlas

Y los animales, ¢qué?

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Desarrollar conductas amables y generosas hacianiosles, y poner en
marcha acciones que contribuyan a la defensa ddlasju

Desarrollo: Los seres humanos somos deudores del mundo ammallargo de la
historia, nos hemos servido de los animales pateneb alimento, ropa, calzado, su
fuerza como ayuda a nuestro trabajo o como medloadenocion, su compafiia, etc.
Seria, por tanto, injusto, que en nuestro conceégk@mor y la amabilidad incluyéra-
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mos Unicamente a nuestros congéneres humanosdarmalmios al resto de seres sen-
sibles con quienes compartimos la vida en el ptanet

A partir de las reflexiones anteriores, podemosodcir en clase el tema de la
deuda de gratitud de los humanos con los animabesel fin de promover conductas
de amabilidad y bondad hacia estos. Podemos ptaamtea alumnos una busqueda de
noticias en la prensa, television o Internet, aele situaciones de maltrato hacia los
animales. Este trabajo se puede realizar individeate o en grupos, como tarea para
casa, y posteriormente las noticias encontradpsrsen en comun en clase y se anali-
zan entre todos. Podemos escoger una o varias etigias mas impactantes o que
mas hayan calado en nuestra sensibilidad, com elefitrabajarlas mas a fondo y ob-
tener més informacion; por ejemplo: el negocioatedbrigos de piel, las condiciones
de vida de las gallinas y otros animales de grdmjdefensa de especies amenazadas,
los espectaculos festivos que incluyen el sufriboigle animales, etc.

La actividad final consistira en realizar, en pdmgegrupos, una accién que con-
tribuya a sensibilizar a las personas frente agito@cion injusta para los animales:
elaborar una presentacion en PowerPoint que peede®yectada en una sesion diri-
gida a las familias 0 a alumnos de otros cursaggceoionar unos carteles para iniciar
una campanfa de sensibilizacién en el colegio dtubst enviar una carta a una empre-
sa responsable de la explotacion injusta de angnyadgie sirva como critica construc-
tiva y respetuosa,...

Recursos:Noticias de la prensa, television o Internet.

Tiempo: Una semana de plazo para recopilar noticias en gasaa o dos sesiones de
una hora cada una para trabajar el tema en clase.

Observaciones:1) Esta actividad puede incluirse perfectamente eraségnaturas de
Conocimiento del Entorno (Educacion Infantil), Comeiento del Medio natural, so-
cial y cultural (Educacion Primaria) o en las ardasCiencias en Secundaria, abor-
dandola al nivel de profundidad que consideremossajable en funcion de la edad
del alumnado. 2) Puede servir también para traktaj@rtaleza n°® 14 —Sentido de la
justicia—, considerando que la justicia, al iguaé @l amor y la amabilidad, puede
aplicarse con todo derecho a los anima&@g®ara los alumnos que tienen mascotas en
casa, podemos proponerles ademas llevar a caboaadgeion concreta para cuidar-
los mejor, darles mas carifio y mejorar su calidaslida.

Padrinos y madrinas de acogida

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Facilitar la acogida e integracion de compafer@vosi en el centro educa-

tivo.

Desarrollo: La figura de los alumnos “padrinos 0 madrinas dmi@a” es ya conocida
desde hace afios en muchos centros educativos.s@oesique los propios alumnos
faciliten la integracion de sus comparieros redagatios al colegio o instituto, ya sea
en el caso de alumnos inmigrantes —con desconationgeno del idioma espafiol—, o
simplemente alumnos autdctonos que se incorpornaprgoera vez a ese centro esco-
lar.
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Cuando un alumno nuevo se incorpore al centroradégorado puede designar a
uno o dos alumnos para que, durante un periodmsi® dres semanas, hagan de “tu-
tores” para el recién llegado. Las funciones cdasrque desempefiaran estos “tuto-
res” (o “madrinas’/“padrinos”, dependiendo de guenaminacion nos guste mas)
pueden ser: mostrarle las dependencias del cexplicarle las normas de funciona-
miento mas comunes, sentarse a su lado en claselycemedor, acompafarle en el
recreo, etc., procurando facilitarle la integrac&mnel centro y que se sienta lo mas
aceptado posible.

Tiempo: Las madrinas o padrinos pueden cumplir con su pdyo@nte, al menos, un
periodo de dos o tres semanas, prolongandosecensalera necesario. Procuraremos
gue esta funcion sea rotativa, de forma que pata eaevo alumno llegado al centro
los padrinos/madrinas sean distintos, para queweian ejercer esta funcion el ma-
yor numero de alumnos posible.

Observaciones:En el caso déa acogida de alumnos extranjeros, esta actividasha
medida complementaria que debe contemplarse jumotras actuaciones y que no
sustituye el papel de otras figuras (profesoremestde acogida, tutores de aula, etc.),
dentro deProtocolo de Acogida para Alumnado Inmigraqiee todos los centros de-
berian tener elaborado.

Ensefiamos a los mas pequefios

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Practicar la generosidad con los comparieros masgsv

Desarrollo: Esta es una practica que muchos profesores suiiearuy que consiste
sencillamente en que los alumnos de cursos supsramudan a las aulas de niveles
inferiores para ensefiarles algo o ayudarles emaltarea concreta. Es una actividad
doblemente beneficiosa, ya que puede suponer wdagara los mas pequefios, al
tiempo que a los mayores les sirve para reformulfrtalecer sus propios conoci-
mientos, desarrollar sus habilidades de comuninagigotenciar conductas de ama-
bilidad y ayuda hacia los demas.

Podemos aprovechar gran variedad de situacionasppaer en juego esta practi-
ca. Algunos ejemplos pueden ser:

- Alumnos de 2° de Primaria van a 2° de Infantil peea cuentos, sirviendo asi de
modelo lector y de estimulo para aprender a leer.

. Alumnos de 1° de Bachillerato acuden a 1° de E.$&Xponen un trabajo que
han realizado en alguna de las areas del curriculo.

- Alumnos de 6° de Primaria van a 1° de Primariaudag a los de este nivel a
realizar un Proyecto de Trabajo sobre un tema b leayan trabajado también
(el sistema solar, las aves, la contaminacion). etc.

Observaciones:Como resulta complicado que todos los alumnos deunso superior
acudan a un aula de otro nivel inferior, es corengei que los alumnos mas mayores
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vayan a esa otra aula en pequefios grupos, y qdampuatarse de modo que todos los
mayores tenga la oportunidad de prestar sus ses\eci esa tarea.

Regalando alegria

Nivel: 3° ciclo deEducaciéon Primaria y Educacién Secundaria.
Objetivos: Aportar alegria, bienestar o satisfaccion a oteaisqnas.

Desarrollo: Dar a los demas alegria, bienestar o satisfaccamstituye el tercer com-
ponente del amor que ya comentamos en la introdinickz la fortaleza n° 10. En esta
actividad vamos a poner en practica como regaégria a quienes nos rodean. Co-
menzaremos reflexionando individualmente acercqu#ecosas me producen alegria
en lo que me dicen los demas, y también en el neadgue me tratan. Cada alumno
escribe en una cuartilla su nombre, un par de apsage gustaria que alguien le dije-
ra, y una frase que resuma cémo le gusta quetémtcaando alguien interacciona con
él.

El siguiente paso consiste en que la profesorgaée® escritos de cada alumno y
los redistribuya aleatoriamente, de forma que caase quede con un papel escrito
por otra persona. jimportante!: nadie debe sabi@éncha recibido o que uno mismo
ha escrito. Les daremos la consigna de que, dulapt®xima semana, deben buscar
al menos una ocasion en la que puedan interactmdagersona cuya cuartilla les ha
tocado, y tienen que decirle algo y tratarle ersoaancia con lo que se refleja en ese
escrito, de modo que puedan aportarle alegriasfaation.

Tras finalizar el plazo de una semana, hay queaewl cumplimiento de esta ac-
tividad, mediante una puesta en comun en clasa qud plantearemos las siguientes
cuestiones:

—¢ Todos habéis recibido el “regalo de alegria” cherasta semana?

—¢,COmo os habéis dado cuenta? (pueden describgrbeate las circunstancias y
como sucedio).

—¢, COmo os habéis sentido al recibirlo? ¢ Y al darlo?

Tiempo: Al menos 40 minutos para reflexionar, escribir glis&ibuir los escritos; en
torno a media hora para la revision de lo realizada vez transcurrido el plazo de
una semana.

Observaciones:Un ejercicio complementario consistiria en apliesta estrategia fuera
del ambito escolar, pensando en algun familiarreqrex conocida, identificando qué
le produce alegria y realizando una accidén congrata darle satisfaccion. Esta acti-
vidad también deberia revisarse en clase con jpmr#tiexd, para ver si se llevé a cabo,
gué efectos tuvo en la otra persona, como se siatid alumno al realizarla, etc.
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Simpatia en accién

Nivel: 3° ciclo deEducacion Primaria y Educacion Secundaria.
Objetivos: Comprender en qué consiste la simpatia y ponerdatiga esta cualidad.

Desarrollo: Entre todos, intentamos definir en qué consistsidgatia. La pregunta
concreta que planteamos es la siguiente: ¢ quéladak tiene una persona simpatica?
Podemos utilizar la técnica de trabajo cooperdtiv@-4": cada alumno piensa indi-
vidualmente y escribe un listado de cualidadesprdirtuacion contrastan sus ideas
por parejas y posteriormente lo hacen en grupauid#o. Como resultado, cada gru-
po habra elaborado una lista de las caracterigjiwasacen que consideremos a una
persona “simpética”.

El paso siguiente consiste en poner en comunstadlis confeccionados por to-
dos los grupos. Entre las cualidades que definesinipatia encontraremos algunas
como las siguientes: sonriente, agradable, paciantable, bondadoso, interesado por
los demas, estar dispuesto a ayudar, saber escudhademos elaborar una lista mas
completa a partir de las aportaciones de todosdogos, que posteriormente la pro-
fesora organizara y redactara.

En una segunda sesién de trabajo, entregaremataaattanno una copia del lis-
tado de cualidades de una persona simpatica (eqéaprente hemos organizado y
redactado a partir de lo trabajado en la sesiéariant. Se trata ahora de que los
alumnos reflexionen sobre si mismos y anoten: &)agialidades de esas creen que les
definen a ellos, y 2) qué otras cualidades nodagan propias y podrian mejorar. Fi-
nalmente, les pedimos que seleccionen una de #islades en que podrian mejorar,
y que anoten posibles acciones que puedan llezab@ para ponerlas en practica du-
rante una semana, tanto dentro como fuera de lelesc

Recursos:Un cuaderno de tutoria donde anotar los propédiasejora y las acciones
gue se van realizando semanalmente.

Tiempo: Dos sesiones de una hora cada lm@yimera para trabajar las cualidades de
las personas amables, y la segunda para la refl@xitividual sobre estas cualidades
y la elaboracion de un plan de mejora personalnfde habra que prever alguna se-
sion complementaria para supervisar y poner en ondajpuesta en practica de los
planes personales de los alumnos.

Observaciones.Se puedemealizar algunas actividades complementarias: Bc&uen
el diccionario definiciones de “simpatia”; 2) intigar sobre el origen etimoldgico de
esta palabra en griego; 3) hacer un listado dedadds propias de las personas anti-
paticas, y contrastar con las cualidades propida sienpatia.

Imégenes de la amabilidad

Nivel: 3° ciclo deEducaciéon Primaria y Educacién Secundaria.
Objetivos: Reflexionar sobre conductas relacionadas con ldiined. Poner en préac-
tica una accion afectuosa dirigida a una persof@rma.
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Desarrollo: Vamos a utilizar el analisis de imagenes y fotdgea€omo punto de parti-
da para reflexionar acerca de la amabilidad. Payaes primer lugar, el profesorado
buscara una o varias imagenes que puedan seaiiuar de la amabilidad, la bondad,
la generosidad, el cuidado de los demas, la codmasi amor altruista, la simpatia,
etc. Podemos realizar esta busqueda en el sededimagenes Google, introduciendo
los términos anteriores o0 sinGnimos relacionadb®yscamos estas palabras en in-
glés, los resultados seran mas numerosos). Ireglesc®nando y guardando las
imagenes y fotografias que nos parezcan mas Wilesganizaremos una sesion de
trabajo con nuestros alumnos, proyectando estageimed y planteando un debate en
torno a las siguientes cuestiones:

. ¢, Qué observamos en la imagen?

- ¢ Qué nos sugiere?

¢, Qué sentimientos nos produce?

¢, Qué titulo podriamos dar a esa imagen?

A partir de estas preguntas, pueden surgir debaigsicos acerca de los aspectos
gue vayan apareciendo: la generosidad y sus efeatda sociedad, las conductas
amables en nuestra vida diaria, las consecueneiasrdimpatico o antipatico,...

Tras ese debate, pedimos al alumnado que, porapalejsquen imagenes simila-
res en Google, y guarden una que les guste (delmmday una por alumno). Final-
mente, cada alumno elaborara individualmente utelcan Word, insertando la ima-
gen que haya guardado previamente y colocandofgeude foto con una frase ama-
ble dirigida a una persona conocida (un amigo,amilfar, etc.). Este cartel sera un
regalo personal que cada alumno entregara a lan@egie decida, y pretende ser una
muestra de afecto y reconocimiento hacia ella.

Recursos:Videoproyector y ordenadores con conexion a Interne

Tiempo: Media hora para el andlisis de imagenes y el dedmtiee ellas, y una hora
para la busqueda de imagenes y la elaboraciorsdmiteles individuales.

Observaciones.

1) Es frecuente que en la busqueda de imagenederndt aparezcan algunas no
deseadas, generalmente de contenido sexual inatbed®a@ra evitarlo, antes de traba-
jar con los alumnos, debemos configurar un filwe,cen el caso de Google, puede ac-
tivarse pulsando en la pestaf@ohfiguracion de busquetlay seleccionando efttil-
tro SafeSearch’la opcion de “filtro estricto”, que blogueara ekaso a contenidos
indeseados.

2) Una actividad complementangaede consistir en buscar ejemplos de personas
famosas, actuales o no, que sean prototipos decasdidades relacionadas con la
amabilidad. Podemos investigar su biografia y kxshbs a través de los que manifies-
tan la amabilidad. Otros ejemplos significativosegen ser personas de nuestro en-
torno: profesor, conserje, madre, dependiente ddianda,... que son modelos a imi-
tar por tener esas cualidades y conductas relatasnaon la amabilidad.
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Fortaleza n°® 12

Inteligencia social [inteligencia emocional, intefjencia personal].Ser consciente de
las motivaciones y los sentimientos, tanto de umgmo como de los demas; saber
como comportarse en las diferentes situacioneslsggisaber qué cosas son importan-
tes para otras personas, tener empatia.

La inteligencia social(o emocional,o personal,como queramos denominarla) es
un aspecto fundamental de la persona y resulteesopdible abordarla desde el punto
de vista educativo. Las emociones son impulsosiqadlevan a actuar, y que dificultan
o favorecen nuestra capacidad de pensar, planificarar y, finalmente, alcanzar nues-
tros objetivos. La conciencia y el control de ntesiemociones nos proporcionan un
mayor grado de libertad. Una buena educacion emakies imprescindible para ser
personas felices.

La educacion emocional nos da la oportunidad dea@nos mejor, de ser cons-
cientes de nuestras emociones positivas y negatiyasder controlarlas de modo cons-
tructivo. También favorece el conocimiento de lameiones de los demas, comprender
Sus reacciones, anticipar situaciones y, tenieadedpuesta adecuada, prevenir conflic-
tos. Esta educacion aumenta nuestro conocimieatag los demas, mejorando nuestra
socializacion y nuestro desarrollo personal, m&Sremmo vy libre.

Esta fortaleza tiene relacién con otras, especiaieneon Ciudadania, Autocontrol
y Apertura mental. Para su desarrollo hemos teaidouenta aportaciones de diversos
autores. Hemos de sefialar que el concepto deigetelia emocional” es un constructo
polémico entre los investigadores, ya que, talm@advierten Extremera y Fernandez-
Berrocal (2009), los formuladores genuinos en éstbito fueron Salovey y Mayer,
pero posteriormente otros autores introdujeronacérnes e incluso distorsiones en la
conceptualizacién inicial de aquellos —destacansize@almente Goleman (1995 y
2006)—, lo que hizo que la inteligencia emocioeatanvirtiera a menudo en un produc-
to popular y comercial bastante alejado de susditnetitos originales. Siendo conscien-
tes de este hecho, nosotros hemos utilizado cofaeneia los programas elaborados
en nuestro pais por Rafael Bisquerra, por congidgra su estructura resulta muy apli-
cable para el trabajo con el alumnado en las aalasjue no se corresponda exacta-
mente con la formulacion inicial de Salovey y May@isquerra ha coordinado en afios
recientes la elaboracion de una serie de matergdesducacion emocional bastante
completa y graduada por edades, que contemplg#rsados siguientes:

1. Conciencia emocional: conocer las propias enmesiy las de los demas.

2. Regulacién emocional: control de las emocionds $u expresion.

3. Autoestima.

4. Habilidades socioemocionales: habilidades seibhsicas, comunicacion, aserti-
vidad, empatia, trabajo en equipo,...

5. Habilidades de vida: adoptar comportamientosttos y responsables, alcanzar
bienestar personal y transmitirlo.
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Estos materiales abarcan desde Educacion Infeagth Bachillerato, y su resefia
puede consultarse en el documento de los An&itdiografia de apoyo para Inteli-

gencia social”.

Tanto el programa mencionado como otros sobreigetatia emocional existen-
tes actualmente en el mercado, pueden ser muy @iilalguien necesita profundizar
mas en el tema, o si desea iniciar una interversmdrel alumnado mucho mas sistema-
tica y exhaustiva. En lo que sigue, vamos a propalginas actividades que pueden
servir como ejemplo para iniciar esta labor, tetiean cuenta las cinco areas de trabajo
descritas por Bisquerra, y que pueden realizarss #@empo destinado a la tutoria o en
el trabajo dentro de algunas asignaturas espexifica

iQué caras!

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Identificar emociones.

Desarrollo: Preguntamos al grupo qué creen ellos que son lasiemes y libremente
expresan su opinién. Vamos anotando en la pizarrakfin de consensuar una defini-
cién (como referencia para nosotros, una emociérute respuesta de nuestro orga-
nismo ante un suceso determinado”).

Les mostramos fotos de caras que expresan difsremeciones, para comentar
sobre ellas. Las basicas son: alegria, tristezgiigaza, miedo, sorpresa e ira. Mientras
miramos las fotos, pensamos en las emociones quesax. Preguntamos: ¢ nosotros
ponemos estas caras en ocasiones?, ¢cuando?,..mbialde coOmo nos sentimos
cuando nos hacen un regalo, cuando hemos perdigliguaete que nos gusta mucho,
etc.

Recursos:Fotos de caras mostrando las emociones basicas.

Tiempo: Entre 15 y 30 minutos.

Observaciones:En Educacién Infantil se parte directamente dddass, se ensefian y
se inicia el debate: ¢ qué les ocurre a estas @Bppqué 0S parece que sienten?, etc.
Retomamos los comentarios y los dirigimos a lascgones basicas: alegria, tristeza,
vergienza, miedo, sorpresa e ira. Concretamosdsas denominaciones y las utili-
zamos siempre que sea posible. A continuacion diasdotos podemos imitar las ca-
ras de los personajes que alli aparecen.

¢, Qué sientes tu?
Nivel: Educacién Primaria.

Objetivos: Expresar las emociones que experimentamos antenagen y compararlas
con las que sienten los demas.

Desarrollo:
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Las personas experimentamos diferentes emocionessimaciones similares. A
medida que nos conocemos, detectamos mas difesesrti@ forma de pensar, actuar
y sentir de los demas. Mostramos una foto delced8l las que se adjuntan arriba vy,
tras observarla en silencio durante 30 segundeguptamos: ¢qué emociéon es la
primera que os ha hecho vivir la foto? Se escridyema pizarra las emociones y se
anota el nimero de veces que aparecen. Se repitishoo con otras fotos. Se debate
sobre estas cuestiones: ¢ habéis sentido lo mismoata foto?, ¢tus emociones son
mejores o peores que las de los demas?, ¢ qué res msentir?,...

Recursos:Fotos aportadas por el profesorado o el alumnadbienidas de Internet.
Tiempo: Entre 15 y 30 minutos.
Observaciones:iIntentaremos que todo el alumnado participe elelette.
Esta actividad esta adaptada a partir denakypropuestas que pueden consultarse
en Renom (2008).

Yo sé. Yo puedo

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Tener en cuenta los sentimientos propios y ajeh@$ara de actuar.

Desarrollo: Una de nuestras numerosas funciones como educanorgiste en ensefar
a los nifios a observarse, a conocerse, a ser eatestide los propios sentimientos vy,
también, a observar, conocer y descubrir los sémiims de los demas. El conoci-
miento de si mismo nos lleva al conocimiento dediemas, el autorrespeto nos lleva
a respetar a los demas, el amor a si mismo y lp@sion de uno mismo nos lleva a
amar y comprender a los demas. El proceso de conaestras propias motivaciones
y sentimientos facilita, posteriormente, el conaemo de las motivaciones y senti-
mientos de los otros, no siendo ajenos a ellosharda de actuar. El objetivo de esta
actividad es ayudar a conocerse a si mismo (cagesdy sentimientos personales) vy,
de acuerdo con esto, intentar actuar teniendo entguos sentimientos de los otros:
“Yo sé hacer...”. Por tanto, “Yo puedo hacer...” o “Ymedo hacerlo... (de una de-
terminada manera) para que el otro se sienta mélor’ejemplo:

- Yo sé el color rojo. Yo puedo ayudarte a encon&qintura de ese color (cono-
cimientos).



Fortalezas personales (2). Propuestas especifica63

- Yo sé que estas solo. Yo puedo acercarme a tiati@pkescucharte (sentimien-
tos).

Antes de iniciar la actividad, la maestra prepatargapel continuo con el nom-
bre y, al lado, la foto, de cada uno de nuestridssniEn un primer momento, en gran
grupo, comentaremos al alumnado que cada uno dero®aprende las cosas de di-
ferente manera: algunos aprenden unas cosas aotessymas tarde, unos aprenden
algo en un momento determinado y otros no; per @stes indicador de nada. Lo
mas importante es tener en cuenta que todos lssydia todos los momentos apren-
demos algo y, ademas, tenemos que ser conscientesqilie ya sabemos y de que
podemos aprender mucho mas. Posteriormente, indema que cada uno de nues-
tros alumnos complete la fra%éo sé...”. ponerme la bata o el abrigo solo; tirarme
por el tobogan; pedir el turno para poder hablampartir los juguetes; contar chistes
y hacer reir; expresar lo que me pasa (sed, midelgria, ...); etc.

Cada una de las respuestas dadas por los nifipgritaegemos en un circulo verde,
y entregaremos al nifio tantos circulos como resagsiemdas. Intentaremos que todos
los nifios den una o varias respuestas. Al finalacafio pegara los circulos verdes al-
rededor de su nombre y foto en el papel continuo.

En una segunda sesion, proponemos completar k“iYaspuedo ..."” ayudar a
los demas a ponerse la bata, preguntarles porara@,l dejar mis cosas a los que no
las tienen, recordar las normas a los que no lagplen, compartir mis juguetes, es-
cuchar a los demas,... Anotaremos las respuestasgaemos de color naranja. Para
cada una de las respuestas dadas ofreceremoguio ciaranja y, posteriormente, los
pegaremos en el papel continuo alrededor de suyfammbre. En esta parte lo mas
importante es que los propios nifios, reconociendguk ellos saben o sienten, sean
conscientes de la situacion de los demés e intextterar teniendo en cuenta los sen-
timientos ajenos.

Finalmente, en gran grupo, analizaremos y comentase| mural resultante, co-
locandolo en un lugar accesible para todos y telmiéncomo punto de referencia a la
hora de actuar en la vida diaria.

Recursos:Papel continuo, cartulinas verdes y naranjas,yladores.

Tiempo: Las dos primeras sesiones pueden ser de una pooajraadamente. La ulti-
ma sesion, de valoracion y andlisis de los resodtapuede ser mas breve —45 minu-
tos—.

Observaciones:Los circulos verdes y naranjas que entregaremeasla mifio, conten-
dran —de forma escrita— las respuestas dadas garuwre de ellos. No hay que dar
importancia a que tengan mas o menos, sino al tpi¢acontienen. En todo momen-
to, es importante hacer especial hincapié en ka d#eque tenemos que prestar aten-
cion a nuestros sentimientos, pero también a ldssidemas, actuando de la forma
mas conveniente y adecuada para nosotros misnossogrbs.
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Somos periodistas

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Ser consciente y prestar atencion a los sentingatgédos demas.

Desarrollo: Tener en cuenta los sentimientos de los demasaetatea bastante dificil,
sobre todo en las primeras etapas educativas, sjéia earacterizadas por un gran
egocentrismo; pero hay que tener en cuenta queesti@l alcance de los nifios, aun-
gue no les resulte nada facil (hay que sefalar gueglgunas ocasiones, esta tarea
también resulta ardua y dificil para los adult@)ando un nifio es consciente de sus
sentimientos, puede pensar en los sentimientogsdgeimas y le resulta menos dificil
ponerse en su lugar (empatia).

En una primera sesion, en gran grupo, comentamalsimnado que vamos a ser
periodistas y explicamos en qué consiste esta goofeinsistiendo en la idea de la
importancia del respeto y valoracion de todasdapuestas por igual. Entre todos de-
cidimos las preguntas y situaciones que vamosragagay a quién:

. ¢ Cual es tu nombre completo?
. ¢Qué es lo que mas te gusta de la escuela?
. ¢ Qué te gustaria ser de mayor?
. ¢Qué harias en estas situaciones?:
—Tus abuelos te visitan este fin de semana, pdrartenvitado a un cumpleanos.
—Mama esta atendiendo a tu hermanito pequefio @ fgetido que estés atento
por si suena el teléfono. En ese momento, llanespuérta un amigo para ir a
jugar al parque.
—Estas jugando en el ordenador, tu hermano quiges p una cosa y tu a otra.
—Has elegido el rincén de plastica para jugar, penmejor amiga no puede por-
que esta lleno.
—Has compartido tus cuentos o juguetes con tu naepiga y ella no te los deja a
ti, pero si los presta a otros nifios de clase
. Ser periodista, ¢ te parece facil o dificil?

Una vez preparada la entrevista, hay que deterrfanfarma de llevarla a cabo.
Los entrevistadores seran grupos de tres nifloda equipo decidira a quién va a rea-
lizar la entrevista: nifios de Educacion Infantifias mayores, profesores del colegio,
padres, madres,...

Seria enriquecedor que los grupos de entrevistadataviesen formados por dos
nifos pequefios acompafados de un nifio mayor queetitza las respuestas obteni-
das en la entrevista. Cuando todos hayan hecherdelistas, tienen que exponer an-
te el grupo los resultados de su entrevista. Fieala) en gran grupo, analizaremos y
valoraremos las respuestas emitidas.

Con los alumnos mas mayores podriamos finalizactavidad comentando un
proverbio indio: “No te atrevas a hablar de algthesta que hayas andado mil millas
en sus mocasines”, que nos ayuda a imaginar guesims demas en situaciones de-
terminadas y a ponernos en su lugar antes de habtduar.
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Tiempo: Una sesion de una hora para preparar la entreyvistenentarla entre todos.
Media hora para realizar la entrevista. Una seBital de una hora para comentar y
analizar las respuestas obtenidas.

Observaciones:En las situaciones propuestas, hay que hacer emtssia los nifios de
gue la forma correcta de actuar es aquella endangusélo se tienen en cuenta nues-
tras motivaciones, sino que también hay que teme&uenta los sentimientos y moti-
vaciones de las otras personas. Lo mas importanteflexionar con el alumnado so-
bre la forma de pensar de los demas, sobre susgaribs, y hacerles comprender
gue es importante tener en cuenta nuestros sentosipero también los de los demas
gue, en algunas ocasiones, dejan de actuar tensgndaenta sus intereses o preferen-
cias y priorizando los sentimientos de los otros.

¢, COmo reacciono yo? ¢Y tu?

Nivel: Educacion Primaria.
Objetivos: Identificar las reacciones que experimentamos daterminadas emocio-
nes.

Desarrollo: Las emociones provocan diferentes reacciones @stroucuerpo: se acelera
nuestra respiracion, reimos, lloramos, etc. Cadsopa reacciona de diferente manera
en funcion de la experiencia vivida y de cdmo \aler situacion a la que se enfrenta.
Tras reflexionar sobre lo anterior, presentamosficha al alumnado con un cuadro pa-
ra cumplimentar, en el que escribiran varias fordeageaccionar ante emociones dadas.
Por ejemplo: cuando siento alegria doy saltosp,llsonrio, me muevo,... Al terminar,
ponemos en comun las fichas de los alumnos. Eizdar@ o mediante un ordenador y
videoproyector, rellenamos el cuadro de la ficha les aportaciones de la clase, ano-
tando todas las reacciones a una emocion.

Después entablamos un debate: ¢reaccionamos sidmpaemisma manera ante
una emocion? —puedo llorar, sonreiry;. ¢ reaccionamos de la misma manera ante
emociones diferentes? —puedo llorar cuando estayealy triste—. Las demas personas,
¢reaccionan de manera similar a nosotros frerdendasma emocion? ¢ Se parecen las
reacciones de los demas a las mias? Tras estan@bte lo legitimo que es emocio-
narse y experimentar cualquier emocion, pero tamiéélo adecuado o no de algunas
de las reacciones que podemos experimentar. Algimastas reacciones si son cen-
surables, cuando perjudican al entorno o a otra®pas.

Recursos:Cuadro de doble entrada para cumplimentar individeiate.

¢, Qué siento? ¢ Como reacciono?
Alegria Saltar, llorar, sonreir, moverme,...
Ira
Tristeza
Miedo
Verguenza
Sorpresa

Tiempo: Una sesion de una hora.
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Observaciones:Previamente habremos trabajado otras actividaal#e £mociones, de
modo que el alumnado ya conozca bien las emocibasisas: alegria, tristeza, ver-
glienza, miedo, sorpresa e ira.

Esta actividad esta adaptada a partir de algurgmiestas que pueden consultarse
en Renom (2008).

La empatia

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Ponerse en el lugar de otra persona y expresar séraiente esta.

Desarrollo: Mostramos una foto semejante a la ¢
adjuntamos aqui y, tras observarla en silencio
rante 30 segundos, preguntamos: ¢qué crees
siente esa persona? ¢ Puedes ponerte en su |
Debatimos sobre este tema, intentando que {
man las posturas de esas personas y manifi
actitudes empaticas. Se repite lo mismo con o
fotos.

Recursos:Fotos aportadas por el profesorado o el alumnadbtanidas de Internet.

Tiempo: Entre 30 y 45 minutos.

Observaciones:Si es necesario, antes de hablar de los sentwsield las personas,
convendria describir la fotografia.

La chica invisible

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Ponerse en el lugar de la otra persona y empatizaella. Tener actitudes
proactivas ante el acoso.

Desarrollo: Vemos el video “La chica invisible” ubicado erslguiente direccion web:
convivencia.wordpress.com/category/5—videos—prgaeasomaltrato/page/2/

Tras observarlo atentamente, iniciamos un debata elase. Describimos los he-
chos que se narran y luego nos centramos en ltegprostas: la chica “invisible”, sus
compafieros, otra joven que se sienta con la amgsikle,... También nos fijamos en
Sus comportamientos y en sus sentimientos (espesig en los de la protagonista).
Analizaremos atentamente el desenlace del videmeetamiento de la otra chica a la
protagonista, el hecho de dirigirle la palabra § sansecuencias. Después, podemos
conversar sobre cdmo nos sentiriamos si no nanedig los juegos, No nNos invitan a un
cumpleanos, etc., incidiendo en que necesitamdssd#emas y si nos dan de lado nos
sentimos muy tristes.

Recursos:El video anterior u otros sobre la misma tematitee pueden encontrarse
en: convivencia.wordpress.com
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Tiempo: En torno a 45 minutos.

Observaciones:Hay que tener especial cuidado para no person&izaste tema (po-
dria ser que hubiese en la clase algun nifio cenpesfil) y tratar el tema en general,
pero siendo muy incisivos sobre los comportamied®gnorar al compafiero y tam-
bién los de silenciar y apoyar las conductas dprde® de los lideres. La actividad
puede tratarse en tutoria 0 en una sesion de rema @ realizarse cuando hemos de-
tectado algun caso de nifio ignorado o como mediglzeptiva. Lo mas coherente se-
ria incluir la tarea dentro del Plan de Convivemitgacentro.

Yo soy alguien muy especial

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Mejorar la autoestima. Pensar en caracteristicgsgs y de los demas que
nos agradan.

Desarrollo: Realizamos descripciones orales de uno mismajierao en los aspectos
positivos. A continuacion, en un folio cada nifiodescriba a si mismo por escrito.
Después mejoran ese texto si es necesario (querggrenda bien, que refleje aspec-
tos positivos y que sean cuantos mas mejor). Desjpupasan a limpio en un folio
bonito con el titulo Yo,... soy alguien muy espeti@isefiado para esta actividad).
Ya tenemos la descripcion individual realizadagaata uno de los nifios.

Otro dia describimos oralmente a nuestros compajigrtidiendo en sus cualida-
des positivas. A continuacion, cada nifio elaborasarito con un comentario o frase
positiva de cada uno de sus comparieros. El meamgbervisa los escritos para mejo-
rar los comentarios incorrectos, verificar que stienen comentarios positivos, sSi
hay alguno no del todo positivo tal y como estaresado, etc. Una vez mejorado el
texto, copiamos nuestro comentario en un folio, elatitulo: “Mi amigo... es alguien
muy especidl (Habra un folio con el nombre de cada comparfgue,ird pasando por
las mesas para anotar nuestra frase sobre eseftenmea cuestion).

Finalmente cada uno se queda el documento elabpoad® y el que le han hecho
sus compairieros. Hacemos copias y elaboramos orphina clase con las fichas indi-
viduales y colectivas de todos.

Recursos:Folios de colores.

Tiempo: Una sesion de una hora.

Observaciones:Podemos pasar a limpio estos textos en el orderadimprimirlos.
Supervisar los escritos es util, porque el alumresla veces tan sincero que algunos
comentarios pueden ser molestos. Hay que teneciaspaidado con nifios que no
reciban demasiados comentarios, ya que puede eladejue los alumnos no se co-
nocen bien entre ellos. Todos tenemos muchas qasdsvas para que los demas
aprecien: es cuestion de fijarse bien, reflexignampliar nuestro punto de vista.

La actividad puede tratarse en tutoria o en unarsee otra area. Lo mas cohe-
rente seria incluir la tarea dentro del Plan devimcia del centro.
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iMuchas gracias!... jDe nada!

Nivel: Educacion Primaria.
Objetivos: Mejorar las habilidades sociales del alumnado.sAoubrarse a dar las gra-
cias de modo sistematico.

Desarrollo: Partimos de un video o una pequefia dramatizadidmde aparezca la
habilidad de dar las gracias. Conversamos sobreltodue recibimos de los demas:
regalos, alimento, carifio, educacion, consuelo,si.camo acerca de la necesidad de
estar agradecidos por todo eso. Preguntamos ®rgeEnualguna situacion en que ha-
yan tenido que dar las gracias, y como se handeeelios y las personas a las que se
han dirigido. Concretamos que para dar las grd@agque tener en cuenta varios as-
pectos:

- Elegir el momento adecuado.

- Dirigirnos a la persona de modo directo y con atica.

. Agradecerle su comportamiento, detalle o ayudadsig@recisos y llamandola por
Su nombre —si la conocemos-.

En un folio o cuaderno, anotaremos durante la sars@uiente en qué ocasiones
hemos dado las gracias. Al cabo de este tiempaneeemos el tema poniendo en
comun cuando han utilizado la habilidad y comoasesentido.

Tiempo: Entre 30 y 45 minutos. Prever posteriormente alg@s#on para revisar cOmo
han llevado a la practica esta tarea durante lasam

Observaciones:1) Con este esquema de trabajo, podemos trabajar ltakdades
como saludar, iniciar una conversacion, etc. Emstéigidades pueden tratarse en tuto-
ria 0 en una sesion de cualquier &rea. Lo mas eoteeseria incluir la tarea dentro del
Plan de Convivencia del centro. 2) Esta actividagegambién para desarrollar la for-
taleza n° 21: Gratitud.

¢, Qué libro elegimos?

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria
Objetivos: Ponerse en la perspectiva del otro, tratando dtr ssmmo él —empatia—.
Mejorar las relaciones sociales en el grupo deeclas

Desarrollo: Proponemos la dramatizacion de una situacion, fmemar una decision
hipotética: elegir el destino del viaje de estudioslibro para leer en clase, una peli-
cula para ver,... Parte de los alumnos actuaran afservadores y otros como acto-
res. Las opciones a trabajar pueden ser muy variada

—Elegir un libro: de aventuras, de ciencia ficciédmic, teatro, poesia,...
—Escoger una pelicula: de accion, de miedo, romegrdiocumental, ...

—Viajes: a la montafia, a la playa, a un parquetiemd una zona arqueoldgica,...
—Otras: actividades para la semana cultural, codaimnes con una ONG,...
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Elegimos una de las opciones y preparamos varigtas, en las que anotare-
mos cada una de las posibilidades (por ejempl@rabs a trabajar sobre la opcién de
“escoger un libro”, haremos cinco tarjetas en las gscribiremos, respectivamente,
“aventuras”, “ciencia ficciéon”, “coémic”, “teatro” y'poesia”). La maestra inicia la
conversacion: “Wamos a elegir un libro para leevenalta en clase y vamos a inten-
tar ponernos de acuerdo todos. Cada uno va a poparopcion a la clase, intentan-
do exponer claramente sus argumentos y convencdengge es la mejor opcion”.

Los observadores se situan en circulo para obserdsbate y los actores en el
centro. Se reparten las tarjetas a los actorespyezm el debate, en el que cada uno
debe defender la opcidn de libro de lectura quadigscrita en la tarjeta que le ha to-
cado. La maestra anima el debate intentando ques topinen. Al final, pregunta a
cada uno de los actores: ¢,0s habéis sentido asogidecuchados?, ¢habéis podido
exponer vuestra opcion con el tiempo y la atensiditientes?, ¢como os habéis sen-
tido?, ¢como se sentira el otro al escuchar vuegiradn?,... Los observadores de-
ben expresar cdmo han visto que se ha desarraladigbate: si todos estaban como-
dos, si han argumentado bien, cual es la opciéretpgirian en funcion de estas ar-
gumentaciones,...

Para finalizar la actividad, destacaremos el pdpektlidlogo y de la escucha. In-
tentaremos llegar a la conclusion de que para cmawse hay que ponerse en la piel
del otro, y que las buenas relaciones son aquetidas que se puede decir lo que se
piensa sin ofender a nadie y comprendiendo lognsiemtos que se pueden provocar
en los demas.

Recursos:Tarjetas con las posibilidades de cada opcidontascri

Tiempo: Una sesion de una hora.

Observaciones:Estas actividades, en lugar de simulaciones, puselereales y apro-
vecharlas para tomar decisiones que afecten ddardase, aumentando de ese modo
la participacién e implicacion real del alumnadoeéen realizarse en tutoria o en una
sesion de otra area.
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Virtud 4. JUSTICIA

Fortalezas civicas que conllevan una vida en comidiad saludable

Fortaleza n°® 13

Ciudadania [responsabilidad social, lealtad, traba) en equipo].Trabajar bien den
tro de un equipo o grupo de personas; ser fiek@gbag cumplir las tareas asignadas
dentro de él.

Esta fortaleza estd muy relacionada con los catende algunas asignaturas,
principalmente Educacion para la ciudadania y &vechos humanos (6° de Primaria y
3° de E.S.0.), y Educacion ético-civica (4° de @.% pero también con la Religién y la
Filosofia. Asimismo, puede ser objeto de tratanoi@l@ntro del horario de Tutoria. Con
todo, creemos que deberia trabajarse de modo &naasen todo momento en que sea
posible y, por supuesto, no esperar a 6° de Panwa8°® de E.S.O. para abordar estos
temas —cursos en los que, en Aragén, se impaasdaatura de Educacién para la ciu-
dadania—. Como se vera a continuacion, hay actigglgue pueden potenciar la forta-
leza de Ciudadania y que no se limitan al ambitlasienencionadas materias del curri-
culo.

Un segundo aspecto a tener en cuenta es que déefartde Ciudadania se halla
muy relacionada con la Educaciéon en valores deriogsa fundamentalmente con los
siguientes: Educacion para la tolerancia, la p& gonvivencia, Educacion intercultu-
ral, Educacion para la igualdad entre hombres yeragj Educacion ambiental, Educa-
cion del consumidor y Educacion vial. Por tantgdieel trabajo en torno a esta fortale-
za podemos dar respuesta a un buen numero dess/ameversales del curriculo.

Una ultima consideraciéon: no hay que perder dex\st grupos sociales basicos
donde nuestros alumnos van a desplegar la fortdieziudadania: la familia, los ami-
gos, el grupo clase y diversos contextos sociaébalrio o la localidad. Con esta pers-
pectiva, proponemos a continuacion un conjuntodiwidades para trabajar en todos
los contextos sefialados.

Aprendizaje cooperativo

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Promover habitos de aprendizaje cooperativo elueiraado.
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Observaciones:Uno de los mejores recursos para desarrollartaléza de Ciudadania
es la utilizacién de técnicas de aprendizaje cadjper con el alumnado, que pueden
aplicarse en todos los niveles educativos. El @jbzaje cooperativo abarca tres ambi-
tos: a) cohesion del grupo, para la creacion deliora de aula favorable a la coope-
racion; b) trabajo en equipo como contenido de fearssa; ¢) trabajo en equipo como
recurso para ensenfar, utilizando el trabajo enpeguieducidos y estructuras coopera-
tivas que favorecen la interaccion y la ayuda. @dos primeros casos, se trata de
ensefar al alumnado las nociones basicas y lageggtrs para aprender cooperando,
asi como favorecer la cohesion del grupo clase, &tld mediante dinamicas de gru-
po y recursos para organizar los equipos, plamigtarabajo grupal y ensefiar las
habilidades sociales necesarias. En el tercer ealsaprendizaje cooperativo como
metodologia—, nos referimos a la aplicacion daiestras de trabajo cooperativas que
nos permitan abordar los contenidos de las diversigaaturas en el dia a dia.

Para que el aprendizaje cooperativo sea eficaprexsso llevarlo a cabo de un
modo sistemético, trabajandolo con los alumnos ddarirecuente y no meramente
ocasional. De este modo, conseguiremos crear katédrabajo en el alumnado que
van a facilitar su aprendizaje a lo largo de |asimlias etapas educativas, y habremos
logrado algo muy importante: no solo que aprendise ademas que sean capaces de
hacerlo colaborando entre ellos.

Recursos:En el documento de los Anexo&grendizaje cooperatiVese puede obtener
mas informacién acerca de los fundamentos de estadwiogia, técnicas concretas,
ejemplos de uso, etc.

Una familia mas unida

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Valorar la importancia de la propia conducta ded#bgrupo familiar.

Desarrollo: Esta actividad puede adaptarse a todos los nieelesativos, variando el
tipo de preguntas que hagamos al alumnado. Se geanti@a puesta en comuan, en la
gue preguntamos al grupo cuestiones tales como:

—Educacién Infantil: ¢en qué cosas ayudo en casa¥iéto solo, colaboro ponien-
do la mesa, ordeno mis juguetes,...).

—Educacion Primaria y Secundaria: ¢ qué conductas favorecen la vida en fami-
lia?; ¢ cuales la dificultan?; ¢ qué podria hacex pagjorar el clima familiar?

(Con los alumnos mas pequefos, puede ser inteeessalizar una dramatizacion
simulando los roles de padres, hijos, hermanos, estcuna situacion concreta, y ver
gué pasa cuando alguien no colabora).

Tras el debate, pensamos con todo el grupo acceomesetas que se pueden ha-
cer para que la vida en familia funcione mejoragiacalumno puede seleccionar una o
dos y ponerlas en practica durante un tiempo.
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Tiempo: Una sesion de una hora.

Observaciones:Como en otras actividades, serd conveniente reallgana sesion de
revision para poner en comun lo que cada alumnwebbho en su familia respecto al
propésito de mejora que él mismo se planted.

Ciudadanos responsables

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Tomar conciencia de la repercusion de nuestra avadaodividual en la
calidad del medio ambiente.

Desarrollo: Mediante estactividad podemos trabajar dos de los temas treseles de

la Educacion en Valores: Educacion ambiental y Bdigo del consumidor. Con las
necesarias adaptaciones, es posible trabajarlaadgqueer nivel educativo. Como pun-
to de partida, podemos traer a clase alguna natec@ctualidad sobre la probleméatica
del medio ambiente y/o el consumismo desmesurasmesira sociedad. A continua-
cion, abriremos un debate acerca de qué conduetias deres humanos estan deterio-
rando el medio ambiente y, posteriormente, hareumokstado de posibles acciones
para proteger la naturaleza y ser consumidoresmeaples. Este coloquio con el gru-
po puede dar lugar a diversas actividades:

—Educacion Infantil: individualmente o en pequedngos, realizar dibujos que ilus-
tren conductas respetuosas con la naturaleza.

—Educacion Primaria y Secundaria: iniciar una cdrmapde educacion ambiental o de
consumo responsable en la escuela. Se podria dipfuren el andlisis de noticias
actuales sobre estos temas, para disefiar postentegmn decalogo de actuaciones
cotidianas para proteger el planeta. Ese decalegmdria difundir mediante carte-
les colocados en el centro educativo, charlasidagya las familias o a otros alum-
nos, etc.

—Educacién Secundaria: analizar una situacion etecelacionada con la contamina-
cion y llevar a cabo una accion social para apsadarciones. Por ejemplo: escribir
una carta a diversos centros comerciales paratadks que ayuden a disminuir el
uso de bolsas de plastico, solicitar al Ayuntanaidatcolocacion de contenedores
de reciclaje en el barrio, etc.

Recursos:Noticias de actualidad sobre temas de medio angieabnsumo.
Tiempo: Una hora o tal vez mas, dependiendo de las actieglposteriores que se de-
cida realizar.

Educacion vial

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Adoptar conductas responsables como peatones ocones para prevenir
accidentes viales.
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Desarrollo: La educacion vial es un contenido transversal dediacacion en Valores
y, por tanto, hay que tener en cuenta su tratamgmtovechando determinados con-
tenidos que aparecen en las diversas areas (Caentondel Medio natural, social y
cultural, Educacion para la Ciudadania, Educacisit#,...). En algunas localidades,
existen programas de educacion vial promovidosealesdireccion General de Trafi-
CO y que cuentan con la colaboracion de la Pdltiiaicipal, por lo que resulta inte-
resante poder utilizar todos estos recursos. Sefiads a continuacion algunos senci-
llos ejemplos de actividades que pueden realizrdas distintas etapas educativas:

—Educacion Infantil: tras haber dedicado algunases a trabajar en clase las nor-
mas basicas de la educacion vial, el significadaslsefales de trafico, los semafo-
ros, etc., organizaremos en el patio un circuit@ pe@ner en practica todo esto. Po-
demos contar con varios triciclos prestados pofdaslias para usar durante unos
dias. En el circuito, los alumnos representaraisgrapeles, que pueden ir rotando:
conductores de triciclos, peatones, guardias fiedr&efnales y semaforos (algunos
alumnos hacen de porteadores de sefiales de tsafseméaforos confeccionados
previamente en clase),...

—Educacion Primaria: acompafiados de agentes delitaaPMunicipal, los alumnos
pueden salir a la calle en pequefios grupos, coteldisias precauciones necesarias
y vistiendo chalecos reflectantes, para observgu sucede en un paso de peato-
nes, y colaborar con los agentes dirigiendo eicwaf facilitando el cruce de peato-
nes.

—Educacion Secundaria: haremos un analisis de roatahictas viales, y para ello se
puede utilizar la técnica de trabajo cooperativb rdenpecabezas, combinando
“grupos de base” con “grupos de expertos”. Por pjepara un grupo de 30 alum-
nos, formaremos 6 grupos de 5 expertos; dos ds esaipos se especializan en
analizar malas conductas de peatones, otros dpegse dedican a analizar con-
ductas de ciclistas y motoristas, y los dos grupstantes hacen lo mismo con con-
ductores de automovil. Estos equipos elaboraréistano de conductas peligrosas
y propondran medidas para prevenir accidentes.

A continuacion, los expertos vuelven a sus grugobake (estos son grupos mas
0 menos estables que utilizamos habitualmente tpavajar cooperativamente), de
modo que en cada grupo base habra alumnos queatafatio en todos los grupos
de expertos. El trabajo final de los grupos de lwassistira en disefiar un anuncio
de seguridad vial para prevenir accidentes, quayaaecomendaciones para todos
los roles analizados (peatones, ciclistas, moswigtautomovilistas). Este anuncio
puede disefarse simplemente redactando varios jesrssabre el tema, o bien po-
dria hacerse mas elaborado, realizando un momdpmeerPoint combinando ima-
genes y esloganes alusivos.

Recursos: Policia Municipal. Triciclos. Diversos recursoslsrados desde la Direc-
cion General de Trafico (algunos pueden descargarsevw.dgt.es/educacionvial

Tiempo: Podemos dedicar una o mas sesiones, dependientdpadde actividad, pero
siempre teniendo en cuenta el caracter transveesaste tema y que su tratamiento
no se limita a meras actividades puntuales.



174 PROGRAMA “AULAS FELICES”

“Hago mas mio mi entorno”

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria
Objetivos: Trabajar dentro de un equipo de personas con elefimejorar nuestro en-
torno, para poder sentirnos mas satisfechos eratteg con él.

Desarrollo: Nuestro entorno (barrio, escuela, parque,...) fopage de nosotros, es
algo inherente a nuestra vida; por tanto, tenenoessgntirlo, vivirlo y modificarlo
para sentirnos parte de €l. Nuestra actuacion enseho nos ayudara a sentirlo como
“algo nuestro, algo que nos pertenece y es capprogercionarnos felicidad”.

En un primer momento, en gran grupo, planteamosiluinga de ideas”, para que
nuestros alumnos realicen diferentes aportacionta® sntervenciones que podriamos
hacer en el barrio para mejorarlo: decorar paredesiros (graffiti), elaborar escultu-
ras para alguna calle o parque, elegir el nombnendearque o calle, elaborar la por-
tada del programa de fiestas, colaborar en la der de residencias de la tercera
edad,... Hacemos un listado en el que recogemos taglagportaciones de nuestros
chicos y, posteriormente, en pequefio grupo, leeamos a hacer un boceto, plas-
mando en el papel sus ideas. Cada grupo de trablgociona y “crea” (la accion de
crear entendida en el sentido de pensar mas imaganatervencion a realizar.

En una segunda sesion, se realiza una puesta émaw@htrabajo elaborado: cada
equipo presenta al grupo clase el boceto realizdda.vez presentadas las diferentes
intervenciones y siguiendo un proceso democrasiealecidird entre todos el proyec-
to de trabajo a realizar: graffiti, escultura, pdd del programa de fiestas, nombre de
un parque o calle,... A continuacion, se decidirdestitdos la forma de iniciar y con-
tinuar el proyecto de trabajo, los materiales kzati el reparto de tareas, etc., puesto
gue es un trabajo de grupo y es necesario redastaportaciones de los diferentes
miembros.

Una vez terminado nuestro proyecto, seria muy itapte darle la difusion mere-
cida: primero, presentandolo a los diferentes mreslale la comunidad educativa
(alumnos, padres,...) y, en segundo lugar, en legatifes medios de comunicacion
(en el periddico del colegio, en alguna emisoraadié, en algun periodico local, col-
garlo en Internet,...).

Tiempo: Esta actividad conlleva diferentes sesiones dejwaltada una de 50 6 60
minutos, aproximadamente:

1°. Propuestas de trabajo y elaboracion de bocetos.

2°. Presentacién de los bocetos elaborados y étedel proyecto de trabajo.
3°. Organizacion: materiales a utilizar, repartdateas,...

4°, Fase de elaboracion.

5°. Presentacion del trabajo realizado y difusi@maismao.

Observaciones:Para realizar este tipo de actividades (interveresaen el entorno), es
importante contar con la aprobacién y colaboradénas entidades y asociaciones
locales. El profesorado se pondra en contacto asrasociaciones implicadas y se
coordinard con ellas, concretando las posiblesaaiines antes de proponerlas al
alumnado.
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Ayudo en mi barrio

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria
Objetivos: Enriquecer la colaboracion, como ciudadanos, éasrpersonas que forman
parte de diferentes instituciones del barrio.

Desarrollo: A nivel educativo nos parece muy importante quesiros alumnos sean
personas responsables desde un punto de vistd, Sieralo capaces de asumir de
forma positiva la realizacion de tareas que nolewah un beneficio personal, sino
gue tienen como finalidad mejorar la calidad deade otras personas de nuestro en-
torno. Se trataria de realizar actividades y primgede trabajo fomentando la colabo-
racion entre los alumnos del colegio y personatepecientes a otras entidades del
barrio, por ejemplo, personas de la tercera edathtamiento, pequefios comercian-
tes,.... Dichos proyectos seran decididos por &mpuel quienes vayamos a dirigir
nuestra intervencion. Ademas se trabajara siguiéoglprincipios de la metodologia
del “Aprendizaje cooperativo”.

Como motivacion inicial, se les dice a los alumgos vamos a poner en marcha
la campandAyudo en mi barrio”, y se elabora un cartel para la clase, en eldgea
Educacion Plastica, para tal fin. Posteriormentiad®ja con la informacion y los co-
nocimientos previos de todos los nifios acerca desip: qué servicios tiene, donde
se encuentran ubicados, cdmo podemos contactallogn etc. Se anotan todas estas
aportaciones y se acuerdan cuatro lugares; pompé&enma residencia, una tienda, el
centro de salud y el ayuntamiento. Seguidamenteaifass se distribuyen en varios
grupos, segun sus intereses personales, conds fiirigirse a dichos lugares.

En la sesion siguiente, entre todos, se elabonaratocolo de actuacion que in-
cluira: persona responsable de la entidad, formardsentaciéon de nuestro grupo,
ambitos de posible colaboracion, disponibilidadstiz... Con toda la informacion
recogida, se hace una puesta en comun en la ctasdacide el proyecto a realizar.

Como fase final, se hace una valoracién conjuntka geiesta en practica y desa-
rrollo del proyecto llevado a cabo, de los objetiatcanzados y de las posibles mejo-
ras y formas de colaboracion futuras. En esta &eidn, se resaltaran los aspectos de
satisfaccion personal como consecuencia de ayuotaosa mejorar su calidad de vi-
da.

Tiempo: Esta actividad conlleva diferentes sesiones dajwaltada una de 50 6 60
minutos, aproximadamente, y su hiumero dependel@sdeoyectos y objetivos plan-
teados.

Observaciones:Para realizar este tipo de proyectos, como entigidad anterior, es
importante contar con la aprobacion y colaboradéras entidades y asociaciones
locales, intentando seguir una linea de trabajguatay coordinada.
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Las normas de clase

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Consensuar las normas generales de conducta gatgelclase.

Desarrollo: Esta actividad es muy habitual en la practica cota del profesorado de
Educacion Infantil y Primaria, y conviene realizad comienzos de curso con el fin
de que todo el grupo clase conozca, consensu@gtessis normas basicas que van a
regir la convivencia diaria. Es fundamental qualemnado sea protagonista y parti-
cipe en la elaboracion de las normas, pues estiidaz implicacion, la cohesion del
grupo y el respeto por las reglas de conducta o mismos han establecido y han
considerado justas. Dependiendo de la edad delnaldmy podemos establecer un
proceso u otro para elaborar las normas de clase,gm general los pasos a seguir
pueden ser los siguientes:

1) Debate en asamblea: ¢,como vamos a hacer pan@icgraprender? ¢Necesita-
Mos unas normas? ¢ Qué normas deberiamos acosfgueyar entre todos?

2) Elaborar un listado de normas de clase, a pdetias aportaciones de los alum-
nos, que se van comentando y el profesor las esenlta pizarra.

3) Revisar el listado. Seleccionar las normas mmmoitantes y elaborar la lista de-
finitiva.

4) Confeccionar un mural que sintetice las norneasldse y colocarlo en un lugar
bien visible, para poder recordarlas y tenerlasgres. Es deseable que el cartel
lo hagamos entre todos, participando en su eszridumayor parte del alumnado
posible.

Las normas de clase deben cumplir las siguientedidones: que sean claras y
concretas, que sean realistas y faciles de cunoplé,sean justas y comprensibles, y
gue su nimero No sea excesivo.

Recursos:Cartulina de color o papel de embalar y rotuladpeea confeccionar el car-
tel de las normas.

Tiempo: Un minimo de una hora para debatir y consensuardaesas, y una hora en
otra sesion posterior para elaborar el cartel.sEstévidades deberian realizarse pre-
ferentemente a comienzos de curso, durante la @iquencena.

Observaciones:Ademas de lasormas generales para el grupo clase, pueden atabor

normas especificas para el trabajo cooperativodrientaciones concretas en el docu-

mento del AnexoAprendizaje cooperativi

En lugar de hacer un listado general de normamde/ez, podemos aprovechar
cuando surge un conflicto, reflexionar sobre elnnaisy sobre nuestro comportamiento
mas adecuado para convivir mejor entre todos. Redantonces la norma concreta
para evitar ese conflicto y escribirla en el muirahfiadiendo las normas a medida que
sean necesarias para la mejor convivencia enal aul

Un buen amigo

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Valorar la lealtad como una condicion esencialadanhistad.
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Desarrollo: Como motivacion previa, preguntamos a los alumnogj@ creen que
consiste ser leal o fiel a otra persona, y lesmedique pongan ejemplos donde esto
se pueda apreciar con claridad. Tras esta conv@nsdes planteamos que imaginen

una situacion en la que aparezca la lealtad y sicr@ban un breve relato sobre el tema
(podria titularse “Un buen amigo”).

Una vez escritos los relatos, en una segunda sgemdemos solicitar al alumnado
gue los intercambien entre ellos, con el fin de puedan leer al menos un par de los
gue han escrito otros compafieros. A continuaciaepos entablar un dialogo en
clase, pidiéndoles que expongan algunas condwedbesique han reflejado en sus es-
critos. Como conclusion final, podemos reflexioratre todos acerca de las conse-
cuencias que tiene en nuestra vida el hecho deales o desleales.

Tiempo: Dos sesiones de una hora cada una.

Observaciones:Para los alumnos mas mayores, podemos afiadir algelementos
conflictivos al debate final, planteando cuestiotades como: ¢es ético cometer una
mala accion o un delito por mantenerse leal al@ffugla lealtad implica no denunciar
una agresion que un comparfiero haya cometido cmiréla “ley del silencio”),...

Aceptando a todos

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Detectar situaciones de marginacion o rechazo trdmados alumnos, y
proponer pautas para favorecer la aceptacion ae.tod

Desarrollo: En primer lugar, el profesorado debe tener una é@maguy clara de las
relaciones que existen entre el alumnado del geclgse, y para ello lo mejor es apli-
car un cuestionario sociométrico, que nos permitetectar con exactitud las atrac-
ciones y los rechazos entre alumnos, y especiagnmard aportara informacion sobre
aguellos casos en los que existan alumnos margiredauestro grupo.

Una vez aplicado el cuestionario, el profesor angdi los datos obtenidos, que
debera guardar con la méas absoluta confidenciagljgexsando especialmente en que
aguellos alumnos que aparezcan como rechazadasulben todavia mas “etiqueta-
dos”. Lo que haremos a continuacion sera hablaretgnupo acerca de las situacio-
nes de rechazo o marginacion que pueden vivir algatumnos, en nuestra escuela,
en el patio, e incluso en nuestra misma clase.rg@emos el debate en torno a las
siguientes ideas, pidiendo a nuestros alumnos g mefieran a personas concretas,
sino a situaciones en general:

—¢ En qué situaciones hemos observado conducteecklazo o marginacion hacia
algun compafero? (juegos en el patio, deportdsajoaen equipo, momentos de
ocio fuera del colegio, etc.).

—¢Qué podriamos hacer para integrar mejor a lopaidenos que estan mas aisla-
dos?

Entre todos haremos una lista de posibilidades iptegrar a los alumnos recha-
zados y, finalmente, les pediremos que intenteerhalgo positivo por algin compa-



178 PROGRAMA “AULAS FELICES”

flero en concreto para que se sienta mejor acogmodaremos una semana de plazo
Y, en una sesién posterior, revisaremos lo readizBdra esta revision, es mejor seguir
manteniendo la confidencialidad, para lo cual sex@@mendable utilizar un sencillo
cuestionario, que cada alumno cumplimentara y saiéenlo leera el profesor, con
dos preguntas muy concretas: 1) ¢has intentade hbyge por integrar a alguien (y
decir a quién), y 2) ¢has observado que alguiea hagho lo mismo por ti (y quién
ha sido)? A continuacion, sin referirnos a nombrea hechos concretos, podemos
abrir un debate preguntando a los alumnos comarsaédntido ayudando a los deméas
o siendo ayudados, y si han observado cambios@ma de relaciones de la clase.

Recursos:En los Anexos puede consultarse el documento dibuf&€uestionarios so-
ciométrico$, en el que se explican las caracteristicas desgstiebas y como aplicar-
las, y figuran varios modelos para trabajar comalos de 6 a 18 afios (documento fa-
cilitado por el Ministerio de Educacion y obtenidm la siguiente direccion:
www.ite.educacion.es/w3/recursos2/convivencia_estbl8.htm).

Tiempo. Hay que prever tres sesiones de trabajo: una panglignentar el cuestionario
sociométrico, otra para debatir acerca de situasial® marginacion, y la dltima para
la revision de lo realizado durante la semana.

Observaciones:Es dificil pretender que todos los alumnos searmptades por sus
compaferos del mismo modo, sobre todo en aqualkissae alumnos con conductas
agresivas o0 que no propician el acercamiento dddosis. De todos modos, siempre
es posible hacer algo para mejorar el clima del aull menos, intentarlo.

iSeamos civilizados!

Nivel: 3° ciclo deEducaciéon Primaria y Educacién Secundaria.
Objetivos: Reflexionar acerca de nuestra conducta social tgaase formas de actua-
cion mas beneficiosas para todos.

Desarrollo: En nuestra vida diaria nos vemos inmersos en gaeadad de situaciones
sociales, que requieren comprender determinadasasade conducta y poner algo de
nuestra parte para que las cosas se desenvuelvaroonalidad. Podemos comenzar
pensando con nuestros alumnos acerca de situa@orlas que, si actuamos con ego-
ismo y sin tener en cuenta a los demas, se proadwcsecuencias desagradables:

- En espectaculos publicos (cine, teatro, concierdeportes): respetar normas de
conducta tales como la puntualidad, no hablar oeheuidos durante determinados
espectaculos, no comer ni beber si esta prohibido,...

- En el autobus: cortesia respetando el turno at guimjar, no obstaculizar el paso y
procurar pasar a la parte trasera del vehicul@ragdasiento, cuidado con golpear a
otros con nuestras mochilas, no empujar,...

- En situaciones de emergencia: ante un incendigaucatastrofe en un espacio pu-
blico, saber actuar con serenidad y respetands @delmas.

Tras reflexionar acerca de estas y otras situasjqrediremos a los alumnos que,
en pequefos grupos, disefien y ensayen una pequanatidacion sobre alguno de
estos temas, ilustrando malas conductas que dan dugjtuaciones adversas. Para fi-
nalizar, podemos representar ante todos las drzawatnes de los grupos, y hacer una
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reflexion final sobre la importancia de comportagskecuadamente en nuestra vida
social.

Tiempo: Una sesion de una hora.

Observaciones:1) Una variacion o actividad complementaria cdigasen analizar
alguna noticia sobre un suceso tragico real (uendio, un terremoto, una aglomera-
cion de personas que haya producido lesiones stapigentos,...), y elaborar un plan
de prevencién para evitar que eso pueda repetirséfaturo. 2) Podemos aprovechar
las practicas de simulacros de incendio que seasahabitualmente en todos los cen-
tros educativos para trabajar mas a fondo este tema
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Fortaleza n°® 14

Sentido de la justicia.Tratar a todas las personas como iguales en camgaraon las
nociones de equidad y justicia; no dejar que losirs@entos personales influyan en las
decisiones sobre los otros; dar a todo el mundmisshas oportunidades.

Para trabajar esta fortaleza en el aula, sirvemlamas consideraciones que efec-
tuamos al hablar de la fortaleza n° 13; al igu& en aquel caso, el Sentido de la justi-
cia puede abordarse a partir de los contenidofgdeas asignaturas (Educacion para la
ciudadania y los derechos humanos, Educacion éiwica, Religion, Filosofia, Cono-
cimiento del Medio natural, social y cultural, Gieas Sociales, etc.), ademas de poder
trabajarse dentro del horario de Tutoria. Tambig&metuna fuerte relacion con la Edu-
cacion en valores democraticos, destacando logesigs: Educacion para la tolerancia,
la paz y la convivencia, Educacién interculturaluBacion para la igualdad entre hom-
bres y mujeres y Educacién del consumidor.

El concepto de “justicia” implica trabajar para godos tengan los mismos dere-
chos y una vida digna. Tiene una vertiente posiiughar por unos derechos equitati-
vos para todos—, pero también otra vertiente saadmra: “hacer justicia”, castigando
las conductas que van en contra del interés coBmnifas actividades que proponemos a
continuacion incidiremos en la primera de esasergds, y teniendo en cuenta ademas
que el Sentido de la justicia puede trabajarsel padobalmente: podemos fomentar
acciones dirigidas al entorno préximo, asi comol@npuestros horizontes y abordar
la necesidad de justicia a nivel planetario. Es,tppto, una buena excusa para tomar
conciencia de que la realidad global del mundoaiwcide con la abundancia y bienes-
tar que solemos disfrutar en nuestro entorno inatedsino que existen millones de
personas que sufren desigualdades e injusticiaar®.dAl mismo tiempo, podemos
reflexionar sobre qué podemos hacer al respectomp@portar nuestra ayuda: aunque
nuestra labor individual nos parezca insignificarsiegmada a los esfuerzos de otros,
puede conducir a grandes resultados.

El ledn y el ratdén

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Aceptar a los demas comparieros. Valorar a todogpat, sin sentirse su-
perior o inferior a los demas.

Desarrollo: Contaremos en clase el conocido cuento de “El yeéhraton”, en el que
aquel comienza burlandose del roedor, considerangmto valioso por su pequefio
tamano, pero finalmente es el raton quien salvhtééa, gracias a sus poderosos
dientes que son capaces de roer la red en la dpie baido atrapado el gran felino.
Comentaremos con los nifilos la moraleja del cugotins somos importantes y po-
demos ser tiles de algin modo. Podemos pedirkepigmsen en situaciones en que
les han rechazado para hacer algo porque son peEsju®di tienen suficiente fuerza,
etc., y recordar como se han sentido. Finalmema®omremos entre todos un lema
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gue nos ayude a recordar que todos tenemos cuadidiaghortante que ofrecer a los
demas, lo escribiremos en un cartel y lo colocaseemoun lugar visible del aula.

Recursos:Cuento “El ledn y el raton”. Cartulina o papel addoc para confeccionar un
cartel con el lema.

Tiempo: En torno a 30 minutos para contar el cuento y debegrca de él. El cartel lo
podemos confeccionar en un momento posterior, apl@ando cuando los alumnos
trabajan individualmente: a partir de un disefo lggedaremos ya preparado, les pe-
diremos que vayan pintando e ilustrando el captandolo por todos los grupos en
diversos momentos.

Acoger a todos y ser justos en los juegos

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Valorar a todos por igual, sin sentirse superiarferior a los demas. Esta-
blecer normas equitativas en los juegos.

Desarrollo: Esta actividad puede ser una buena continuacife algerior. Para que las
reflexiones que alli realizamos no se queden em @gamente tedrico, vamos a apli-
carlas en un ambito muy concreto: los juegos (eea@ko, en clase de Psicomotrici-
dad, etc.). Daremos a los alumnos dos consignasseaomprometeran a llevar a ca-
bo durante los préximos dias:

1) Igual que en el caso del ledn y el raton, noos menospreciar a nadie porque
sea mas pequefio, menos fuerte, menos agil, ets.gqee vamos a procurar acep-
tar a todos en los juegos y darles las mismas wmdedes.

2) Para que los juegos sean equitativos, establecsrel compromiso de que haya
cambios de roles: unos “la pagan” una vez y luegmshan, unos hacen de perse-
guidores y luego de perseguidos, etc.

A lo largo de un minimo de dos semanas, iremosaedo el cumplimiento de es-
tas dos normas, a partir de los comentarios deifis acerca de los juegos en los que
participan. Posteriormente, podemos revisar ocabiente cdmo se esta llevando a
cabo esto.

Tiempo: 15 6 20 minutos para comentar el tema en asambbanyear la propuesta a
aplicar en los juegos a lo largo de los proxima@s dDurante las dos proximas sema-
nas, momentos puntuales para comentar en la asasibbe estan aplicando en los
juegos los compromisos establecidos. Posteriorm@néeer algunos momentos de
revision en asamblea, con un caracter menos sistemg@ero sin olvidar el tema.
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Paginas Amarillas

Nivel: 1°y 2° ciclo d&ducacion Primaria.
Objetivos: Potenciar la autoestima del alumnado. Valorar agqmbr igual, sin sentirse
superior o inferior a los demas.

Desarrollo: Esta actividad ha sido adaptada por Pujolas (28@@&tir de una propues-
ta de S. Kagan, y estd mas explicada en el docom@mtlos Anexos titulado
“Aprendizaje cooperativapags. 20-25). Consiste en elaborar una espexitsdia
de Servicios” del aula, con el fin de que podanprs@ar que todos tenemos algo que
aportar a los demas, y que nadie puede considesapseior a los demas, sino que to-
dos tenemos cualidades en las que podemos destackr.alumno debe reflexionar
individualmente acerca de cuestiones tales commogué soy bueno?, ¢ qué puedo en-
sefar a los compafieros?, ¢.en qué puedo ayudaéuapo ofrecer a mi clase?,...

A continuacién, cada uno tiene que redactar un @awobre algin servicio que
puede aportar a sus comparieros (pueden verse algjemoplos en el documento de
los Anexos que hemos comentado). El esquema dimarith sera el siguiente:

—Titulo del servicio que ofrezco.

—Breve descripcion de este servicio.

—Un pequenio dibujo o ilustracion.

—Nombre y apellidos del alumno que ofrece el savic

Una vez que tengamos todos los anuncios redactbiosydenaremos alfabéti-
camente y confeccionaremos con ellos una Guia decs o “Paginas Amarillas”
de la clase. Posteriormente, cuando surjan ocasiemel aula, el profesorado podra
solicitar que los alumnos pongan en practica lod@es que se ofrecen en la guia.

Recursos:“Paginas Amarillas” elaboradas por todo el grup@ldennos.

Tiempo: Una sesion de una hora para elaborar los anun@iogduales. Prever alguna
sesidn posterior para confeccionar la guia gemkraervicios y explicar a los alum-
nos su utilizacion.

Observaciones:l) Si notamos que algunos alumnos se quedan “blogeégdm se les
ocurre nada que ofrecer a los demas, podemos #sidargiriéndoles temas y po-
niendo de relieve las cualidades que poseen ysdgukatal vez no son conscientes. 2)
Los anuncios podrian realizarse también por equipados, tres 0 mas alumnos, pen-
sando en habilidades comunes que cada grupo ptredero

El juego de las etiquetas

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Valorar las consecuencias del "etiquetaje" de &sqmas. Aprender a ser
mas objetivos al tratar a los demas, sin dejalewar por nuestros prejuicios.

Desarrollo. Explicamos a los alumnos las normas del juego: gamsimular entre to-
dos una situacion de interaccion social (por ejempha reunidén para preparar una
fiesta de Carnaval). Con el fin de centrar mejaatincion de todos, seleccionaremos
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a un grupo de ocho voluntarios, y el resto de losiaos actuaran como observado-
res. La profesora va a pegar sobre la frente dedhsitarios una etiqueta en la que

figura escrito el rol que el grupo le va a asigreaiperta, responsable, gracioso, pesi-
mista, vago, incompetente, agresiva, sumiso,..a@ad puede ver las etiquetas de los
demas, pero no debe saber qué pone en la suyaad&uoas dirijamos verbalmente a

alguien, procuraremos actuar teniendo en cuemnta gle lleva escrito en su etiqueta.

jAtencion!: se procurara no nombrar en ningun dagualabra escrita en dichas eti-

guetas, para evitar que se descubra cudl es ebpmple cada persona.

Tras el juego, se realizard una puesta en comula gne pueden tratarse varias
cuestiones:

- Que cada persona intente identificar el rol quéedea asignado, basandose en
las interacciones que ha tenido durante el juego.

Valorar como se ha sentido cada persona durajiegs.

- Los observadores pueden aportar sus impresiones.

- Intentar llegar entre todos a una o0 mas conclusione

Se trataria, al final, de llegar a comprender c@mamuestras relaciones sociales
solemos clasificar a las personas mediante esiigoepyy cOmo este etiquetaje influye
negativamente:

- En nuestro autoconcepto: podemos terminar asumiengercepcion que los
demas tienen de nosotros.

- En nuestra interaccion social: podemos sesgar nage®iaciones, viendo en los
demds tan solo aquello que existe en nuestrosqa @pPejuicios.

La conclusion final podria ser: intentar, en la idadle lo posible, interactuar con
los demas desterrando posible "etiquetas"”, pararpamorar a los otros tal y como
son en realidad. De este modo, conseguiremos sejustas y equitativos en nuestras
relaciones con los demas.

Recursos:8 etiquetas para pegar en la frente de los voliostaen cada etiqueta ha-
bremos escrito previamente una palabra con eluellogs demas deben asignar a esa
persona.

Tiempo: Un minimo de 10 minutos para el juego y 15 minytasa la evaluacion en
comun.

Observaciones:1) Si los alumnos saben meterse bien en el juegactividad puede
resultar sumamente divertida, permitiéndonos traté&ema de modo Iudico y viven-
cial, pasando un buen rato a la vez que aprendareesmas justos con los demas. 2)
Si queremos gue participen mas alumnos en el jysmbemos proponer a continua-
cion un segundo grupo de voluntarios con otro tdendiscusion diferente. Otra alter-
nativa, con alumnos mas mayores, puede ser dlaidiase en 4 grupos de 8 personas
(uno o dos en cada grupo pueden actuar como obleees), y que estos equipos rea-
licen el juego simultaneamente.
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Las tareas de la casa

Nivel: 3° ciclo deEducacion Primaria y Educacion Secundaria.

Objetivos: Conocer las desigualdades pasadas y actuales/aslatilos derechos de
hombres y mujeres. Desarrollar un compromiso agtm@ promover la igualdad de
derechos entre mujeres y hombres.

Desarrollo: Partiremos del andlisis de un dmbito muy cercamdarnilia, realizando
una puesta en comun en clase acerca de cOmo sterelgs tareas domesticas entre
madres y padres: hacer la compra, cocinar, limpiaasa, cuidar a los hijos, fregar la
vajilla, planchar,... Preguntaremos a los alumno®me dedica a estas tareas, Si
existe una responsabilidad compartida o no, y aaganes creemos que se debe. Una
segunda tarea consistira en que los propios alumrezginten al respecto a sus pa-
dres, y que también lo hagan con sus abuelosntiatde ver si ha habido cambios a
lo largo de las distintas generaciones.

Realizada la segunda tarea, pondremos en comuiiesokados en clase. Todo es-
to servira de motivacion para encargar a los alemnotrabajo posterior: investigar
sobre los papeles sociales de mujeres y hombredaagb de la historia, y la evolu-
cion de los derechos de la mujer, asi como la@dnaactual de desigualdad que to-
davia perdura en muchas sociedades. Esta invaétigawede realizarse en parejas o
pequefnos grupos (mejor si podemos equilibrar legjgemo grupos de modo que haya
igual numero de chicas que de chicos), y puede e@nél trabajo en clase con tareas
a realizar en casa.

El paso final consistira en poner en comun losaj@brealizados por los equipos.
Como sintesis de las ideas que hayan ido surgisedaJede elaborar conjuntamente
un manifiesto en defensa de la igualdad de dereattos hombres y mujeres.

Recursos:Biblioteca del colegio o instituto, e Internet.

Tiempo: 20 6 30 minutos para la puesta en comun iniciadpliear las tareas a realizar
posteriormente. Un minimo de dos sesiones de uraagara investigar por parejas,
buscar informacion, poner en comun los resultadegigctar el manifiesto final. Pre-
ver ademas algunas tareas para casa: entreviptadres y abuelos, y organizar los
datos de la investigacion en parejas 0 grupos.

Ejemplos de justicia social

Nivel: 3° ciclo deEducaciéon Primaria y Educacién Secundaria.

Objetivos: Investigar la biografia de personas destacadaa defénsa de los derechos
humanos. Reflexionar acerca de las pequefias asaiueepodemos realizar cotidia-
namente para luchar por la justicia social.

Desarrollo: A lo largo de la historia de la Humanidad, ha halbidmerosas personas
gue han dedicado su vida a luchar contra las dalsigdes y a promover la justicia
social: Gandhi, Martin Luther King, Nelson ManddaMadre Teresa de Calcuta,...
Vamos a realizar un acercamiento a las vidas ymsmde algunas de estas personas,
para lo cual propondremos a los alumnos que irgesti sus biografias. Entre todos,
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podemos hacer un listado de figuras conocidasyppapel defensor de la justicia so-
cial y, a continuacién, dividir la clase en grupdse,modo que cada uno de ellos se
dedique a indagar sobre un personaje diferente.

Para orientar adecuadamente el trabajo, pedirerfassaumnos que busquen in-
formacion, la analicen, la organicen y plasmen errabajo escrito o bien un docu-
mento digital (en Word o PowerPoint). Deberan deese de acuerdo con el siguiente
guion:

- Breve biografia del personaje.

. Circunstancias sociales que vivio.

- Hechos que protagonizo6 en defensa de la justicialso

. ¢ Se han alcanzado, en la actualidad, todas las petdas que luchd esa perso-
na?

. ¢, Qué podemos hacer nosotros hoy dia para tratwaje justicia en ese ambito?

Una vez finalizados todos los trabajos, cada gaymwndra lo que ha realizado al
resto de los alumnos. Del debate posterior quegpsedyir en el aula, sera interesante
destacar qué podemos hacer nosotros en la actliafidaenudo, nos parece que solo
las personas con cierto grado de poder en la satipdeden hacer algo en estos te-
mas, pero la realidad es que todos, desde nuesjregeipa parcela, podemos asumir
compromisos que, sumados unos a otros, puedeneiemtos significativos en toda la
sociedad.

Recursos:Biblioteca del colegio o instituto, e Internet.
Tiempo: Al menos una sesion de una hora para buscar infddmay otra para organi-
zarla y redactar el trabajo final.

El puzzle y la deuda externa

Nivel: 3° ciclo deEducaciéon Primaria y Educacién Secundaria.
Objetivos: Comprender el concepto de “deuda externa” y vakwamportancia para el
desarrollo de los paises menos favorecidos.

Desarrollo: Mediante esta dinamica, podemos conseguir un $eragkrcamiento al
concepto de “deuda externa”, una de las causasequk actualidad, ocasiona que
muchos paises en vias de desarrollo no puedartirmsgicientes recursos en la me-
jora de las condiciones de vida de sus habitabtdszaremos tres puzzles o bien tres
fotografias grandes que previamente hayamos trocgadividiremos la clase en tres
grupos. A cada equipo le entregaremos las piezasalele los puzzles, y la consigna
sera intentar recomponerlo entre todos en el m@Fmpo posible. Les avisaremos de
gue el profesor hara alguna cosa extrafa, per@iendsorprenderse porque luego les
explicaremos el porqué.

Mientras los alumnos estén trabajando, nuestrautadera la siguiente: dejare-
mos que uno de los grupos realice el puzzle serferencias nuestras, a otro equipo
le quitaremos alguna piezas de vez en cuandoteyadro le confiscaremos bastantes
mas piezas que al anterior.
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Cuando el primer equipo haya terminado el puzaegrinos una puesta en comun
y les preguntaremos qué dificultades han teniddmacse han sentido cuando han
visto que el profesor les iba quitando algunasgsekna vez escuchadas las opinio-
nes de los alumnos, les explicaremos que estasti#ion que viven a diario mu-
chos paises del planeta, cuando intentan compdmeepurzle (el de su sociedad y las
estructuras basicas de esta: sanidad, educaciienda, empleo, infraestructuras,
etc.) y ven que los recursos que tenian disponietos llevan otros paises: los
acreedores a los que deben deudas. El resultado fesno al desarrollo, que ademas
va en aumento con el paso de los afos, ya quaitlad® va incrementando progresi-
vamente.

Recursos:Tres puzzles o bien tres fotografia troceadas gedqn servir de puzzles.

Tiempo: 10 6 15 minutos para componer los puzzles, y ubamihutos para el debate
posterior y la explicacion del profesor acercatdela.

Observaciones:1l) Para los alumnos mas mayores, esta actividadeper una sencilla
iniciacién al tema. Posteriormente, podemos prafardcon ellos en el concepto de
“deuda externa”, explicarles mas a fondo en quéist®) y ademas pueden investigar
acerca de su evolucion historica, la situacionactas consecuencias del endeuda-
miento, los movimientos sociales para promoveroladonacion de la deuda, etc. 2)
En los Anexos, hemos incluido el documeriigeSigualdades e injusticias en el mun-
do actudl, elaborado por nosotros, que puede servir dentaagon para el profesora-
do para abordar esta actividad y las que se exprentinuacion. 3) Mas propuestas
educativas sobre la deuda externa en Internetww.edualter.org/ma-
terial/deute/cas/indice.htm

Comercio justo, consumo responsable

Nivel: 3° ciclo deEducaciéon Primaria y Educacién Secundaria.
Objetivos: Conocer el comercio justo y poner en accion alguicéativa para apoyarlo.

Desarrollo: Junto con la deuda externa, otra causa importarggopduce situaciones
de desigualdad e injusticia en el mundo la conatitdas normas del comercio inter-
nacional, cuyas decisiones estan en gran parteagosie los paises desarrollados,
gue anteponen sus propios beneficios en detrimdmtios que obtendran los paises
mas desfavorecidos. Frente a esto existen divatsasativas: una de ellas consiste
en cambiar directamente las normas del comercgsnational, potenciando la equi-
dad y solidaridad; otra posibilidad consiste enyap@| “comercio justo”, y en este
tema nos centraremos a continuacion.

Preguntaremos a los alumnos si saben qué es elefcmmusto” y si conocen
tiendas de la localidad donde se promuevan produldnovados de ese comercio. Po-
demos pedirles que entren en Internet en algunagégnde se expliqgue este tema
(por ejemplo:www.comerciojusto.org www.intermonoxfam.org...), o bien expli-
carles nosotros los conceptos fundamentales adelt¢ama.

Cuando hayamos trabajo con el alumnado las nociodssas en torno al comer-
cio justo, podria ser interesante llamar a alg(pedr de alguna ONG de Desarrollo
gue conozca el tema y pueda impartir una charlauestra clase, o bien organizarla
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para que acudan alumnos de varios grupos del cdfitralmente, podemos llevar a

cabo una accion que nos permita implicarnos ermmleccio justo y aportar nuestro

granito de arena a esta causa. Una actividad mojllaey que ya se realiza en diver-

S0s centros educativos, consiste en montar un gi&aiedmercio justo en el colegio o

instituto, pidiendo a alguna tienda de la localid@ae nos aporte productos variados
(chocolate, café, ropa, artesania, material delpageetc.), que los propios alumnos
pueden vender en el hall del centro educativo,anatnse en periodos de recreo, 0
también al finalizar las clases, aprovechando mdémsean los que hay familias que

pasan por ese lugar. Ademas de la venta de esidagbos, en el stand se puede di-
fundir informacién acerca del comercio justo y cdmoalemos apoyarlo.

Recursos:Paginas web con informacion sobre comercio justodirtos para vender
aportados por tiendas de comercio justo de laibtbe

Tiempo: Al menos una sesion de una hora para trabajamel &n clase. Un par de se-
manas para realizar ventas e informar sobre comprgio en el stand.

Por qué emigran las personas

Nivel: 3° ciclo deEducacion Primaria y Educacion Secundaria.
Objetivos: Comprender las causas de las migraciones. ImpdiGarsacciones que pro-
muevan la justicia y combatan las desigualdades.

Desarrollo: Analizar por qué emigran las personas es un iraetegpunto de partida
para comprender las situaciones actuales de dédagua injusticia en el mundo. La
inmigracion es un tema cercano a nuestros alunpursa existencia de numerosos
compaferos extranjeros que conviven en nuestrasoseeducativos, por lo que po-
demos patrtir de la realidad cotidiana para iniesa actividad.

En primer lugar, plantearemos a los alumnos quexiehen acerca de las causas
de las migraciones y, entre todos, haremos urdbstie las multiples posibilidades:
buscar trabajo, huir de la guerra, ser persegudays ideas, estudiantes que vienen a
Espafia a completar su formacién, empresas extaanjere trasladan a sus trabajado-
res, jubilados extranjeros residentes en EspaéaPata completar esta informacion,
si tenemos alumnos inmigrantes en nuestra clasienpas pedirles que nos aporten
mas datos a partir de su propia experiencia: aaadlaesituacion econémica y laboral
en su pais, por qué decidieron emigrar, qué difidels han encontrado en su nuevo
pais,...

A continuacion abordaremos el tema de las desigdekien el mundo actual, que
constituyen una de las causas importantes queanblgas personas a emigrar. Po-
demos tomar como referencia algunas diapositivasla®imento Desigualdades e
injusticias en el mundo acttiahcluido en los Anexos de esta obra. La conclusié
este analisis deberia llevarnos a pensar que,lssgraises desfavorecidos existe mu-
cha pobreza, causada en gran parte porque sortadqdqoor los paises mas ricos, la
Unica salida para muchas personas es emigrar éstos

Tras todo el trabajo anterior, es importante cesgran nuestra propia implica-
cion, planteandonos qué podemos hacer para luohtmadas injusticias en el mundo.
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Podemos proponer a los alumnos que, en pequefjogsgmiaboren una serie de pro-
puestas practicas en torno a los siguientes agpecto

—Acciones para comprender la situacion de las passomigrantes: campafas in-
formativas en el colegio o instituto, charlas ddas a la comunidad educativa,
etc.

—Acciones para favorecer la integracion de nuestmmpafieros extranjeros en
nuestro centro educativo.

—Implicarse en alguna campafa de apoyo a iniceaviavor de paises desfavoreci-
dos: difundir y apoyar el comercio justo, recaudados para algun proyecto so-
lidario, etc.

Recursos:Documento Desigualdades e injusticias en el mundo atinaluido en los
Anexos de esta obra.

Tiempo: Una sesion de una hora. Prever mas tiempo postene, si decidimos po-
ner en practica acciones concretas que se derevés ghropuestas que surjan de la ul-
tima parte de la actividad.

Los Derechos Humanos

Nivel: 3° ciclo deEducacion Primaria y Educacién Secundaria.
Objetivos: Conocer los derechos humanos y los derechos daios. Llevar a cabo
acciones concretas para promover los derechos getaonas.

Desarrollo: Podemos utilizar dos textos para reflexionar cosstros alumnos: la De-
claracién Universal de los Derechos Humanos, ydavencion sobre los Derechos
del Nifio. La primera tarea consistiria en leer dae@sos documentos —o ambos—y, a
continuacion, iniciar un debate en clase sobrecagpéales como:

. ¢ Qué derechos nos han llamado mas la atenciéon?

. ¢Creéis que se respetan estos derechos en el ectodd?

. Identificar ambitos de desigualdades e injustidi@svadas de no respetar los de-
rechos humanos: prejuicios socialeacistas, xenofobos, sexistas y homéfobos—,
tortura, pena de muerte, explotacion infantil,diajusto hacia las personas mayo-
res o cordiscapacidades, etc.

A continuacion, con el fin de centrar este temawsstra realidad cotidiana, podemos
seleccionar uno de los derechos humanos de cuadqigelas dos declaraciones y traba-
jarlo méas a fondo. Se trataria de analizarlo caeni@iento, observar situaciones concre-
tas donde podamos potenciarlo y plantear accioaesligvarlo a cabo. Por ejemplo, po-
driamos centrarnos en el articulo 23 deClanvencién sobre los Derechos del Nifio,
analizando las necesidades de comparfieros del aepiosonas cercanas con disca-
pacidades, y tratando de ver qué acciones conguetdmos llevar a cabo para que
puedan acceder a todos sus derechos en igualdamdieiones.

Recursos. 1) Para trabajar la Declaracion Universal de losrebhos Humanos:
www.un.org/es/documents/udh®) Para trabajar la Convencion sobre los Derechos
del Nifio:
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www.unicef.es/derechos/docs/CDN%20Adaptada%202d08.p
www.unicef.es/derechos/docs/CDN_ Castellano_680x@80.
www.unicef.es/derechos/docs/CDN_06.pdf

Tiempo: Un minimo de una hora, si se pretende trabajarws@bode los textos (Decla-
racion Universal de los Derechos Humanos, o Conéarsobre los Derechos del Ni-
fio); mas tiempo, si se van a trabajar ambos textos.
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Fortaleza n°® 15

Liderazgo. Animar al grupo del que uno es miembro para hegosas, asi como refor-
zar las relaciones entre las personas de dichmparganizar actividades grupales y
procurar llevarlas a buen término.

Somos actores

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Organizar actividades de grupo respetando lasaiies de cada uno.

Desarrollo: Con esta actividad, o que se pretende es expydsacer participes a los
demas de las iniciativas de cada nifio y nifia: poy diferentes que sean, todas tienen
gue ser respetadas y valoradas por igual. Estadatdila realizaremos en grupos de
cuatro alumnos, siguiendo la metodologia de rinspopeconsiste en que cada grupo
organice una representacion teatral para despuénifisarla ante el grupo clase. Ca-
da equipo tiene que distribuir personajes, prepdigogos, caracterizar personajes,
ambientar las escenas e inventar un titulo. Aquiaem juego la iniciativa de cada ni-
fo y nifia aportando ideas, modos, maneras de lzscensas, e intentando ponerse de
acuerdo para que el grupo pueda llevar a cabodsegyropone.

Recursos:Baul de disfraces, material de juego simbalico.

Tiempo: Media hora diaria en el tiempo de rincones.

Observaciones:Esta actividad puede tener un caracter semanajr(ypo cada sema-
na). Cada grupo, a lo largo de la semana, ird paada la actividad. Al principio, se-
ra conveniente que cada miembro del grupo se amealg un aspecto para que todos
tengan la oportunidad de comunicar sus iniciatigasio, corremos el riesgo de que
alguno no pueda manifestarse, y lo que pretendesapie todos hagan sus aporta-
ciones. Podrian ser escenificaciones basadas etosusnocidos o bien inventadas
por el grupo.

Hoy soy el super

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Asumir pequefias responsabilidades, asi como patetas capacidades
relacionales y las habilidades sociales de cadaraiu

Desarrollo: La figura del “super” o encargado ofrece una extel®portunidad para
gue el alumnado viva y experimente la sensaciétselelider” del grupo clase, ade-
mas de constituir una ocasion especial para asieninuy buen grado numerosas res-
ponsabilidades. Entre las actividades que le qooreden al super, hay algunas en las
gue se le puede ofrecer la oportunidad de poneranha sus iniciativas: determinar
la planificacion del dia (con pictogramas), ordeadiila siguiendo sus propios crite-
rios, repartir los materiales a utilizar, decidimo contamos (marcando un ritmo con
elementos o sonidos corporales, hacia atras, dewnaoo,...).
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Ademas, hay otras actividades en las que se fav@ledesarrollo de las habili-
dades interpersonales y surgen oportunidades e@@anarse con niflos que, de for-
ma espontanea, no se conseguirian, como son:|Eaaelegir al ayudante (diciendo
un numero al azar y descubriendo a quién le casrepeste namero), seleccionar el
rincon de juego,... Estas actividades y otras mud@sse realizan a lo largo de la
jornada escolar invitan a que los alumnos, conisiggativas y responsabilidades,
contribuyan al buen funcionamiento de la claserddalolas con alegria y entusias-
mo.

Recursos:Los necesarios para realizar las actividades diglets.

Observaciones:Si utilizamos la metodologia de trabajo por progecpodemos poten-
ciar que todos los alumnos tomen iniciativas amt@wevo proyecto, puesto que sus
propuestas van a marcar las directrices del migmoé queremos saber?, ¢qué activi-
dades podemos hacer?, ¢como?, ¢con qué?, ¢domarogdouscar?, ¢quién puede
ayudarnos?, ¢qué podemos traer?,... En relaciolo @nerior, el super tendria la op-
cion de ser el primero en expresar sus opiniones.

Museo de esculturas

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Valorar el trabajo en grupo y la cooperacion etudes.

Desarrollo: El alumnado se distribuird en grupos de cuatra@agla equipo, uno hara de
escultor e ird poniendo a los otros en distintstyyas moviendo partes de su cuerpo.
Cuando el escultor decida qué le gusta, les maraléosa demas quedarse quietos y
pondra un nombre a la escultura. Todas las esaslformadas compondran un mu-
seo de esculturas.

Tiempo: Entre 10 y 15 minutos.

Protagonistas

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Promover la autoestima y la asuncion de respoliaibes.

Desarrollo: Cada dia, un nifio o nifia de la clase sera el proisig. Esto consiste en
gue sera el que inicia la asamblea y el que salérakro al patio de recreo y a casa.
En diferentes momentos del dia, ese alumno terdtagonismo ante la clase, y esta
situacion cambiara cada dia de modo rotativo.

Observaciones: El protagonista podria asumir ademas alguna asponsabilidad
habitual de la clase: ordenar los rincones, entregderiales, recoger los trabajos de
sus comparnieros, etc.
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iFollow the leader, leader,...!

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Obijetivos: Estimular la capacidad de decision y el liderazgo.

Desarrollo: En clase de Educacion Fisica, en Musica o ensdtracion que nos parez-
ca oportuna, pondremos la canciéollow the leader!,del grupo de hip hop S.B.S.
(“Sensational Boys of the Street”). Todos los alosise ponen en fila; uno de ellos
sera el lider y se colocara el primero. Este hargasto siguiendo el ritmo de la can-
cion, que serd imitado por los demas, mientragjlees en fila moviéndose por la cla-
se o el gimnasio. Cantaran y bailaran el estritdhocirculo haciendo los gestos que
indica la cancién. Cuando cambia la melodia, vuebséa fila y siguen imitando al li-
der.

Recursos:CancionjFollow the leader!de S.B.S.

Tiempo: Aproximadamente diez minutos.

Observaciones:Servirian también otras canciones que se prestecer gestos al rit-
mo de la muasica. Se puede repetir la cancion cardbial lider.

Soy un super-delegado

Nivel: Educacién Primaria.
Objetivos: Realizar propuestas para mejorar las relaciones &g alumnos de clase a
través de la figura de un super-lider.

Desarrollo: Se trataria de realizar una campafa para elegirsaper-lider (el delegado
o la delegada de clase), en la que todos los niélogrupo son candidatos. Para ello,
primero deben elaborar un “programa electoral” tre@lo en cdmo mejorar la convi-
vencia y la cohesion del grupo clase. Les pedirequescada uno de ellos redacte su
programa electoral, especificando en él una o ¥gmiapuestas personales con las que
creen que se podria mejorar la convivencia dgbamlase, su funcionamiento,...
Cada uno debe plasmar su programa en un cartekusodatos y propuestas. Todos
los carteles quedaran expuestos durante algunssdiidgal forma que, al finalizar el
plazo, se realizara una votacion democratica gagir el super-lider.

Recursos: Gartulinas y rotuladores.

Tiempo: Una sesion de una hora.

Observaciones:1) Esta actividad seria mucho mas motivadora gjasantiza que el
programa electoral ganador cuenta con la colabimrasé tutores, profesores, equipo
directivo, etc., para llevarla a la practica, dedmgue los delegados o delegadas sean
una figura reconocida en el centro educativo ydangnas funciones claras. 2) Con-
viene que el cargo de delegado sea rotativo, paggpgeda asumir sus funciones el
mayor niumero posible de alumnos.
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Un cuentacuentos muy especial

Nivel: Educaciéon Primaria.
Objetivos: Planificar y organizar una actividad de cuentacgent presentarla a los
alumnos de Educacion Infantil.

Desarrollo: En esta actividad, los alumnos de Primaria tienenpgeparar y organizar
una actividad de “cuentacuentos”. Se trata de glsedonen un texto de la biblioteca
gue les parezca adecuado y, de forma democralacen el reparto de los diferentes
personajes. Posteriormente, en pequefios grupdgareta adaptacion de los dialo-
gos, el vestuario, los decorados y la planificadéros espacios y tiempos adecuados
para llevarla a cabo. Una vez finalizada esta di@ska actividad, realizaran una repre-
sentacion para los compafieros mas pequerios dgiaole

Recursos:Cuentos, libros.

Tiempo: Una sesién de 60 minutos para elegir la obra riegempeles, adaptar dialo-
gos... Otra sesion de 60 minutos para elegir vastyglanificar espacios y tiempos.
Otras sesiones para ensayar y una sesion finalpdesentacion.

Observaciones:La actividad puede plantearse como una sesionati tieido, o bien
como una representacion teatral. Antes de llevadabo, seria conveniente ponerse
de acuerdo con el profesorado de Educacion Infpatd saber qué proyectos o temas
estan trabajando actualmente y poder incluirlatepregramacion. La actividad po-
dria desarrollarse dentro de las areas de Educé&ct@stica, Educacion Fisica, Len-
gua castellana y literatura, Lenguas extranjerdsen de modo interdisciplinar. Seria
conveniente aprovechar la realizacion de otrasidaties de centro (Semana cultural,
Semana de la Musica, Carnaval, Navidad,...) patiita dentro del programa co-
rrespondiente.

El contenido de esta actividad, ademas de a urtauentos, puede aplicarse a
un teatro, una coreografia, unos juegos de rearexs canciones, un taller de cocina,
excursiones, etc.

¢, Qué propones tu?

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Aprender a organizar una actividad con autonormmésgonsabilidad.

Desarrollo: Comunicamos al alumnado que vamos a organizajounada de respeto
al medio ambiente. Les proponemos que piensen &hle® actividades, sugerencias,
iniciativas para ese dia, etc. El alumnado se azgamn grupos. Cada equipo elige una
idea de entre todas las que aporten sus miembebsrah consensuar la que mas les
guste por su originalidad, relacion con el teme, Bha vez elegida la propuesta, el
portavoz del grupo la defendera ante la clase a@gtando la opcion para que sea
elegida para la jornada medioambiental.

Tiempo: Una sesion de 60 minutos.
Observaciones:Puede hacerse este ejercicio con otra tematiganar una excur-
sion, escoger el nombre del periédico digital deldae, etc. El profesorado que traba-
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je sistematicamente de modo cooperativo puedestaropcion: el trabajo en grupos
se realizara con la estructura de equipos coopesatistables, asumiendo los roles y
la organizacion propios de esta metodologia.

Personajes con liderazgo

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Debatir sobre los roles de liderazgo.

Desarrollo: Hablamos de las series de la tele, de alguna ga@ $iabitualmente los
alumnos, una pelicula (de Harry Potter, por ejejp@tc. Dirigimos el debate hacia
los roles de los personajes; por ejemplo: Harry,aunigos y opositores. Comentamos
en grupo codmo se comportan, como toman decisiones,...

Destacamos al final dos diferentes tipos de lidgrael asertivo y el manipulador o
mandén. Analizamos las caracteristicas de amhasntio como referencia el persona-
je que lo representa en la pelicula, escribiéndmida pizarra en un cuadro de doble en-
trada. Finalmente, debatimos sobre como se siemé&sncémodos en su vida cotidiana,
cuando se ejerce un tipo de liderazgo u otro.

Recursos:Pizarra. Opcional: video con fragmentos de algang o pelicula (de Harry
Potter u otra).

Observaciones:La actividad puede realizarse en cualquier are@ totoria. Podria rela-
cionarse con la asertividad, la comunicacion efeazl grupo, etc., e integrarse en el
Plan de Convivencia del Centro.

A donde vamos de excursion?

Objetivos: Asumir diferentes roles de liderazgo y debatirealos.
Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.

Desarrollo: Simulamos que vamos a ir de excursion y debemadidacdonde vamos.
Varios alumnos desempenfiaran roles concretos etistiaa: asertivo, agresivo y pa-
sivo. Algunos alumnos adoptaran el papel de obderes. Los roles se asignaran al
azar, pero intentaremos que no coincida con etlggempena habitualmente el alumno,
si lo tiene.

Los alumnos dramatizaran la toma de decisionesgbaiaje, comportandose segun
el rol asignado e intentando dejar clara su pasiaitie el grupo. Tras la dramatizacién,
los observadores comentaran como han visto lastdsintervenciones, los roles des-
empefados, etc., y cual es el rol qgue creen masiadi@ para tomar decisiones en el
grupo. Los actores expresaran cOmo se han semtisiaseespectivos papeles.

Finalmente, hablaremos con todo el grupo acercéidgebzgo asertivo, analizare-
MOS sus caracteristicas y las escribiremos ezdarpio el ordenador.
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Recursos:Pizarra, o bien ordenador y videoproyector.

Observaciones:La actividad puede realizarse en cualquier area toitoria. Podria rela-
cionarse con la asertividad, la comunicacion efeazl grupo, etc., e integrarse en el
Plan de Convivencia del Centro.
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Virtud 5. MODERACION

Fortalezas que nos protegen contra los excesos

Fortaleza n°® 16

Capacidad de perdonar, misericordia.Capacidad de perdonar a aquellas perspnas
qgue han actuado mal; aceptar los defectos de lmagjedar a los otros una segunda
oportunidad; no ser vengativo ni rencoroso.

Perdonar a todos, sin excepciones

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Ser capaz de perdonar a quienes actuan mal.

Desarrollo: La idea y ensefianza principal de esta actividadueslos nifios se den
cuenta de las consecuencias negativas que corllexa perdonar, afectando funda-
mentalmente a la convivencia. El punto de partetéasel cuento “La ley del bosque
iluminado” (http://cuentosparadormir.com/infantiles/cuentodg—del-bosque—
iluminadg y, a partir de él, se trataria de elaborar usrdliviajero”. Cada nifio se lle-
varia un ejemplar del cuento impreso a casa parkoleon sus padres, comentarlo y
analizarlo. Seguidamente plasmarian el aprenddeljeuento de diferentes maneras:
inventado un poema, elaborando un cartel, haciendtibujo, escribiendo una histo-
ria personal,... Con la participacion y colaboraai@nlas familias, se recopilarian to-
dos los materiales elaborados por los alumnos Yesoidias, y con todo ello se elabo-
raria un libro titulado “Hay que ser capaz de peeait

Observaciones:Cada familia dispondria de una semana para lemreglto y represen-
tar el aprendizaje implicito. Cada nifio, al traexlolase, explicaria a sus compaferos el
trabajo realizado. El libro elaborado rotara par fiamilias para ver el resultado de la
colaboracion y aportaciones de todos, e intentaeipo en practica.

Otra oportunidad

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Ser capaz de ofrecer una segunda oportunidad aeguiean actuado mal.

Desarrollo: Para desarrollar esta actividad proponemos que exsdmblea, en gran
grupo, cada uno recuerde una situacion en la qugeal no se ha comportado con él
de forma correcta. Después nos planteamos quéapuakihacer para ofrecer una se-
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gunda oportunidad a esas personas. Finalmente ng@aaebe verbalizar en su caso
concreto qué expresion utilizaria para dirigirseuacompafero y darle una nueva
oportunidad.

Tiempo: Entre 20 y 30 minutos.
ObservacionesEsta actividad se podria realizar con determinestauéncia, o siempre
gue se considere oportuno ante situaciones cosatetta vida diaria.

Lo que no quieras para ti...

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Valorar las consecuencias de nuestros actos. Aprendisculparse.

Desarrollo: Tomaremos como punto de partida el conocido refténque no quieras
para ti, no lo quieras para los denfa€omenzamos exponiendo a los alumnos este
refran y, a continuacion, les pedimos que nos guph qué quiere decir. Una vez re-
cogidas sus opiniones, les preguntamos qué cosasogthacen los demas nos moles-
tan, y también qué cosas que nosotros hacemos ssalmpme no gustan. EI maestro
puede hacer dos listados, recogiendo las opinidaekealumnado acerca de estas dos
cuestiones.

Para concluir la actividad, podemos pedirles quaarlen algo reciente que han
hecho y haya podido molestar a un compafiero de,aalien a otra persona (un fa-
miliar, un vecino, un amigo que no esté en nuedtrse, etc.), y que expresen oral-
mente una frase pidiéndoles disculpas. A los als@®Primaria les pediremos que
escriban esa frase y, posteriormente, las pondrésdas en comun.

Tiempo: Entre 20 y 30 minutos.

Mi carta de perdén

Nivel: Educacién Primaria y Secundaria.
Objetivos: Favorecer el bienestar personal ejercitando la genpda capacidad de per-
donar.

Desarrollo: Ser capaz de perdonar abiertamente a alguien qubancausado dolor no
es una tarea facil, pero consideramos que esteigjeresulta muy beneficioso para
lograr la felicidad y el bienestar personal.

En una situacion de grupo clase, recordamos uradocandividual en la que el
comportamiento de alguien nos haya causado ddliestgza. Después, cada alumno
intentara ponerse en el lugar del otro y exprelsar&mociones y sentimientos de esa
persona. Por ultimo, cada uno de forma individsaltibir4 una carta de perdén en la
gue refleje como se sintié en aquel momento y &oer@e ante aquella conducta, y
expresara su intencion de perdonar. A los alumrés mmyores les podemos propo-
ner la siguiente estructura para la carta:
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- Describe detalladamente el dafio o la ofensa queshamsdo.

- Expresa como te afectd aquello y como te sigudafdo en el presente.

Di lo que desearias que la otra persona hubietzohea vez de lo que hizo.
. Declara explicitamente tu perdon y comprensionahlacotra persona.

Tiempo: Una sesion de una hora.

Observaciones:Consideramos que las cartas tienen un caractestastente personal,
por lo que no creemos conveniente la puesta enrcaimlas mismas. Por otra parte,
cada carta puede enviarse al destinatario o n@ndiggndo del deseo de quien la ha
escrito.

Me doy un tiempo

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.

Objetivos: Interiorizar que, cuando surge un incidente cguiah, hay que esperar
hasta que se nos pase el malestar y la rabia pareod la solucion al problema.
Aprender a serenarse como paso previo para elmperdo

Desarrollo: Cuando surge un incidente en el aula o fuera deetl el que se ven invo-
lucrados varios nifios, la respuesta instantanehergado y la rabia. Reaccionar e in-
tentar solucionar el problema en ese estado emaaiones conveniente; es mejor de-
jar pasar un tiempo para actuar con mayor serenidaeste modo, seremos mas ca-
paces de perdonar y resolver el conflicto.

Debemos establecer la norma de distanciarse un gelcoonflicto para intentar
solucionarlo con menor tensién, liberarse de lasggones, que se vaya aliviando el
malestar que produce la ira, y se acuda mejor gadsto al encuentro con el otro. En
el aula podemos destinar un espacio para ellozana con un cojin donde sentarse
un ratito a pensar, contar hasta 10, u otra egteatpie se nos ocurra, por ejemplo
cantar bajito una cancion del estilo de la rese@adantinuacion.

Recursos.Cancion “Te perdono”, localizable en:
http://convivencia.wordpress.com/category/6-vidpossen/vconvivencia/

Tiempo: Siempre que surja un conflicto en el aula, puetightecerse ese “tiempo para
pensar” o “tiempo fuera”.

Observaciones:Intentaremos generalizar esta estrategia a todasitieaciones que se
pueda, y también fuera del aula, comentandosels familias.

Planetas y estrellas

Nivel: Educaciéon Primaria y Secundaria.
Objetivos: Desarrollar la capacidad de asumir y aceptar mgegtopios defectos y los
de los demas.
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Desarrollo: Esta actividad creemos conveniente realizarla cudradtranscurrido un
tiempo razonable para que los nifios del grupo daseonozcan bastante bien entre
ellos. Seria recomendable que los alumnos haybaja@do previamente otras dinami-
cas de conocimiento e interaccion, para que exisgamayor familiaridad y relacion
entre ellos.

Todos los nifios se sentaran en el suelo formanadrcmo (seran los “planetas”),
menos uno que se colocara de pie en el centrovardleuna careta de estrella. La “es-
trella” sale durante un tiempo de la clase, mieniva planetas pensamos una cosa po-
sitiva y otra mejorable de ese compafiero. Tienencgumsensuarlo bien, para asegu-
rarse de que lo que van a decirle es algo constggadla mayoria. Ademas, deben
concretar ejemplos que ilustren lo positivo y lojoreble que han detectado en esa
persona. Especialmente, en el caso de lo mejodebése alumno, debemos comuni-
carselo con tacto para ayudarle a cambiar. A coatidn, la estrella vuelve a la clase
y, de forma relajada y dulce, le comunicamos lo ligrmos decidido. La estrella debe
analizar si lo que le dicen es algo fundado o darysu opinion, e incluso proponerse
a si misma un plan para mejorarse.

Tiempo: Esta actividad se puede realizar periodicamentena@o que a lo largo del
curso todos los alumnos hayan sido “estrellas”dilu@cion de cada sesion puede ser
de entre 15 y 20 minutos.

Observacionesla primera vez que se haga esta actividad, detesiiaarse con carac-
ter voluntario, pidiendo a los alumnos que actiema “estrellas” aquellos que se
ofrezcan voluntariamente. Es recomendable quedegora explique que todos te-
nemos algunas cosas positivas y otras mejorablpse ¥lla misma ponga un ejemplo
suyo de algo bueno y algun defecto. Ademas, sedfilater la importancia de poder
ayudarnos unos a otros, animandonos con las casasb que tenemos y descubrién-
donos otras en las que podemos mejorar.

Apreciar ser perdonado

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Valorar los beneficios del perdon. Aprender a dsase.

Desarrollo: Este ejercicio ha sido desarrollado por Lyubomir€@08: 198-199), que
a su vez lo ha adaptado de otro ideado por M. Baligy T. Steen. Tiene dos partes:

1) Recordar circunstancias en las que ta mismo has petdonadolLes decimos a
los alumnos que recuerden alguna situacién endahan hecho dafio a alguien y
luego fueron perdonados. Les preguntaremos commi@mn los hechos, como les
comunicaron el perdon, como se sintieron al sedgrexdos y qué aprendieron de
aquella situacion. Pretendemos de este modo qupreadan las ventajas del per-
don, ademas de que las situaciones recordadasrpsedéales de modelo.

2) Otra manera de apreciar el perdon (que puedarsejercicio complementario y
consecutivo al anterior) consiste escribir una carta pidiendo disculpakes dire-
mos a los alumnos gue piensen en una situacioentecdile la que se deseen discul-
par y que escriban una carta a la persona a laiqigeon dafo, describiendo lo que
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hicieron mal y ofreciendo sus disculpas. Esta cstpuede enviar o no: dependera
de las circunstancias y de los deseos de cada cual.

Tiempo: Una sesion de una hora.

REACE

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Aprender a perdonar. Desarrollar la empatia.

Desarrollo: Vamos a ensefiar a los alumnos un proceso sistatatdirigido a perdo-
nar a quienes nos han ofendido, que originalmamefdrmulado por Worthington
(2003), y que Seligman (2002: 115-118) recomiersj@e@almente, por tratarse de
una estrategia cuya eficacia ha sido respaldadapestigaciones posteriores. Pode-
mos trabajar este proceso con los alumnos, pidiéadpe seleccionen un caso per-
sonal de alguien que les haya ofendido recienteamgritaten de perdonar siguiendo
la secuencia de etapas que detallamos a contimul&@&ACE” es el acrénimo for-
mado por las iniciales de las palabras que encalma fase).

1. R: Recuerdo del dafidCcomenzamos intentando recordar de la forma méetivdj
posible en qué consistio el dafio que nos hiciédanhay que pensar en la otra per-
sona como un ser malvado, ni caer en la autocodmaday que tranquilizarse y
respirar profunda y lentamente, mientras se vigaafiteriormente el suceso.

2. E: Empatia.Se trata de ponerse en el punto de vista de lgpetsmna y pensar por
gué razones actuo asi.

3. A: Altruismo.Recordamos otra situacion en la que hicimos dadiguaen y fuimos
perdonados. Consideramos que, en aquel momergerd®n que nos otorgaron fue
como si recibiéramos un regalo que nos hizo sergjor. A partir de esta reflexion,
intentamos regalar nuestro perdén a quien nosdradmfo en esta ocasion; lo hare-
mos de modo sincero y para beneficiar a la otragoex, no por interés personal
nuestro.

4. C: Compromiso de perdonar publicamenBodemos redactar un “certificado de
perddn”, escribir una carta de perdén a la otra@®x, componer un poema o0 una
cancion, contarle lo que hemos hecho a un amigmadianza, etc. Se puede enviar
lo que hemos escrito a quien queremos perdonaguauro es estrictamente necesa-
rio.

5. E: Engancharse al perdorEn esta fase final, nos ratificamos en el heahaquke
hemos perdonado y, mas que olvidar, lo que haceme@ambiar las etiquetas que
llevaban asociadas nuestros recuerdos anterioagando de sentir paz y satisfac-
cion por haber comprendido mejor a la otra pergomaberla perdonado.

Para entrenar a los alumnos en el uso de estéegstrdes pediremos que hagan
en un papel una tabla como la que reflejamos are@uion:

Recuerdo del dafio Empatia Altruismo Compromiso de per- Engancharse al
donar publicamente perdén
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En la primera sesion que hagamos en clase, lepsrgmiando paso a paso: les expli-
caremos en gué consiste la fase 1, y les pedirgn®@iensen a continuacion en la si-
tuacion que ellos elijan, que la revivan y que anain breve resumen en la primera
casilla del cuadro, y asi sucesivamente hasta eanpas cinco fases. Se pueden poner
en comun las anotaciones de aquellos alumnos deegwcompartirlas con los demas,
para aclarar dudas sobre el modo de rellenar la.t&bn esto pretendemos que adquie-
ran progresivamente la habilidad para interiorezstas etapas, y que puedan incorporar
esta estrategia de perdonar como una herramieéhpar# usar en su vida.

Tiempo: Una sesion de una hora para explicar la técniczalzar la practica indivi-
dual. Posteriormente, podemos realizar algunasesés para afianzar el uso de esta
estrategia.

¢, Rencor o perdén?

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Analizar las consecuencias respectivas del renebpgrdon.

Desarrollo: La ira y el resentimiento tienen importantes consacias negativas sobre
nosotros, tanto emocional como fisicamente, y el@eactia de modo inverso, apor-
tandonos paz y bienestar, segun se desprende eesalivinvestigaciones (Lyubo-
mirsky, 2008: 196-198). Vamos a analizar estos@spgepartiendo de un ejercicio de
reflexion individual que propondremos al alumnado:

1) Piensa en una ocasion en la que has sentidetirmeEnto hacia alguien, y escribe
las consecuencias negativas que esto te acarreo.

2) Recuerda una ocasion en la que has perdonddaiama y anota las consecuencias
positivas que te produjo el perdon.

Una vez que los alumnos hayan realizado y anotasloeflexiones, las pondre-
mos en comun y abriremos un coloquio en torno rakateAnalizaremos las conse-
cuencias del rencor y el perddn, y nos planteareshaserece la pena mantener los
sentimientos de ira, o resulta mas adecuado tnanaftos a través del perdon. Pode-
mos ilustrar el tema con un pensamiento célebiieuado a Buda, que decia que sentir
odio es como coger una brasa para arrojarselaugenlgquien se quema eres tu mis-
mo. A continuacion, podemos inventar un aforismwreve sentencia sobre el resen-
timiento y el perdén: los alumnos exponen sus pEstas, que la profesora anota en la
pizarra, y finalmente votan y escogen la que naglste. Esta frase la pueden escri-
bir después en un cartel, que se colocara en wam Agyopiado del aula para tenerla
presente.

Tiempo: En torno a 45 minutos.

Observaciones:Esta actividad podria trabajarse conectando coengh de la vengan-
za, presente en muchas obras literarias ("El cdedglontecristo” de Alejandro Du-
mas, "Hamlet" de William Shakespeare, "Moby Dick'lderman Melville,...), en la
musica (“Carmen” de Bizet, “Capuletos y MontescdeBellini, asi como en muchas
canciones actuales) y en el cine (“Ben-Hur”, “Etlipao”, gran cantidad de westerns
gue giran en torno a este tema,...). Por tanto, desdéreas de Lengua castellana y
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literatura, Musica, y Educacion Plastica y Visw@hemos posibilidades de introducir
en clase esta actividad.
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Fortaleza n® 17

=

Modestia, humildad. Dejar que los propios logros hablen por si mismodyuscar se
el centro de atencion; no considerarse mas espkxialque uno es en realidad.

iTengo que intentarlo!

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Comprender la importancia de ponerse metas a acgqara superar mas
facilmente las propias debilidades o aspectos ararej

Desarrollo: Es importante transmitirles a nuestros alumnosiéa ide que no es sufi-
ciente con descubrir y tomar conciencia de nuestebdidades y aspectos a mejorar,
sino que tenemos que ayudarles a mantener unadapbsitiva ante cualquier meta
gue se propongan para poder mejorarse a si migxabpues, en una primera sesion,
prepararemos una ficha en la que estara la foiegiafcada uno de nuestros alumnos
y, al lado, una nube en blanco donde cada unoiteqde dibujar algan aspecto de si
mismo que deberia mejorar. Previamente, hablaremgsoco sobre este tema, ha-
ciendo reflexionar a cada uno e induciéndoles aqreen aquellos aspectos que nece-
sitariamos modificar (saber compartir, ayudar adesas, aceptar los errores, saber
decir que no, no intentar ser siempre el centratdecion, no querer ser el mejor en
todo, respetar las opiniones de los demas,...). Rastente pasariamos a realizar el
dibujo: se trataria de que cada alumno dibujasel @spacio en blanco dentro de la
nube una accion que todavia no hace bien.

En una segunda sesion, cada uno de nuestros al@xpasdria y explicaria a los
demas el dibujo que ha realizado, y la maestra,lad®, escribiria lo que cada alum-
no va a hacer mejor para conseguir modificar et@spnegativo dibujado (la meta a
conseguir). Finalmente, todos los dibujos con latama alcanzar se colocarian en un
gran mural que los nifios decorarian pegando fleietas de colores o cualquier otra
cosa que sirva para adornar. Con esto pretendened®$)| nifios den un aspecto boni-
to y agradable a aquellos aspectos negativos qeremos mejorar. De esta manera,
tomamos conciencia de nuestras debilidades e amw# abordarlas de forma mas
agradable en las situaciones que surjan en lacotidiana.

Recursos:Ficha fotocopiada de la actividad, colores y matesi para adornar.

Tiempo: Dos sesiones de 30 minutos.

Observaciones:Es importante explicar a los alumnos que las mgt@snos propone-
mos, a veces, no son faciles de conseguir, peregjieportante mantener una actitud
positiva, y esforzarse y persistir en su empefitah@sanzarlas, porque una vez lle-
gados a este punto habremos superado nuestraslads. En esta actividad inclui-
remos dentro del término de “debilidades” todosdsgectos susceptibles de mejorar,
tanto por exceso (aspectos en los que destacar pondefecto (aspectos a mejo-
rar).
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La semana olimpica

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Dejar que los propios logros hablen por si mismos.

Desarrollo: Los nifios, desde edades tempranas y sobre tode gaecempiezan a asis-
tir a la escuela, tienen un concepto de si mism@svado, entre otros factores, de los
resultados obtenidos en las diferentes actividadeslares) que en la mayoria de las
ocasiones no es muy ajustado, sino bastante eguigppor exceso o por defecto (se
creen los mejores en aquellas actividades en giadd®, y piensan que son muy ma-
los en aquellas otras en las que fracasan o rsaless como quieren).

Con esta actividad, los alumnos pueden cerciodgpie no son ni los mejores ni
los peores. Se trata de celebrar “La semana olahmclo largo de la cual se valora-
ran algunas actividades: aceptar las normas, cdasplirabajar bien, ser buen com-
pafiero, solucionar los conflictos por los caucescaddos,... Elaboraremos previa-
mente un mural, con un cuadro de doble entradd gnesaparezcan determinadas
conductas y los nombres de todos los alumnos. Gadal final de la jornada, en ese
cuadro, hacemos una valoracion y la anotamos peggowhets junto al nombre de
cada alumno: el que mejor ha trabajado, el queuhglkido todas las normas, el que
no se ha peleado y ha solucionado mejor los coodlic. Al final de la semana, des-
cubrimos quiénes son los campeones de la olimpiadaguro que hay muchas sor-
presas: el que se creia que era el mejor juganidbal se ha dado cuenta de que esa
semana alguien le ha superado; el que siemprdestbpeesta semana no lo ha hecho;
alguien que se portaba mal, esta semana ha degoulue podia portarse mejor; al-
guien que siempre queria ser el mejor y el prineeréa fila, esta semana lo ha asumi-
do mejor,... Se trata de analizar y valorar losiltados en gran grupo y descubrir lo
gue nos era desconocido a través de los resultddesidos.

Recursos:Mural con el cuadro de doble entrada y gomets.

Tiempo: Una semana (pueden establecerse otros periodosngeof pero este seria el
minimo).

Observaciones:Se trata de que cada alumno descubra mediantdadssilobjetivos
gue la valoracién que hace de si mismo no siengpla &decuada. Por eso, no se con-
sidera conveniente plantear la semana olimpica g@araeguir una recompensa e in-
tentar ser el mejor, sino que la finalidad es camla imagen que tenemos de noso-
tros mismos tras demostrarlo mediante evidencias.

La ratita presumida

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Aprender a actuar con humildad y evitar que losakese sientan inferiores.

Desarrollo: Este cuento es un buen ejemplo de lo importanteequaectuar con humil-
dad, no creer que estamos por encima de los densabne todo, nos ayuda a descu-
brir las consecuencias que tiene comportarse denemtera. Lo primero que haremos
sera leer el cuento y escenificarlo con los alumRasteriormente, intentamos anali-
zar la forma de actuar de cada uno de los persorfgeaatita y los demas animales—,
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preguntando a los alumnos qué sensaciones hanragpéado en la dramatizacion y

cémo lo han vivido. Entre todos decidimos qué assedeberian mejorar cada uno de
los personajes para comportarse de una maneraaai@edeensamos como deberian
actuar y proponemos nuevas formas de comportargenttmos nuevos didlogos pa-
ra el cuento y volvemos a representarlo con losaep modificados, valorando entre
todos cudl de las dos interpretaciones es la ng=uada.

Recursos:Cuento y disfraces.

Tiempo: Dos sesiones de 30 minutos (una sesion para cadeatizacion y analisis de
las conductas).

ObservacionesEs importante aprovechar esta ocasion de anadifarrha de compor-
tarse de los personajes, para encontrar afinideaefiuestro comportamiento en al-
gunos momentos de la vida cotidiana.

Las gafas de colores

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Tomar conciencia de lo que uno hace mejor y peor.

Desarrollo: Con esta actividad se pretende que el alumnadcegea de darse cuenta y
aceptar de buen grado, por una parte, aquellas evstas que destacamos (pero te-
niendo en cuenta que no somos los mejores, quethas/personas que nos superan y
de ellas podemos aprender) y, por otra parte, Eguelras cosas en las que deberia-
mos mejorar, sin que ello suponga una minusval@nasino un reto a superar. Esta
actividad la realizamos en gran grupo y previame&mnemos que elaborar dos gafas:
unas con cristales claros y otras con cristalesroscEl objetivo de estas gafass
rar y descubrir como vemos a los demas cuando amgdnemasPreviamente nos
probamos las gafas, expresamos coémo se ven las ams&ada una de ellas y, a con-
tinuacion, les explicamos a los alumnos que laggyelfaras nos van a ayudar a ver las
cosas gue mas nos gustan de cada uno —aspectis qreldestacan— y las gafas os-
curas, al contrario, lo que menos nos gusta de sadade nuestros compafieros —
aspectos a mejorar—.

Para empezar la actividad, nos sentamos formandircuio y uno de los alum-
nos se coloca en el centro. De uno en uno se vaenmo las gafas y les pedimos que
nos digan como ven al compafiero que esta en ebcepie es lo que les gusta mas y
menos de él segun las gafas utilizadas. La maesttamando nota de los comenta-
rios (“es bueno en...”, “debe mejorar...”). Una vez dnagamos terminado, pasare-
mos a analizar los aspectos positivos (destacando que es bueno, pero haciendo
especial incidencia en que siempre hay alguiennngjlms aspectos negativos (sefia-
lando que siempre hay algo en lo que tenemos gjgrane

Recursos:Gafas oscuras y gafas claras elaboradas con oartplpapel celofan trans-
parente.

Tiempo: Unos 30 minutos, aproximadamente.

Observaciones:En todo momento intentaremos expresar las opinignedoraciones
de los demas buscando el lado positivo de lascéitues, para hacerse sentir mejor al
comparfiero que esta en el centro. Lo que intentamapie cada alumno tenga una
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imagen ajustada de si mismo, tanto de sus positiésl como de sus limitaciones, lo
gue le ayudara a actuar con prudencia y humildazhda situacion.

Jugamos con cajas

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Reflexionar sobre las fortalezas y debilidadesqgetes.

Desarrollo: Esta actividad requiere un cierto nivel de reflexen profundidad para
poder captar el objetivo de la misma. La finali@gdcambiar la forma de afrontar de-
terminadas situaciones dificiles de asumir y congese de que los contratiempos que
surgen se pueden sobrellevar de forma mas poslhtereemos que impedir en la me-
dida de lo posible que los nifios sean victimasadecircunstancias personales y am-
bientales. Se trata de que los alumnos tomen awriaiee sus propias posibilidades y
debilidades, tanto personales como ambientalesblestendo una comparacion con
dos tipos de cajas:

. Caja llena de globos = No pesa nada = Posibilidades
. Caja llena de piedras u objetos pesados = Pesaomubibilidades.

En un primer momento, para despertar la motivadétos alumnos, les ensefa-
mos las cajas cerradas y les pedimos que las od@siempujen. Se trata de compro-
bar que una apenas pesa y la otra es costosaaddevLes pedimos que imaginen lo
gue hay dentro de las cajas. Se recogen las igpeasdas y, finalmente, se abren las
cajas. Posteriormente, explicamos a los alumnasatogia que pretendemos estable-
cer, diciéndoles que aquello que sabemos hacerbieay—posibilidades— no nos su-
pone ningun esfuerzo, igual que coger un globorgueesa nada; pero aquello que
tenemos que mejorar —debilidades— nos supone uaresftan pesado como levantar
una gran piedra.

Seguidamente, presentamos una serie de tarjetasncorensaje cada una (tam-
bién se puede hacer sin tarjetas, pidiéndoles gueaginen estas situaciones), de
acuerdo con los siguientes ejemplos:

—Juego muy bien al fatbol.

—Sé escuchar a los demas.

—Termino las tareas a tiempo.

—Soluciono las cosas hablando.

—Comunico las cosas en el momento adecuado.
—Realizo perfectamente las sumas y las restas.
—Leo muy bien los cuentos.

Leemos las tarjetas y cada alumno reflexiona ssilse cumple o no en si mismo.
En una segunda sesién, a cada uno le entregamasmjana&omenzamos recordando
el tema y reflexionamos sobre las situaciones ptadas en la sesion anterior. Enu-
meramos cada una y, si se cumple en nosotros migmmonemos un globo en la caja,
y, Si €S un aspecto a mejorar, ponemos una piedlgeto pesado. Al final, compro-
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bamos los resultados: si la caja pesa mucho, etegaenos que mejorar muchas co-
sas y viceversa.

Recursos:Cajas de cartén, globos y piedras u objetos pesados

Tiempo: Dos sesiones de 30 minutos.

ObservacionesOtra alternativa seria valorar cada situacion elrmgwpal. En este caso
dispondriamos de dos cajas para todo el grupo,alasepara los globos y otra para
las piedras. Enumeramos cada situacion y, en fard®desta, cada uno echa una pie-
dra o globo a la caja correspondiente. Al finampoobamos qué caja es la mas pesa-
day por qué.

Todos somos geniales

Nivel: Educacién Primaria.
Objetivos: Ser consciente de las capacidades y limitacionesmdenismo, y no consi-
derarse mas especial de lo que uno es en realidad.

Desarrollo: Teniendo en cuenta que, sobre todo en los primévedes de Educacion
Primaria, hay bastantes alumnos que se considengrespeciales con respecto a sus
propios compafieros, consideramos muy importantariddiar tareas y actividades
gue les permitan tener una imagen mas ajustadiandisreos y de los demas. Con es-
ta finalidad se ha elaborado la presente actividad.

En primer lugar, entre la profesora y el alumna#oglabora una lista de acciones
gue se llevan a cabo durante un dia de clase;jpmpk: hacer una fila, dejar los
abrigos y el material de casa al entrar a clageyal, ordenar, compartir juguetes, ju-
gar en el recreo, y en general todo lo relacionamo las rutinas, normas y habitos
diarios. Este listado puede ser de palabras oaslyje representen las diferentes ac-
ciones. Con dicha lista se elabora una ficha patda cno de los alumnos, en la que
estos deberan reflejar su nivel de habilidad —swyja 0 soy poco habil- en cada una
de las conductas. Finalmente se llevara a cab@uesta en comun, en la que cada
uno expresara sus impresiones personales, y esauclaaeptara las aportaciones de
los demas compafieros. Como resultado de estadactj\se pretende que cada alum-
no sea mas consciente de que todos podemos sategesm algo, y que también te-
nemos aspectos en los que necesitamos mejorar.

Recursos:Ficha de trabajo y lapices de colores.
Tiempo: Dos sesiones de trabajo, la primera para confeacienlistado, y la segunda
para completar la lista y realizar la puesta enloode los resultados obtenidos.

iViva el circo!

Nivel: Educacién Primaria.
Objetivos: Tomar conciencia de las propias habilidades ytdionbnes en la realizacion
de actividades concretas.
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Desarrollo: Con esta actividad se pretende que cada alunancag@z de reconocer sus
habilidades y limitaciones para el desempefio dganea concreta, asi como también
las mejores habilidades que pueda poseer otro da@rpaara esa misma actividad.

Se trata de que el grupo clase organice una aativde circo para otros grupos de
alumnos de Educacién Infantil del centro. En prifugar, entre todos, hacemos un
listado de todos los personajes que intervieneonenactuacion circense. Después,
por parejas, los alumnos determinan las condicigreesacteristicas que deben reunir
cada uno de los personajes para hacer bien sycti@agaso, equilibrista, malabaris-
ta, presentador, domador, etc.). Se hace una perestamun de todas las parejas y se
elabora una plantilla con las caracteristicasadia ersonaje. Al final, cada uno debe
elegir individualmente aquellas caracteristicasasmue tenga muy buena habilidad.
El papel de payaso, equilibrista, etc., se otorghrafno que retina mayor niumero de
habilidades para el desempefio de ese personaja.udadde los nifios sera ayudado
por el grupo para que sea capaz de asumir tantoafiislades como sus limitaciones
concretas en el desarrollo de esta actividad.

Después de designar a los responsables de cadagmpealizaran diferentes en-
sayos, por ejemplo dentro de las dramatizacionkeérda de Educacion Artistica. Fi-
nalmente se llevara a cabo la funcién, si es ppghluna fecha sefialada (Carnaval,
Semana Cultural, etc.).

Recursos:Disfraces, materiales de plastica, audiciones ralescetc.

Tiempo: Esta actividad requiere de varias sesiones dejt&taPaieden establecerse
sesiones semanales a lo largo de un trimestredeargnar las caracteristicas propias
de cada uno de los personajes, elegir al nifio @ reBponsable de cada actuacion,
realizar los ensayos necesarios, etc., y finalmengelltima sesion para llevar a cabo
la representacion.

Observaciones:Se puede favorecer una mayor motivacion dandagidéd en el cen-
tro mediante la elaboracion de carteles anuncidadepresentacion. Estos carteles
los puede elaborar el alumnado en las sesionesluleaEion Plastica. Por otra parte,
la actuacion podria ir acompafiada de un fondo rausabajado por los nifios con la
colaboracion del profesor de Mdusica.

El amigo invisible

Nivel: Educacién Primaria.
Objetivos: Dejar que los propios logros hablen por si mismaésnyar conciencia del
enriquecimiento personal que proporcionan.

Desarrollo: Esta actividad proviene de una sugerencia de Pa&dtgrson (2008), que
plantean que, para trabajar la fortaleza de Maalestn nifios y jovenes, podria utili-
zarse una curiosa practica que realizan algunogesale la tradicion zen, conocida
en japonés comtji-gyo: hacer una buena obra a alguien y mantenerlo aetee
Nosotros la hemos adaptado convirtiéndola en “lmaas@ del amigo invisible”. Co-
mo una actividad de gran grupo, propondremos jabamigo invisible” con el obje-
tivo de que cada uno de los alumnos pueda hacezgato, de forma andénima, que
haga feliz a un compariero. No se trata de regakdsriales sino de buenas acciones



Fortalezas personales (2). Propuestas especifica89

(ayudar a ponerse las prendas de vestir, comparjuguete favorito, dejarle su pues-
to en la fila, compartir el almuerzo, jugar junersel recreo, ayudarle a hacer alguna
tarea, dejarle una nota o un poema bonito sin gsedascubra,...). Esta actividad re-
guiere una preparacién previa muy precisa por piatéa profesora, ya que con su
ayuda cada nifio debera determinar a quién quierdaay como podria hacerlo, y por
otra parte facilitara el tiempo y el espacio para tpdo ello se guarde en secreto a lo
largo de toda la semana.

Al final de la semana, se dedicara una sesion guagacada uno exprese el regalo
gue el amigo invisible le ha dado y como se haiderm recibirlo. En la preparaciéon
de esta actividad, la profesora debera tener emageie cada uno de los nifios sea re-
ceptor de un regalo. Como algunos de los regalosnsry sutiles (ayudar a ponerse el
abrigo, compartir un juguete,...), es posible querag niflos no se hayan percatado
de recibirlo, por lo que la maestra puede revedagtequé ha consistido, pero siempre
manteniendo el anonimato del autor.

Recursos:Los que se consideren necesarios para cada “regalo”

Tiempo: Momentos puntuales para que la profesora estabbagerdos con cada uno
de los alumnos, y una sesion final para poner eamiododos los regalos obtenidos.

Observaciones:Aunque consideramos que es muy dificil mantenéseaslreto” a estas
edades, creemos que si hay un elevado grado deacion para desarrollar la activi-
dad, el resultado serd mucho mas enriguecedortifigaate. La finalidad dltima de
este ejercicio es que cada nifio se haga consaehtaenestar y la satisfaccion per-
sonal obtenidos al realizar un regalo de forma mm@nsin alardear ni darse impor-
tancia, y ver la felicidad “regalada” a un compafier

iViva la modestial!

Nivel: Educacion Primaria.
Objetivos: Ser consciente de que uno no puede ser siempeatebale atencion.

Desarrollo: Teniendo en cuenta que a estas edades muchosoalunanifiestan una
necesidad permanente de ser el centro de ateneidias a aprovechar las situaciones
habituales que surgen durante la jornada escotarmejorar el desarrollo de este as-
pecto, potenciando conductas humildes y modesigsinAs nifios quieren ser siem-
pre los primeros a la hora de realizar una filpresar su opinion, repartir el material,
etc. llegando incluso a provocar conflictos erelacion con sus comparieros. Con es-
ta actividad intentaremos respetar los turnospaléicipacion de todos en las diferen-
tes actividades.

Vamos a elaborar un cuadro de registro de las apaslen diferentes momentos
ante las rutinas diarias en el aula. Podemos empenaalgunas acciones como: rea-
lizar la fila para la entrada a clase, la salideeateo y la salida del centro; respetar el
turno de palabra para hacer los comentarios d® idecla jornada escolar, y las apor-
taciones verbales en las diferentes sesiones dpubarastellana y literatura, Lenguas
extranjeras, Matematicas, etc.; respetar el turteoteora de repartir el material, etc.
Este registro de conductas se puede ir adaptaadapliando en funcion de las nece-
sidades y de los resultados que se vayan obteniBada realizar el registro se elabo-
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rara un cuadro de doble entrada, en el que figur@doa elemento: “conductas modes-
tas” y “alumnos de la clase”.

Al final del dia se dedicara un tiempo para quetctda profesora como los alum-
nos, puedan apuntar sus observaciones de compentasimodestos en sus compa-
fleros (por ejemplo, si un alumno ha dejado colecarsnero en la fila a un comparie-
ro, en lugar de ponerse él, o si un nifio ha dejeddar primero a otro, etc.). Poste-
riormente, cada dia se premiara verbalmente aifies iseglin la puntuacion obtenida
y, al finalizar la semana, se realizara una adiigratificante para la clase (ver una
pelicula divertida, hacer una salida del centro,) gireviamente acordada con el gru-
po, para celebrar la mejora en el desarrollo de tgsd de “conductas modestas” que
se ha dado en la clase como consecuencia de diesasta actividad.

Recursos:Cuadro de doble entrada para registrar las conslunbaestas.

Tiempo: Como minimo tendria caracter semanal, pero puegdiaase todo el tiempo
gue se estime oportuno.

Observaciones Si la actividad se considera motivadora y efiqgaajria realizarse de
forma habitual, dada la importancia que tiene émsesdades el desarrollo de este tipo
de conductas.

Modestia es...

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Definir el concepto “modestia” e ilustrarlo conrejaos.

Desarrollo: En asamblea, hablamos de personas ilustres eprtésrambitos: literario,
cientifico, artistico, politico, deportivo,... Comanios sus logros y la importancia de
sus actividades. A continuacion, debatimos sobmaddestia e intentamos definirla
entre todos, con las aportaciones del alumnadprdisorado puede tomar como re-
ferencia la definicion de esta fortaleza que figakr@domienzo de esta seccion, para
orientar el debate una vez que se hayan escuchsdpadrtaciones del alumnado.

A continuacién, pensamos entre todos en ejemplgseti®nas que conocemos o
de nosotros mismos, en acciones que puedan seoe@mplos de modestia o de
falta de ella. Enlazamos estas reflexiones compévsonajes analizados al comienzo,
valorando si poseen esa caracteristica de perdadalino.

Tiempo: Entre30 minutos y 40 minutos, dependiendo de lo anintdaebate.

Observaciones:La actividad se puede hacer en cualquier asignaturastigando so-
bre personajes que hayan realizado aportaciones eohtenidos propios de varias
materias o de una en particular (Educacién Artistiengua castellana y literatura,
Mdsica, Filosofia, Biologia,...).

Soy habil en..., pero me cuesta...

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
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Objetivos: Reflexionar sobre aquellos aspectos y habilidadesopales que se nos dan
mejor y peor. Juzgarse a si mismo de modo objetimenaltecerse ni infravalorarse.

Desarrollo: Damos un tiempo para reflexionar individualmentbremuestros puntos
fuertes y débiles, y después los anotamos en imdnidido en dos partes (podemos
anotarlos por orden de intensidad de las bondadaseycias individuales). Luego, el
alumnado se agrupa por parejas al azar y se iméraa los folios. Leen lo que ha
escrito el compafiero y matizan si estan de acuemdo. Damos la consigna de ser
“realistas” en sus apreciaciones y asertivos ercdosentarios que hagan a los com-
pafieros, pero siempre con una actitud de respeta Bhotro. Puede ocurrir que la
persona que lea piense que su compariero no p@sekatslidades y carencias que ha
anotado, o bien que le descubra otras que no figenasu lista.

Después, debatimos con el grupo clase sobre Idhvepm®s trabajado por parejas.
De la puesta en comun se desprendera si los alusomoBumildes o no, sus modos
de juzgarse a si mismos, si son objetivos o na ealbracion que hacen de sus forta-
lezas y debilidades, etc.

Tiempo: En torno a una hora, dependiendo del interés cgmteiel debate.

Observaciones:Para realizar esta dinamica, los alumnos debearliga un tiempo
juntos y conocerse bien. El profesorado supervikactividad, de manera que no
aparezcan criticas injustificadas al comparfierel Slumnado es objetivo en sus apre-
ciaciones, surgiran sus logros y defectos, perodueey tener cuidado con aquellos
alumnos que tienden a centrarse en lo negativoos tehemos aspectos positivos y
negativos, y eso debe reflejarse al final de levidetd.

Soy un supercientifico, una superactriz,...

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Desatrrollar la expresividad corporal, gestual y.okpreciar las conductas
de humildad, asumiendo roles de personas que s&nau@resuntuosas o discretas.

Desarrollo: Dejamos elegir al alumnado un personaje al que radngior sus hazafas
deportivas, musicales, artisticas, cientificas,..r. $##acaso, habremos preparado un
listado de personajes actuales o histdricos —massul femeninos— que destaquen
en diferentes facetas, cuanto mas variadas mejsim@lemente elegimos roles ano-
nimos: un cientifico, una informatica, un actor,.or Parejas o pequefios grupos, eli-
gen un personaje y preparan una pequefia dramatizdonde asuman el papel del
protagonista en dos situaciones: una en la quersparta con modestia, y otra alar-
deando publicamente de sus habilidades. Durantaton preparan la dramatizacion
en las dos facetas y luego la representan antddarase. Después, debatimos sobre
el comportamiento del personaje en su rol modegtoeguntuoso, respectivamente.
Comentamos cOmo nos hemos sentido cuando estenggrqgoesumia de sus accio-
nes, cOmo trataba a la gente, cOmo se expresaba@stacar sus logros, ...

Recursos:Tarjetas con los roles a representar, o bien combres de personajes desta-
cados en diferentes ambitos: artisticos, ciensfideportivos,...
Tiempo: Una sesion de una hora.
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Observaciones:Ademas, podemos debatir acerca de lo que sonnagesoilustres o
brillantes, y analizar la diferencia que existe mmpersonajes populares por aparecer
solamente en los medios de comunicacion pero segsamingun merito personal.
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Fortaleza n°® 18

Prudencia [discrecion, cautela]Ser cauteloso a la hora de tomar decisiones; no asu
mir riesgos innecesarios; no decir ni hacer nad dpie después uno se pueda arre-
pentir.

¢, Rojo o verde?

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Iniciar a los nifios en la toma de decisiones da&oreflexiva.

Desarrollo: Hay que ayudar a nuestros alumnos a conocer yotanfus emociones, y
a reflexionar sobre sus actos y decisiones, ydagudecisiones precipitadas e impul-
sivas pueden tener repercusiones sobre nosotrososig sobre los demas. Esto pue-
de evitarse siendo cauteloso y no asumiendo rieagesesarios a la hora de actuar.

Para realizar esta actividad, cada alumno debe teveesefial: un circulo rojo y
otro verde pegados y unidos respectivamente awaalde los extremos de un palito.
Nos ponemos todos formando un semicirculo y el trase coloca en el centro. Este
va diciendo frases en voz alta: cruzo la callensirar, salgo de casa solo, recojo mis
juguetes, me enfado con mis amigos, tiro la compateel suelo, abro las ventanas, no
abro la puerta a desconocidos, corro por la clggjo a mis compafieros,... Los ni-
flos escuchan al maestro y deberan levantar la g@fia@strarla por el lado verde o ro-
jo, segun consideren si lo escuchado es adecuadorespectivamente. Los que han
mostrado el lado rojo o verde explicaran por quégin grupo se debatira y se llega-
ra a la conclusion mas adecuada, y se insistita ielea de que siempre es importante
escuchar primero y no precipitarse a la hora detama decision, porque seguro que
si lo pensamos, la opcidn elegida sera la correcta.

Recursos:Circulos de cartulina roja y verde, y palitos.
Tiempo: Unos 30 minutos, aproximadamente.

¢,Qué debo hacer?

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Descubrir las consecuencias de nuestros actos smpsilsobre los senti-
mientos de los demas.

Desarrollo: Con esta actividad se pretende que los alumnos s@m@tientes de los
riesgos que conlleva el tomar decisiones de forreaiptada, de tal manera que sus
repercusiones afectan no solo a si mismos sinoi¢anablos demas, sobre todo a la
convivencia y a los sentimientos. Asi pues, el alado tiene que tomar conciencia de
gue nuestros actos impulsivos provocan conseclgenegativas sobre los sentimien-
tos de los demas y esto dificulta la convivencia.



214 PROGRAMA “AULAS FELICES”

La actividad consiste en presentar secuenciastugcgines cotidianas, del estilo
de la siguiente:

1) Un adulto grita enfadado (conducta que no ngsagyique queremos cambiar).

2) Nifio o nifla asustado (esta conducta nos prodocgentimiento, nos hace sentir
asustados).

3) Presentamos dos opciones: “Me sentiria mejapsne gritaras y hablaras bajito”
(lo que el nifilo propone para sentirse mejor), o klenifio no hace nada para cam-
biar la situacion que no le gusta.

En un primer momento, escenificariamos la situagigposteriormente, entre to-
dos, elegiriamos la solucion mas adecuada. Findémpaodriamos elaborar un cartel
con la conclusién y colocarlo en un lugar visibéela clase.

Tiempo: Una sesién de media hora para cada situacion (puxienesentar una situa-
cion distinta con caracter semanal).

Observaciones:Para facilitar la comprension y el desarrollo dadtvidad, en un pri-
mer momento, la maestra puede servir de modelamprepdo el siguiente esquema:

1) Cuando os hablo y no me escuchais... (situacenuénte en el aula)

2) ...me siento mal, triste, ...

3) ...me sentiria mejor si me escucharais y me peastatencion cuando os estoy
hablando.

Posteriormente, puede haber una puesta en comiangere cada alumno expon-
dra alguna situacién de este tipo que ha vividoasa, en el colegio, en el parque,...:

1) Cuando me dejan solo, no tengo amigos, me pegauitan los juguetes,...

2) ...me siento triste, solo, asustado, confundido,...

3) ...me sentiria mejor si fueran mis amigos, juga@mmigo, compartieran sus ju-
guetes,...

i Trato hecho, jamas deshecho!

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Aprender a controlar las propias conductas.

Desarrollo: Esta actividad serviria para que los alumnos tomasaciencia de la im-
portancia de “ser menos impulsivo y mas reflexiada hora de decir y hacer las co-
sas, sobre todo, teniendo en cuenta que podemoodexcer algo de lo que después
nos podamos arrepentir por las repercusiones gqoe sobre los demas. Nos referi-
mos a situaciones frecuentes que surgen en ladiadia y que muchas veces, por te-
ner el caracter de habituales y cotidianas, ld&zesaos sin pensarlas. Empezariamos
recordando y enumerando aquellas actuaciones devadado a lo largo del dia y que
las hemos realizado de forma irreflexiva: corrempasla clase empujando a los com-
pafieros, no pedimos el turno para hablar, quitarios demas nuestro juguete prefe-
rido, empujamos al ir en la fila y por las escaers dejamos las cosas ordenadas y
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colocadas en su sitio, chillamos,...; y descubrimas cnsecuencias: tiramos a los
compaferos, hablamos todos a la vez, no compartynmas peleamos, nos caemos,
no encontramos las cosas, ...

En un mural colocado en la pared vamos anotacoloductasy consecuencias
Una vez elaborado el mural, trataremos de hacgragto con el grupo clase, com-
prometiéndonos a mejorar estas conductas, pensaadinando de forma diferente.
Sellaremos el trato con la frase “Trato hecho, mméshecho”, chocando nuestras
manos y dandole a este momento una gran solemriidéel mural lo tendremos visi-
ble y presente en todo momento. Iremos realizamdgeguimiento y comprobando el
grado de cumplimiento anotando todos los incidestesl “Diario de clase”, que sera
accesible para todos (el “super” o encargadonal fiel dia, valorara quién se ha sal-
tado el pacto y quiénes lo estan cumpliendo de raaadecuada, renovando el pacto
con las palabras del trato). Al final de la semaealjizaremos una valoracién en gran
grupo analizando las consecuencias.

Recursos:Papel continuo y lapices de colores.

Tiempo: Una sesién de 30 minutos, aproximadamente, pasdato de conductas y la
elaboracion del mural, y 10 minutos diarios de radon al final de la jornada esco-
lar.

Observaciones:Tras comprobar los resultados, se pueden ir rexbieefuerzos posi-
tivos para toda la clase o a nivel individual (lpmemos ambas posibilidades en fun-
cion de los resultados obtenidos y de la reperousivel alumnado). Estos refuerzos
pueden ser diversos: recibir un diploma de felkoita, poder elegir el rincon de juego
preferido, tener un tiempo extra de recreo, llevascasa el cuento que mas le gus-
ta,...

Los hechos diarios van demostrando a nuestrosQios, si pensasemos un poco
estas conductas, si no actuadsemos de forma peatapibs resultados serian muy dis-
tintos y facilitarian la convivencia.

Adivina, adivinanza...

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Habituarse a actuar siempre con cautela, inclusosaiuaciones conocidas.

Desarrollo: En algunas ocasiones, ante situaciones conocigaevisibles, actuamos
de forma mecanica, sin pensar previamente y ser &m cuenta los resultados. Esto
ocurre a menudo tanto a los nifios como a los alUfor eso es conveniente que, ya
desde pequeiios, los alumnos descubran que auruelioagasos que dominamos y
controlamos puede haber diferentes respuestashgchlo de no actuar con cautela
(dando tiempo, reflexionando o pensando previamgniede demostrarnos que las
cosas no son siempre de la misma manera o coméro®$as conocemos. A través
de esta actividad queremos trabajar en los alurastesaspecto, pero presentandolo
de forma divertida (los errores asumidos con huseatigieren mejor).

En primer lugar, presentaremos a los alumnos digergentos tradicionales muy
conocidos, y les pediremos que cambien sus filyabésas partes de la historia. Poste-
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riormente, realizaremos el juego de “Adivina, adanza”, planteandoles preguntas
gue tengan que ver con los cambios que hemosadalen los cuentos; por ejemplo:

.- ¢ Qué le paso al lobo en el cuento de “Los trestost@

.- ¢Qué animal gano la carrera de “La liebre y laiga®

. ¢A quién descubrié Caperucita en la cama de suit@ue

.- ¢ Qué paso con la abuelita?

. ¢ Quién desperté a Blancanieves?

. ¢Donde se escondio el cabritillo pequefio de “Lete gabritillos y el lobo™?

Se plantea la actividad a modo de actuacion: atpmiblico. Se elige a un nifio
o nifia del publico para que salga al escenari@g & respuesta, y después el publico
la confirma o no. La respuesta correcta aparecavas de una imagen, nos la comu-
nica un titere o marioneta, aparece dentro de oimogiue hay que explotar, desci-
frando un mensaje, etc. El espectaculo podrianapadp los alumnos de Educacién
Primaria y realizarlo para los nifios de Educacidaritil.

Recursos:Cuentos tradicionales.

Tiempo: En torno a 45 minutos.

Observaciones:Las respuestas equivocadas siempre se aceptatancede buen hu-
mor, con alegria, pero se ayudara a los alumna@sse d¢uenta de que siempre es im-
portante esperar y pensar antes de actuar.

Puedo hacerlo mejor

Nivel: Educaciéon Primaria.

Objetivos: Ser menos impulsivo y mas cauteloso a la hora leiaen diferentes situa-
ciones.

Desarrollo: Planteamos una actividad que suele hacerse de foaintual en las aulas
para la resolucion de determinados conflictos y platectar algunos comportamien-
tos no asertivos de los alumnos de estas edadést&de analizar situaciones que no
favorecen la convivencia (desacuerdos, peleasytdispetc.), siguiendo un esquema
gue potencie y facilite una toma de decisiones gadanejor y mas reflexiva por par-
te del alumnado. Ante una situacion conflictivanpéaremos a los alumnos que ana-
licen el hecho siguiendo esta secuencia: ¢ quédeaisio?, ¢ qué pasé antes?, ¢ qué pa-
s6 después?, ¢cuando he sido impulsivo?, ¢ quéapguwirer hecho de forma reflexi-
va?, ¢como puedo actuar en el futuro ante unacgitugarecida? Se trata de llegar
finalmente a la conclusién de que “puedo hacerlprhe

Esta actividad se puede realizar en grupo granpeqaeno, y de forma oral o
escrita, dependiendo de cada situacién concret& lasdcaracteristicas de los alum-
nos.

Tiempo: Depende de las caracteristicas de la situacionicird, del nimero de nifios
gue participen, etc.
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Observaciones:El mayor éxito de esta actividad se obtendriamicando el esquema
anterior de forma reiterada ante numerosas sitnesig conductas, esa secuencia pa-
sase a formar parte del comportamiento espontahabitual de los nifios del grupo.

Puedo expresarlo mejor

Nivel: Educacion Primaria.
Objetivos: Ser menos impulsivo y mas cauteloso a la hora geesar verbalmente
opiniones, juicios, etc.

Desarrollo: Esta actividad es muy semejante a la anterior, @ereste caso, en vez de
incidir en las conductas en general, hacemos hidicap las formas de expresarse
adecuadas y alternativas ante determinadas sihesciconcretas y en el comporta-
miento habitual de los alumnos. Se trata de amaditaaciones que no favorecen la
convivencia, siguiendo la misma secuencia expliGdda actividad anterior, y tra-
tando de encontrar modos de expresarse menos ingausmas reflexivos.

Como en el caso anterior, la actividad se puedkzag en grupo grande o pe-
guefio, y de forma oral o escrita.

Un dia cualquiera

Nivel: Educacion Primaria.
Objetivos: Favorecer un comportamiento habitual prudente editar riesgos innece-
sarios.

Desarrollo: Para introducir la actividad, se puede dedicars@s#n en gran grupo para
hablar de qué es una conducta prudente y qué esondacta temeraria, sus caracte-
risticas y sus posibles consecuencias. Se utifizaséno ejemplos conductas habitua-
les en los niflos de estas edades: llevar las Hapatesatadas, bajar en fila corriendo
por las escaleras, empujar a un compariero, jugaucas tijeras, realizar movimien-
tos bruscos con la mochila, dar patadas al moinjitiacer un mal uso de algunos
materiales de aula como un compas, utilizar de doimapropiada la pizarra digital,
etc.

Después se acuerda un tiempo concreto, por ejempldia o una semana, en el
gue todos observaran conductas temerarias e impieslque se desarrollan en el co-
legio y las anotaran en una ficha preparada paeafies en la que reflejaran la con-
ducta concreta y los posibles riesgos que conlEmda ultima sesiéon de la tarde o de
la semana, por parejas 0 en pequefios grupos poadi@damun las fichas y acordaran
las conductas prudentes correspondientes a caddeulad conductas temerarias. Al
final, se harad una puesta en comun con un portdeozada grupo y se realizara un
mural para la clase con todas las conductas apiasia

Recursos:Fichas para el alumnado y diversos materialeslpa@aboracion del mural.
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Tiempo: Una sesion inicial de 45 minutos para preparaci&idad y una segunda se-
sion de una hora de trabajo en pequefio grupo,gaastomun y elaboraciéon del mu-
ral. Este tiempo puede ampliarse lo que se coresitEresario.

Dramatizaciones sobre la prudencia

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Reflexionar sobre las consecuencias de tener anducta imprudente o
impulsiva en situaciones cotidianas.

Desarrollo: Partimos de una pequefia dramatizacion represeptadearios alumnos.
En ella se recrea una situacion descrita por ebtraedonde se actie de modo im-
prudente o impulsivo. Sugerimos varios ejemplos:

—Un nifio y su abuelo conversan. Este le pide cofelian a su nieto en una tarea
concreta y el nifio contesta de modo precipitadoygéndose por la falta de tiempo
y negandole su ayuda al abuelo.

—Varios chicos cruzan la calle de modo imprudembeque quieren llegar a tiempo a
coger el autobus.

—Una nifia ha perdido un objeto y acusa a su hermarabérselo quitado, sin tener
pruebas de ello.

Debatimos sobre estas y otras situaciones en Bgltps han actuado de modo
imprudente o impulsivo: han reaccionado mal, nogemsado antes de actuar, han te-
nido una mala contestacion,..., y ahora se arrepiefambién se puede hacer al con-
trario: recrear una situacion en la que han actdaadmodo reflexivo y prudente, y en
la que los resultados hayan sido positivos.

Tiempo: 30 6 45 minutos.

Observaciones:Alguna vez se actua de forma imprudente e impalgiel resultado no
es negativo, pero posteriormente valoras las caesea@s Yy te arrepientes de haberlo
hecho. Estas actuaciones no forman parte de lalépaia” sino del riesgo innecesa-
rio.

Competiciones deportivas

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Tener un comportamiento respetuoso y prudententiuta actividad fisica.

Desarrollo: Podemos aprovechar las clases de Educacion Hescapmpeticiones de-
portivas y, especialmente, las actividades entiaral@za: la escalada, una via ferrata,
navegar en canoas, etc., donde deben asumir uo hesgo. La clase de Educacion
Fisica es el marco adecuado para observar losrgelgue asume el alumnado, y
apreciar hasta qué punto es prudente o no.
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Podriamos consensuar con nuestros alumnos algéndacen el que se gratifi-
guen los comportamientos prudentes con puntosjetaar Otra opcion es instaurar
varios premios simbolicos en las competiciones de@s del Centro; por ejemplo,
ademas del premio al “pichichi”, afiadir el premiigugador mas prudente.

Tras la actividad deportiva, comentaremos las aainaes arriesgadas o pruden-
tes observadas durante la clase. En alguna ocpstlemos grabar la actividad si es
posible, para analizarla a posteriori. También f@dos aprovechar imagenes depor-
tivas de Internet para comentarlas, incidiendo leanalisis de las acciones arriesga-
das.

Recursos:Materiales propios de la actividad deportiva. \dickemara, si decidimos gra-
bar alguna sesion.

Observaciones:Es necesario mantener un equilibrio adecuado émntpeudencia y el
riesgo, porque un cierto grado de iniciativa y\atrgento es necesario para avanzar.
Eso si: sin actuar de modo precipitado, impulsiternerario. El equilibrio es dificil,
pues demasiada prudencia puede conducir al temaringecision y al bloqueo del
comportamiento. El caracter de cada nifio influyes@momportamiento arriesgado o
prudente, y hay que partir por tanto del conocitaiele las caracteristicas individua-
les de cada uno.

iTiene su riesgo!

Nivel: 3° ciclo deEducaciéon Primaria y Educacién Secundaria.
Objetivos: Identificar situaciones de riesgo en la vida diari

Desarrollo: Podemos partir de un video o una noticia del peeddonde aparezca una
situacion de consumo de drogas y muestre sus amrseas. Seguidamente se realiza
un debate sobre el tema en clase, donde los aluopiosn libremente. La profesora
orientara el debate hacia actitudes prudentes apieacresten la curiosidad que puede
tener el adolescente por el consumo de drogass dadaefectos nocivos y adictivos.

Recursos:Videos y noticias de prensa que aborden el teméssdirogas.

Tiempo: 30 6 45 minutos.

Observaciones:El desarrollo de esta fortaleza deberia compleangatcon una actitud
del profesorado de refuerzo permanente de las ctesldel alumnado que transmitan
prudencia: evitar un peligro, rechazar un cigarrifleflexionar antes de actuar, etc.
(pensando en el ambito de la escuela, ya que lanaage las situaciones de riesgo se
van a producir fuera). Si este tema se trata ademdas tutorias con familias, estas
pueden ser complices y reforzar también en el pattamiliar las conductas pruden-
tes de sus hijos.

La actividad se podria complementar con la creagignabacion, por parte del
alumnado, de anuncios en video que adviertan $obrefectos de las drogas. Los vi-
deos se podrian proyectar en el centro al restalagi@inado y profesorado.
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Trasplante de corazén

Nivel: 3° ciclo deEducacion Primaria y Educacion Secundaria.
Objetivos: Posicionarse y dar argumentos prudentes anteitua&ién hipotética com-
prometida.

Desarrollo: Formamos grupos de cuatro alumnos y repartimoshaj@acon las instruc-
ciones de la actividad. En esa hoja hay una lista gue figuran una serie de personas
con sus edades y caracteristicas mas significapaasejemplo: un cientifico brillante,
un deportista, un primo tuyo, un lider religiospaumujer embarazada, un nifio con dis-
capacidad psiquica,...), todas ellas enfermas dakéory cuya vida corre gran riesgo
si no se someten a un trasplante urgente. El aldonai@be ponerse en el rol de un ciru-
jano y decidir a quién le realizara el trasplaptes solo disponen de un corazon.

Los alumnos, de modo individual, deben selecciarias personas candidatas pa-
ra el trasplante, asignandoles un orden de pribrydaumerando por ese orden a todas
las personas de la lista. Para ello, deben estaldégunos criterios y meditar bien la si-
tuacion antes de posicionarse. A continuacion, mxpau lista al pequefio grupo vy la
consensuan con sus comparfieros, argumentando yagldbaentre todos un unico lis-
tado priorizado de candidatos, segun unos criteFimglmente, cada grupo expone al
conjunto de la clase la decision tomada. Podemutncar elaborando un listado Gnico
de clase.

Recursos:Fotocopias de la lista de personas y sus carstites.

Tiempo: En torno a 45 minutos.

Observaciones:Esta actividad se podria realizar en Tutoria o iéegrada dentro de
algunas areas: Educacion para la ciudadania, Educético-civica, Ciencias Socia-
les, Religion, Filosofia,... Podemos plantear otiagasiones donde asuman un rol y
deban tomar decisiones; por ejemplo, un rescafged®nas en una zona de conflicto
con un helicoptero donde solo caben algunas dg éfleidiremos en la reflexiéon y la
prudencia antes de tomar la decision hipotética.

La primera vez

Nivel: 3° ciclo deEducaciéon Primaria y Educacién Secundaria.
Objetivos: Reflexionar sobre situaciones de iniciacion ewitk, sus consecuencias,
riesgos, etc.

Desarrollo: Pararealizar esta actividad, podemos utilizar los males ‘Primera vez
(Izcue y Aranguren, 2009), disponibles en las dimwes web que resefiamos en el
apartado “Recursos”. Se trata de una obra de tgqagaonsta de diez escenas inde-
pendientes, en las que distintos personajes a@oliescrelatan la primera vez que hi-
cieron algo en su vida (la primera llegada al iogdi la primera amistad y la primera
traicion, el primer amor, la primera sensacionide&ulo, la primera situacion de re-
chazo, de incomprension familiar, de transgresiémdrmas, de deseo de protago-
nismo, etc.). Podemos leer la obra de teatro exe ctabien representarla, o visionarla
(si disponemos del DVD incluido en los materiatEs) la grabacion en video de una
representacion de la obra).
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Las situaciones expuestas en estos materialesanela@rimera vez que se expe-
rimentan determinadas conductas o acontecimiemmgigqs de la adolescencia. A
medida que van creciendo, la vida acerca a loeadehtes a algunas experiencias di-
ficiles ante las que deben saber reaccionar. Ermfoantal tener buena informacion y
una educacion adecuada con unos valores posipaos,poder encarar estas situacio-
nes de modo equilibrado. Después de observar eb\ddeer algunos fragmentos del
libro, podemos iniciar un debate sobre estas sdneas y las vivencias que las acom-
pafian. El alumnado opinara poniéndose en el lugdog protagonistas. La opinion
de los compafieros que ya han tenido esas expasesriquecera el didlogo y sera
especialmente valiosa.

El profesorado preguntara si, ante estas situasideeiesgo, el alumno pide con-
sejo a su familia, a algun adulto cercano o a sugas. Los adultos en este momento
deberian ser un referente al que acuda el jovercaoianza y seguridad.

Recursos:“Primera vez” (libro y DVD), material editado por el Departamen® Edu-
cacion del Gobierno de Navarra. El libro puede degrse desde esta direccion:
http://dpto.educacion.navarra.es/publicacionegfpuaifieravez.pdf
Existe ademas una guia didactica para trabajaatrial, descargable en:
www.educacion.navarra.es/portal/digitalAssets/45646 SUITECASTELLANO.pdf
Tiempo: Una sesion de una hora (se necesitara mas tiemyamsis a representar la
obra de teatro 0 algunas escenas de la misma sa@fulmnos).

Cine y conductas de riesgo

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Identificar las reacciones prudentes o no antaasibnes de riesgo.

Desarrollo: Partimos del visionado de una pelicula donde sedabsl tema de las dro-
gas; por ejempld:Mentiras y gordas”, “Heroina”, “Felices dieciséis’ etc. Después
debatimos sobre el tema en clase. Se habla dguasisnes presentadas, se conversa
sobre las situaciones de riesgo planteadas, el aampiento y la actuacién de los
protagonistas, y mas en concreto si han sido ptagenno. Se puede extrapolar el
debate a situaciones que ellos conozcan, analizaramducta de los implicados vy el
desenlace de tales situaciones de riesgo.

Recursos:Videos adecuados a la edad sobre situacionessiprpara la salud: tabaco,
drogas, alcohol, SIDA, etc. La pelicul&lentiras y gordas” cuenta las relaciones
personales y amorosas de un grupo de jévenes iosnensel ambiente de las discote-
cas y las drogas, cuyas vidas se entrecruzan emenela de sexo, alcohol, noche y
fiesta. “Heroina” narra cdmo unos narcotraficantes de Galicia vajamchando a
cientos de jovenes a las drogas. Podriamos busliemlps sobre otros temas: conduc-
cion bajo los efectos del alcohol, conductas degderelacionadas con el SIDA, etc.
Pueden consultarse mas recursos en:
http://es.wikipedia.org/wiki/Cateqor%C3%ADa:Pel%CABxculas_sobre_drogas

Tiempo: Una sesion de una hora.

Observaciones:La actividad se podria realizar en Tutoria o lientro de algunas asig-
naturas (Educacion para la ciudadania, Educaciéo-étvica, Ciencias Sociales, Re-
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ligion, Filosofia,...). El profesorado debera analipaeviamente las peliculas para
comprobar su adecuacion a la edad de los alumndscidir si verlas completas o
bien seleccionar determinados fragmentos.
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Fortaleza n°® 19

Autocontrol, autorregulacién. Tener capacidad para regular los propios sentimgent
y acciones; ser disciplinado; controlar los propmpulsos y emociones.

Nos hallamos ante una fortaleza muy especial, gaetjautocontrol esta implicito
en todas las demas fortalezas: si pretendemosroéezacualquiera de ellas, estamos al
mismo tiempo ejerciendo la autorregulacién de @pjar conducta. Podriamos, por tan-
to, considerarla comia fortaleza transversal que impregna a todas leséds

El autocontrol se refiere a la capacidad de golodengropia vida, actuando de
modo autdbnomo, sin estar controlado por instanagjesas al propio Yo. Se trata, en
definitiva, de “ser uno mismo”, de tener la capadighara pensar, sentir y actuar sin ser
manejado por las circunstancias externas o poorigtinternos no conscientes. Para
trabajar esta fortaleza con el alumnado, vamosnaiderar varios @mbitos principales
de intervencion, algunos de los cuales ya los hemesarrollado en la exposicion de
otras fortalezas:

—Laatencién plena un elemento fundamental que hemos tratado egmeodnte en el
Capitulo 6 de esta obra, y que puede constituitieleo central del autocontrol. Po-
tenciar la plena consciencia en nuestros actomslias uno de los mejores modos de
ejercer el autocontrol. Por tanto, remitimos ag@scicios practicos que expusimos en
dicho capitulo, que pueden ser de gran utilidad pabajar esta fortaleza.

—El control de nuestraamociones e impulsof?arte de este trabajo lo hemos abordado
ya en la fortaleza n° 12 —Inteligencia socialefnde incluimos actividades encamina-
das a tomar conciencia de las motivaciones y Iognsentos de uno mismo y de los
demas, saber como comportarse en las diferentegisihes sociales, saber qué cosas
son importantes para otras personas y tener emfHtas aspectos en los que ejercer
el autocontrol dentro de este apartado son: laxiemes negativas y la impulsividad
(ira, violencia y comportamientos de riesgo), laseiones positivas excesivas (por
ejemplo, la euforia), la capacidad de demorar @sidad de satisfaccion inmediata y
la tolerancia a la frustracion para prevenir estaglnocionales negativos, la resisten-
cia a tentaciones (comida, alcohol, tabaco, dragas), compras,...), etc.

—El aprendizaje (competencia paraprender a aprendel). Este ambito lo hemos
abordado ya al tratar de las fortalezas n° 2 yudrie€idad y Amor por el aprendizaje—
. Ademas, dentro de la fortaleza n° 7 —Persevexramecluimos también una actividad
en esta lineaAprendo a planificar mi trabajo.

—El ocio y el tiempo libre, aspectos a los que ya hicimos referencia al desarla
fortaleza n° 23 —Sentido del humor o Capacidadiversion—, donde se incluyé una
actividad que puede servir también para trabajautcontrol:Diversiones sanas y
responsables.
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Ademas de estos ambitos principales sobre los jgueee el autocontrol, nos pa-
rece interesante tomar conciencia de algdaotres que limitan nuestro autocon-
trol, como forma de liberarnos de ellos y ganar autéagrarsonal y libertad, para lo
cual hemos tomado como marco de referencia el mateICsikszentmihalyi (1993),
que considera que existen tres fuentes de factpresos condicionan: biologicos, so-
ciales y las distorsiones procedentes de nuestqp@iYo. Estos tres aspectos los he-
mos tratado especificamente en la actividad titulagBuedo liberarme de mis cadenas
y ser yo mismo!"dirigida al alumnado de Educacién Secundaria, agitapnbién estan
implicitos en otras de las dinamicas que hemosyasip.

En las actividades que planteamos a continuaanentamos trabajar la mayoria
de los aspectos del autocontrol que acabamos deionan incidiendo sobre todo en
aquellos que no hemos tratado en las seccionesadiedi a otras fortalezas, a las cuales
ya hemos remitido.

iTengo que esperar!

Nivel: Educacién Infantil.
Objetivos: Practicar la capacidad de esperar para consegoir al

Desarrollo: Esperar es una capacidad que supone un granzsfgebre todo en los
niveles de Educacién Infantil. Educar en el esfo@z una de las actividades que ha-
cemos en la escuela, es un “objetivo pequefio” guEsico para conseguir “grandes
objetivos”. Para ello hay que saber esperar y otarttas emociones. Si conseguimos
gue nuestros alumnos aprendan a esperar y fremapsisividad, nos daremos cuen-
ta de que conseguiran con mayor facilidad otrostgjs que se propongan. Por todo
esto, la actividad que vamos a proponer es muylkencva dirigida a esperar y con-
trolar la impulsividad muy propia de estas edades.

En grupo pequefio (cuatro alumnos), los nifios sdeasiealrededor de la mesa.
Hay que explicarles que vamos a colocar en el aatdrla mesa algo que les gusta
mucho pero que esta totalmente prohibido cogeahgpst suene la sefial. El jugador
gue lo coja antes de tiempo queda eliminado y iemd la recompensa. En el centro
se coloca algo apetecible y deseado (cuentos, teguehucherias, cromos, pegati-
nas,...). Con la ayuda de un temporizador, los alsnteberan esperar a una sefal
sonora para poder coger el objeto deseado de &obemos colocado en el centro de
la mesa. Al final, cuando ha pasado el tiempo ynau& alarma, obtenemos la recom-
pensa.

Recursos:Temporizador, golosinas, cromos, juguetes, pegatmeentos, ...

Tiempo: En torno a 15 6 20 minutos para explicar la actigidealizarla y comentarla
posteriormente.

Observaciones:Algunos nifios pasaran un mal rato por la esperéevemtaran de la
silla, se moveran, pero se sugiere no reprochadeda a no ser que cojan algo del
centro antes de que suene la sefial. Lo importantpie los niflos mas impulsivos
aprendan (aunque sea mediante la imitacion deolopafieros) que controlarse y es-
perar tiene su recompensa.
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jPaciencia!

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Aprender a demorar la satisfaccion inmediata. Bg@rta paciencia. Poten-
ciar la tolerancia a la frustracion.

Desarrollo: Un aprendizaje fundamental en nuestra vida consisteaber demorar la
satisfaccion inmediata y ser pacientes para tolasafrustraciones. Esta es una capa-
cidad que los nifios deben aprender desde su miaa itiéancia, y que a lo largo de la
juventud y la edad adulta se ir4 consolidando &rpe las experiencias. No todo lo
gue deseamos esta disponible de modo inmediatd) pore resulta esencial saber es-
perar pacientemente hasta alcanzar lo que uno.desea

Con los alumnos de Educacion Infantil y Primari@lemos ayudar a reforzar este
aprendizaje pidiéndoles que recuerden situaciomdgseque querian conseguir algo y
les ha costado esperar hasta obtenerlo. Por ejegggerar a que la madre o el padre
lleguen a casa, utilizar un juguete que otro ntd e@sando en ese momento, esperar
hasta la tarde para poder ir a la piscina, etcpeegiremos que nos cuenten cémo han
reaccionado ellos ante situaciones similares: siagesentido nerviosos, impacientes,
tristes, han llorado, o si han sabido esperar emrepcia y se han entretenido hacien-
do otra cosa. Para que no se sientan avergonzamtbesnos pedirles ademas que nos
cuenten qué han visto hacer en ocasiones siméao®s nifios 0 a hermanos meno-
res.

A continuacién, con los alumnos mas pequefos eralizos alguna dramatiza-
cion en negativo y en positivo, esto es, represdotaituaciones en las que reaccio-
nen mal y bien, respectivamente, ante la frustragiée produce tener que esperar al-
go que uno desea. Les pediremos que verbalicessiegegias que utilizan para saber
esperar: “pienso en otra cosa”, “hago algo distintentras espero”, “pienso que soy
mayor y ya sé esperar”, etc. Una estrategia mustiefeconsiste emacerles sentir
mayores comentandoles que los nifios pequefios no tiermeaneéa y no saben espe-
rar, y reaccionan llorando o con rabietas, pemsela son mayores y pueden esperar

tranquilamente.

Otra actividad para alumnos pequefios y también reayconsiste en practicar
con alguna situacion real: que esperen a recild@raampresa que les daremos dentro
de un rato, que aguarden a una actividad ludicaeplzaremos a ultima hora de hoy
o dentro de unos dias,... También en este casomspaatante hablar con ellos poste-
riormente y que verbalicen las estrategias queutikmado para saber esperar.

Tiempo: En torno a 30 minutos para tratar el tema en glasalizar las dramatizacio-
nes. Para practicar en situaciones reales, podesuoger momentos concretos alea-
toriamente a lo largo del curso.

Observaciones Actividades complementarias: 1) Leer cuentos dapleezcan ejem-
plos de paciencia y saber espetar ljebre y la tortugaEl gato con botas..). 2) Es-
cribir un relato breve sobre el tema, en el gyzr@iagonista afronte una situacion que
le exija esperar y se expliciten las estrategi&spmne en juego para ello.
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Cada cosa a su tiempo

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Entrenar la capacidad de esperar hasta encohtremmeento mas adecuado.

Desarrollo: Con esta actividad se pretende que los alumnosiayaando conciencia
de que “cada cosa tiene su lugar y su momentogbgwhos habituarnos a encontrar
ese momento y respetarlo. A lo largo de la jorrestmlar, surgen numerosas ocasio-
nes en que los alumnos tienen que acostumbrasgeeeae por no ser el momento mas
idéneo: cuando estamos subiendo las escaleras aluosos quieren comunicarnos
algun asunto; en la asamblea, cuando estamos Haldarun tema y expresan hechos
gue nada tienen que ver; cuando responden antesngi@ar de plantearles una cues-
tion o pregunta; cuando interfieren para contarcesas mientras estan hablando otras
dos personas —adultos o nifios—;... Para ellos esi$ourgente y tienen que descubrir
gue no es asi.

La actividad consiste en que, ante la conducta lsn@ue inoportuna de un alum-
no, la profesora utilice diversos recursos par&tacaber que ese no es el lugar o el
momento adecuado. Por ejemplo, la maestra poéniarlluna medalla: por un lado
verde y por otro naranja, con el texto “jTengo gsperar!”. Cuando los nifios no ac-
tuan de forma adecuada (nos cuentan las cosasdei@namento y de lugar), la tutora
se gira la medalla por el lado naranja y los nijesaben lo que eso significa. Con el
alumnado de Educacion Primaria, el recurso a atilmiede ser una expresion verbal,
por ejemplo: “Ahora no”.

Recursos:Medalla elaborada por la maestra con cartulineottges, lana y pinturas.

ObservacionesEEn el momento en que se produzca el hecho, lagu@Eese colocara la
medalla por el lado naranja o utilizara la expnesibordada —“Ahora no” —, pero no
hara ningun otro tipo de comentario, sino que oo’tia con la actividad que se esté
realizando en ese momento. Posteriormente, cudegloel el momento adecuado, se
pueden comentar las incidencias con todo el grigsec

Habitos de autonomia personal

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Promover la autonomia personal del alumnado.

Desarrollo: La autonomia personal es un importante aspectemgmi@do dentro del
curriculo oficial del sistema educativo espafiok ga refleja en los objetivos genera-
les de todas las etapas educativas, y que corestitigmas uno de los componentes de
la competencia basica deutonomia e iniciativa personaNo vamos a especificar
agui actividades concretas a realizar en las asilas mas bien ambitos generales que
se deben trabajar en cada una de las etapas edscabnsiderando que son acciones
gue el profesorado promueve de modo permanente espan implicitas en muchas
de las actividades que se realizan a diario ealks.

- En Educacion Infantil y Primariahigiene, alimentacién, vestido, orden y limpie-
Za en sus cosas Yy en sus trabajos, colaboracitas eéareas de organizacion de la
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clase y de ayuda en casa; habitos de descanso, yuppteccion; y habitos de
aprendizaje (trabajo individual y de equipo).

- En Educacién Secundariademas de afianzar la mayoria de los habitosiante
res, en esta etapa se insiste especialmente emiaglqeforzar practicas relacio-
nadas directamente con el aprendizaje: autodisaipéstudio y trabajo individual
y de equipo.

Los aspectos relativos al autocontrol del propieagizaje los hemos desarrolla-
do ya cuando tratamos las fortalezas personal@sym® (Curiosidady Amor por el
aprendizaj¢, por lo que remitimos a los lectores a esos agast dentro de este mis-
mo capitulo. También nos referimos a ellos en fafeza n° 7 (Perseverancia), donde
detallamos una actividadprendo a planificar mi trabajojirigida especificamente a
potenciar este aspecto.

Liberarse de la ira

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Aprender a controlar progresivamente la ira. Regopacificamente los
conflictos.

Desarrollo: La ira es una de las emociones negativas maslekfide controlar, y su
presencia y efectos destructivos estan presentedggoiier, como tristemente pode-
mos constatar si observamos nuestro mundo actesdeDla escuela y las familias,
tenemos un importante papel para ayudar a los a@srarcontrolar su ira y manejar
mas adecuadamente los conflictos. Proponemos @agaaidn algunos ejemplos de
actividades para cada una de las etapas.

- Educacion Infantil y 1° ciclo de Primari@reguntamos a los nifios qué pasa cuan-
do nos enfadamos. Les pedimos que recuerden casaeg|han hecho enfadar,
gue pongan caras de enfadados, que digan cosasiejea expresar cuando estan
furiosos, etc. A continuacion, analizamos con eltss aspectos negativos de la
ira: nos ponemos muy feos, decimos y hacemos apsadieren a los demas,
después nos arrepentimos y nos quedamos tristés goe hemos hecho, etc.

Para controlar la ira, les propondremos que pomgapractica diversas con-
ductas alternativas. Les ensefiaremos a contar ¢iastacuando noten que se es-
tan enfadando, que respiren profundamente antggadeionar, que respondan
asertivamente pero sin violencia (con frases gel ‘tEso no me gusta”, en vez de
insultar o pegar), etc. Si hemos trabajado corsddle técnicas de meditacion ba-
sada en la respiracién, esta puede ser una hemannnely eficaz.

Podemos realizar alguna dramatizacién en la quallosnos, rotativamente,
pasen por los papeles de “enfadador” y “enfadagajue este ultimo ponga en
juego algunas técnicas de las que les hemos emsefiad

. 2°y 3° ciclo de Educacién Primaria, y EducaciérciBelaria Podemos partir
también de reflexiones acerca de qué pasa cuarglenfadamos, y qué otras al-
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ternativas es posible poner en juego. Les propomukealgunas técnicas mas
complejas de autocontrol. En el caso de la regpimapuede ser Util ensefiarles a
realizar varias respiraciones profundas, dandosiensismos estas instrucciones:
“Al inspirar, siento calma; al espirar, me contfalse puede simplificar diciéndo-
se simplemente “calma” y “control”, respectivamgn&demas, les podemos en-
sefar el “Método PIGEP” para resolver conflictossatrollado por Crary (1998)
y que se basa en la siguiente secuencia:

Método PIGEP (Parar, Identificar, Generar, EvaluaPlanificar)

1. Pararse a pensar y mantener la calma.

2. |dentificar el problema.

3. Generar ideas para solucionar el conflicto.

4. Evaluar tus ideas.

5. Planificar cbmo poner en préactica la idea quasaeleccionado.

Autocontrol de nuestros habitos de salud

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Investigar sobre nuestros habitos de salud y pepoedidas para mejorar-
los. Favorecer conductas de autocontrol relaciaada la propia salud.

Desarrollo: Esta actividad es casi idéntica a la que, cortidbttleInvestigando sobre
nuestros habitos de saluttabajamos ya en la fortaleza n° 9 —Vitalidadpogemos
utilizarla también para desarrollar la fortalezafdgocontrol, afiadiendo una pequefia
variacion. Al igual que en aqguella ocasion, vamabardar el control de nuestros ha-
bitos de salud, centrandonos especificamente esigo®ntes aspectos:

- Descanso y suefio.

- Alimentacion.

- Préctica regular de ejercicio fisico.

- Uso responsable de television, ordenador y vidgojsie

La secuencia de trabajo puede ser similar: pregantas alumnos acerca de sus
habitos de salud, plantear un trabajo de investigamediante encuestas, analizar los
resultados y elaborar un decélogo de buenos hatkéosalud. Sin embargo, como
agui nos interesa muy especialmente potenciar cteslide autocontrol, afladiremos
una ultima actividad: que cada alumno se plantepaurde acciones para mejorar al-
gunos aspectos de su propia salud, que los andeéeserecion de “Propdsitos” de su
“Cuaderno de tutoria”, y que los lleve a la practidedicaremos alguna sesién poste-
rior a poner en comun los propésitos planteadealzar el seguimiento de su puesta
en practica.

Recursos:Encuesta sobre habitos de salud, elaborada pprdpss alumnos.

Tiempo: Al menos tres sesiones de una hora cada una.

Observaciones:Esta actividad puede realizarse en sesiones deidufmero es mas
recomendable integrarla dentro de alguna matetiauttdculo, e incluso realizar un
trabajo interdisciplinar en torno a varias areamdeimiento del Medio natural, social
y cultural, Ciencias, Educacion Fisica y Matemética
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La virtud: el justo medio entre dos extremos

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Analizar y aprender a regular las conductas sin@aelefectos ni excesos.

Desarrollo: Segun Aristételes, la conducta virtuosa se catiaateor ser el justo medio
entre dos extremos igualmente perniciosos, ya gedgiecto o por exceso. Podemos
comenzar exponiendo esta afirmaciéon a los alummesentandoles un ejemplo: una
virtud como elvalor, cuyo defecto seria &mor, y su exceso léemeridad En este
caso, la conducta virtuosa consiste en afrontadifeultades o los peligros con deci-
sion y prudencia, sin caer en el miedo que nodipayai en la falta de reflexion que
puede llevar a conductas imprudentes y temerarias.

A continuacion, les proponemos que reflexionenreipas a partir de una serie de
ejemplos que les daremos, y que traten de complaetatabla en la que les daremos
Gnicamente la virtud, y ellos deben encontrar los extremos correspondientes. Po-
demos usar los siguientes ejemplos (hemos congigeadetra cursiva las posibles
respuestas que deberan hallar los alumnos):

DEFECTO VIRTUD EXCESO

Tristeza Alegria Euforia

Avaricia Generosidad Despilfarro

Desorden Orden Compulsividad

Odio Amor Olvido de si mismo

Inconstancia Perseverancia Terquedad
Presuncién Modestia Falta de autoestima, desvaloracign
Impaciencia Paciencia Despreocupacion

Probablemente, los alumnos encontraran dificultadashora de dar un nombre o
definir con exactitud algunos de los polos extrempos lo que seria muy Gtil que pu-
dieran disponer de un diccionario de sinGnimostgramos; también podrian servirse
del procesador de textos Word, donde pueden lacaézZacilmente sindbnimos y an-
tonimos para cada palabra (en el melefiramientas Idioma: Sinénimos).

Tras esta tarea en grupos, pasaremos a la puestengin, comprobando si todos
han encontrado los dos polos de las virtudes pstasiey si hay coincidencias o dis-
crepancias en los defectos y excesos encontradesn#s, podemos iniciar un intere-
sante coloquio planteando a los alumnos dos cuestio

- A la vista de los ejemplos analizados: ¢ es ciaredifmacion de Aristoteles?
- Enlavidareal, ¢ es tan clara la existencia despopuestos?

Esta ultima pregunta es importante, puesto queetiééar dos polos opuestos es,
en el fondo, una estrategia de pensamiento paggariar las cosas, pero en la prac-
tica lo mas adecuado es considerar los fendbmemos ta ‘tontinuo”; tanto al hablar
de la virtud como de cualquier otro concepto qugaaasgos opuestos, lo habitual es
gue no pueda calificarse casi hunca como “blanctriegro”, sino como tendiendo
hacia un lado o hacia otro, situdndose dentro ddinea continua imaginaria que une
ambos extremos.
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Para concluir la actividad, podemos pedir a cadanab que seleccione una de las
virtudes del ejemplo trabajado, o bien otra qudigure alli, que él o ella considere
importante para su vida, y que se plantee modasgesarrollarla sin caer en los ex-
tremos, realizando esta practica durante una selosanas (se puede utilizar para ello
la seccion de “Propdsitos” del “Cuaderno de tutdria

Recursos: Diccionarios de sindénimos y anténimos, o bien tiabaon ordenadores
(uno para cada grupo) y utilizar la ayuda de sim@siy antbnimos de Word.
Tiempo: Una sesion de una hora.

Un “secuestro emocional”

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Analizar y aprender a controlar las emociones maggtintensas. Aproxi-
marse al conocimiento de las bases bioldgicas dstras emociones.

Desarrollo: Con frecuencia, somos testigos de noticias enudasdgterminadas perso-
nas, aparentemente pacificas y sin antecedentesntas, cometen actos de brutal
agresividad que nos sorprenden. Incluso nosotremas tenemos momentos en los
gue nos dejamos arrastrar por intensas emociomgdivess, como la ira, el odio o la
agresividad, y realizamos acciones de las que Inegarrepentimos diciendo a con-
tinuacion: “Perdi la cabeza”, “No sabia lo que hjadtc. Goleman (1995) se refiere a
este hecho como un “secuestro emocional”, es demno si nuestro “yo” habitual
hubiera sido raptado por las emociones negativapelsado a cometer acciones vio-
lentas que, en condiciones normales, nos resultamiensables.

Goleman (1995 y 2006) sintetiza diversas invesiiges que, desde el ambito de
la neuropsicologia, constatan la existencia dentxsanismos con base biologica que
explican muchas de nuestras conductas: 1) la viecao correspondiente con nues-
tros actos mas conscientes, cuyo sustrato neucoldgdica en la utilizacion del cor-
tex cerebral, y 2) una via menos consciente, npadaabasada en respuestas mas au-
tomaticas y que utiliza estructuras cerebralesatibales (fundamentalmente, el sis-
tema limbico). En la evolucion de la especie humbnaecesidad de respuestas in-
mediatas de caracter defensivo debi6 favoreceesrdollo temprano de esta via ba-
sada en el cerebro interno, pero, progresivameatéje desarrollando la corteza ce-
rebral, dando paso a conductas mas conscientebgratias. Al parecer, cuando so-
mos victimas de un “secuestro emocional”, el siatéimbico toma la delantera al
cortex cerebral y nos arrebata el control conseidetnuestros actos.

Con los alumnos de Educacién Secundaria, poderabajar este tema ofrecién-
doles un resumen como el que acabamos de hads, arfbien facilitandoles la lectu-
ra de algunos fragmentos del libro citado de Goferpara iniciarles en la compren-
sion del papel que juega nuestro cerebro en lda€eign de la conducta. Una vez que
hayan comprendido en qué consiste un “secuestrgiena’, podemos pasar a anali-
zar alguna noticia de la prensa o de Internet dézaa algun caso ilustrativo, o bien
se puede partir de experiencias personales deldomnas —evidentemente, no tan
drasticas y mucho mas familiares para todos—.dPaiti de estas noticias o experien-
cias, debatiremos en torno a estos aspectos:
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¢, Qué causas indujeron al autor de esa conductaar asi?

¢, Cémo podria haber actuado para no dejarse arnastraus emociones?
¢, Por qué no fue capaz de autocontrolarse?

¢, Nos puede suceder a todos algo asi?

¢, Qué podemos hacer para controlar mejor nuestras@mes?

Concluiremos la actividad haciendo un listado dsilges acciones para mejorar
nuestro autocontrol, tales como utilizar técnicasedajacion, respirar profundamente,
utilizar alguna secuencia de pensamiento del ed¢ildMétodo PIGEP”, etc. Esta ta-
rea se puede hacer en parejas o pequefios grupmsesse en comun posteriormente.

Recursos:Noticias de la prensa o de Internet.
Tiempo: Una sesion de una hora.

¢, Qué necesito autocontrolar mejor?

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Seleccionar individualmente areas donde ejercautcontrol y llevar a
cabo acciones para mejorar aspectos concretospedia vida.

Desarrollo: Comenzaremos definiendo en clase la fortalez&wecontrol: “Tener
capacidad para regular los propios sentimientaxipaes; ser disciplinado; controlar
los propios impulsos y emociones”. A continuaciéoncretaremos con los alumnos
gué ambitos de actuaciéon puede implicar el autochnt realizaremos un listado en-
tre todos: controlar determinadas emociones, haligalimentacion sana y equili-
brada, el estudio en casa, ser ordenados, praaticdeporte con regularidad, organi-
zar el tiempo libre, madrugar, etc. A partir deosstjemplos, pediremos a los alumnos
gue seleccionen un aspecto en el que crean que daljerar su autocontrol, y que
elaboren un plan de actuacién personal y lo llevénpractica durante un tiempo de-
terminado (una o dos semanas, por ejemplo). Utdimras como herramienta de traba-
jo la “Seccion de Propoésitos” del Cuaderno de fatoy reservaremos algunos mo-
mentos semanales en clase para realizar en corséguemiento de estos planes.

Tiempo: Un minimo de 30 minutos para presentar la activelaniciar el disefio de los
planes personales. Una o dos semanas para quenasoa vayan poniendo en prac-
tica sus planes personales. Al menos una puestanean semanal, de 20 6 30 minu-
tos, para realizar el seguimiento de los planes.

jPuedo liberarme de mis cadenas y ser yo mismo!

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Ser conscientes de los factores que determinatraw@Esnducta, como paso
previo para autocontrolar mejor nuestra vida.

Desarrollo: Bajo este sugestivo titulo se esconde una actividag ambiciosa pero
gue, bien realizada, puede dar lugar a importas#geshios personales. El marco con-
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ceptual de esta actividad se encuentra en el‘lEry o evolutivo”, de M. Csikszent-
mihalyi, cuya lectura, si bien no es imprescindilsiepuede aportar muchas pistas al
profesorado para abordar este trabajo.

Como punto de partida, comenzaremos planteands allonnos que, con fre-
cuencia, no actuamos de un modo libre y autoc@uolsino que somos esclavos de
diversos factores, tanto internos como externodef0s sugerirles que es importante
conocer qué cosas nos limitan y cuales son lasetw! que vamos arrastrando, con
el fin de liberarnos de ellas y ser mas libresrydefinitiva, ser mas “nosotros mis-
mos”. A continuacion, les propondremos hacer eoles un listado de esos factores
gue controlan nuestra conducta; es preferible guesta fase, el profesorado se limite
a recoger las opiniones de los alumnos y que viaggadolas en la pizarra.

Una vez que tengamos ya el listado y hayamos diebatierca del mismo, pode-
mos pasar a presentar a los alumnos las tres fugaterales de factores que nos li-
mitan, tal y como los formula Csikszentmihalyi (399

. Factores biolégicos: hormonas que establecen dife&xre de conducta entre hom-
bres y mujeres (las conocidas relaciones entresi@mgterona y la agresividad, o
los estrogenos y el comportamiento protector ytafsm), componentes genéticos
gue determinan en gran parte el temperamento, sopwexuales que resultan di-
ficiles de controlar, etc. Podriamos mencionar témlos aspectos neuropsicolo-
gicos de la conducta que hemos expuesto en ladadivitulada“Un secuestro
emocional”.

- Factores sociales: podemos hacer referencia andetgtas convenciones y cos-
tumbres sociales no cuestionadas que asumimos de mconsciente, a las pre-
siones del grupo de pertenencia, al deseo de agrdda demas, al temor al “qué
diran”, a la existencia de personas con poder geeprimen 0 que se aprovechan
de nosotros, al poder de los medios de comunicapi@nnos crean una imagen
sesgada y distorsionada de la realidad, etc.

- Distorsiones de la realidad que se originan entraugsopio “Yo”. Podriamos
centrarnos en tres aspectos que influyen notabkensmnuestra conducta, y que
nos producen distorsiones de la realidad que ewarla pensar, sentir y actuar de
modos erréneos: nos referimos a la ignoranciagstay la ira. Muchas veces ac-
tuamos equivocadamente por desconocimiento odaliaformacién, o bien por-
gue nuestros deseos incontrolados o la ira noarciggos impiden ver la realidad
de un modo mas objetivo. Es como si tuviéramosesobestro “Yo” un velo que
nos impidiera ver las cosas tal y como en realgiad

Una vez que hemos explicado estos tres aspeatssatuimnos, trataremos de cla-
sificar en torno a ellos el listado de factores hakiamos realizado previamente, tra-
tando de ver si se ajustan al modelo de Csikszbatymi Tal vez se nos ocurran ahora
mas elementos que podremos también incluir.

El paso siguiente consiste en analizar esos facfmiacipales que nos limitan y
buscar formas de actuar que nos permitan liberate@slos. Este trabajo lo podemos
hacer de modo cooperativo, como hemos comentadtranactividades, dividiendo a
la clase en grupos y trabajando en “grupos de giel luego en “grupos de base”.
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Podemos formar seis grupos de expertos —dos parwaal de los factores descritos
por Csikszentmihalyi—, y después trabajar todosdoms en todos los grupos de base.
Finalmente, los portavoces de cada grupo exporsiranesultados al grupo clase. Las
conclusiones obtenidas pueden recopilarse y elabaraugestivo libro colectivo titu-
lado “jPuedo liberarme de mis cadenas y ser yo olism

Tiempo: Dos o tres sesiones de una hora (dado el inter@saéividad, no nos parecen
excesivas).
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Virtud 6. TRASCENDENCIA

Fortalezas que forjan conexiones con la inmensidatkl universo
y proveen de significado a la vida

Fortaleza n° 20

Apreciacion de la belleza y la excelencia [admira@n, asombro].Saber reconocer ly
apreciar la belleza, la excelencia y las cosas léehas en variados ambitos de la vida
como la naturaleza, el arte, la ciencia, las erperas cotidianas,...

Saber encontrar la belleza en la vida y disfruteolastituye una fuente de placer y
bienestar muy importante para cualquier ser humlao® artistas consagran gran parte
de su tiempo a crear obras bellas, a admirarlasamtzas cosas. Pero también existe
belleza en otros &mbitos no estrictamente artisteo la naturaleza, en las obras virtuo-
sas y morales de las personas, en la ciencia,seexfgeriencias cotidianas, etc. En la
definicion de esta fortaleza se hace referencii@tga los principales ambitos donde
podemos encontrar la belleza y la excelencia, pdéisidades que proponemos a conti-
nuacion pretenden abordar ejemplos de todos ellos.

Un rostro bello

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Apreciar la belleza de un rostro y disfrutar corcentemplacion. Expresar
sentimientos de modo verbal y gestual. Potencieot@entracion.

Desarrollo: Buscaremos previamente una imagen de un rostro, Ipeit ejemplo a tra-
vés del servicio de imagenes de Google, teclearmkird feliz” o alguna expresion
similar y escogiendo alguna fotografia bonita ammrdra de un nifio o un adulto. La
imagen que elijamos la proyectaremos en clase ysengra de eje en torno al cual
desarrollar la actividad.

Una vez que hemos explicado a los alumnos lo gomsa hacer, proyectamos la
imagen en una pantalla y les pedimos que, duramteau de minutos, la observen
atentamente y con tranquilidad, sin pensar en aadsspecial, sino procurando sentir
intensamente las emociones que esa imagen lesnitan®espués, iniciamos un co-
loquio en torno a estas cuestiones:

—Para Educacion Infantil:
. ¢ Os parece bonita esta cara? ¢ Por qué?
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. ¢ COmo creéis que se siente esa persona?: alegigyita, feliz, contenta,...

A continuacion podemos hacer un juego de “ponextatratando de expre-
sar con gestos faciales emociones como la aldgrtaisteza, la tranquilidad, el
miedo, etc. Después, volvemos a la imagen de paytidatamos de poner la mis-
ma cara que esa persona, y nos concentramos durapgs de minutos en sentir
lo mismo que puede experimentar esa persona, @istta de la sensacion de paz,
tranquilidad o felicidad que nos inspira.

—Para Educacion Primaria:
. ¢Qué sensaciéon os produce ver esta cara?
. ¢Os parece una cara hermosa? ¢ Por quée?
. ¢ COmo creéis que se siente esa persona?
. Si esta cara fuera un cuadro, ¢qué titulo le paisdyipor quée?

Con los alumnos mas pequefios, podemos hacer eloniigggo de “poner
caras” que hemos explicado antes. En todos loscéralizamos volviendo a la
imagen de partida, poniendo la misma cara quearsaia y concentrandonos du-
rante un par de minutos en tratar de sentir lo migore ella, disfrutando de los
sentimientos que nos produce.

Recursos:Imagenes obtenidas en Internet. Ordenador y vidgeptor.

Tiempo: 10 6 15 minutos.

Observaciones:1) Puede ser interesante proyectar también alcanaafea o con expre-
sion grotesca, para contrastar las sensacioneasaguproducen las imagenes hermo-
sas frente a las desagradables. 2) Hay que temaEdeoupara evitar que los alumnos
valoren a las personas por su rostro y no aprexignienes no son hermosos. Para
ello, podemos introducir en el coloquio la ideagde en toda persona hay algo bello:
aungue no esté en su rostro, debemos saber busnasis palabras, sus gestos o en la
“belleza interior” de su caracter.

Peqguefas cosas que nos alegran la vida

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Disfrutar de la belleza de las cosas cotidianagofeaer la relajacion y la
concentracion.

Desarrollo: Comenzaremos hablando con los nifios acerca deeguejestra vida dia-
ria, a menudo vamos muy deprisa y no nos damogauaenmuchos pequefos deta-
lles hermosos que nos pasan desapercibidos. Arawdstdedor hay gran cantidad de
cosas bonitas que nos pueden hacer sentir fepees,a veces es preciso estar muy
atentos para darse cuenta de ellas y disfrutd?s poner en practica esto, les expli-
camos que vamos a salir al patio y, en silenciaryquilidad, cada uno va a observar
algo bello que le haga sentir bien.

Si hemos trabajado ya con los alumnos la pracécandditar caminando, pode-
mos salir de clase andando despacio y en sileacimentrados en nuestros pasos y
nuestra respiracion (a la vuelta, haremos lo mistdox vez en el patio, nos sentare-
mos en el suelo en corro y les pediremos que,lemcg, se concentren en una o dos
cosas que les parezcan bonitas, bellas o agradabjes les hagan sentir bien; a los
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mas pequefios les podemos sugerir algunas: elaelaielo y la forma de las nubes,
la brisa fresca, el canto de un pajaro, el sonaltasd hojas de los arboles mecidas por
el viento, el aroma de la hierba, el calor delssdire nuestra piel,...

Después de unos minutos, nos levantamos tranquitanyevamos volviendo en
silencio y concentracién al aula, disfrutando denkditacion caminando. Una vez en
clase, pediremos a los alumnos que escojan unagquesées haya parecido bella y
agradable, y que escriban una breve frase o pgesika describa, junto con un dibujo
alusivo. A los mas pequefios les pediremos, previtengue pongan en comun las
cosas que les han gustado y les han hecho disfytsirtodavia no dominan bien la
escritura, les diremos que hagan el dibujo y luegayudaremos a escribir una pala-
bra o frase sencilla, de acuerdo con sus posilgisla

Con los escritos y dibujos de todos los alumnosrhas una recopilacion y la en-
cuadernaremos: sera nuestro “Libro de las pequmsas bellas”. Este libro se lo po-
dran llevar a casa rotativamente para que lo vaarfamilias, y luego se quedara en
clase para poder consultarlo y tener un bonitoeriude esta actividad.

Recursos: El patio del recreo, con los alumnos sentados esuelb en corro, en un
momento en que no haya otros grupos de alumnosptbvechando un dia que haga
buen tiempo.

Tiempo: 30 6 40 minutos.

Observaciones:Podemos realizar esta actividad méas veces —indnsaecesidad de
salir del aula—, para que no sea una mera actiypdatlal, potenciando asi el habito
de detenerse, serenarse, tomar conciencia de lsupaele a nuestro alrededor y dis-
frutar de las cosas bellas que nos rodean.

Hago bien mis trabajos y disfruto con ellos

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Deleitarse contemplando la belleza y la exceleegial propio trabajo. Pro-
ponerse mejorar aquellas cosas que no nos saléodadbien.

Desarrollo: En este mismo capitulo, cuando hablamos de laaldaes n° 2 y 4, dedi-
camos un apartado a cortpreciar el aprendizaje por lo que nos aporta dmpee-
sente”. Alli comentabamos la importancia de saber disfral@r aprendizaje en si
mismo, aqui y ahora, y no solo por lo que nos apdren el futuro. Esto guarda una
estrecha relacion también con la fortaleza de Apcein de la belleza y la excelencia:
saber disfrutar de las cosas que hacemos bienpr esforzarnos en hacerlas bien
para que sean fuente de disfrute para nosotros.

Mas que una actividad puntual, se trata de queo&gorado tenga en cuenta estas
reflexiones de modo habitual, y que aproveche oet@dos momentos para hacer
conscientes a los alumnos acerca de sus proplsgdsay recrearse en su belleza. Po-
demos plantear varias estrategias:

—Al realizar determinadas tareas en clase, lesoseguiando para que descubran
“placeres ocultos” en el trabajo. Por ejemplo, aa tarea de caligrafia, les pedi-
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remos que se concentren en el placer de desliza@pielconcentradamente en ca-
da trazo, planteando cada linea del cuaderno cometo que podemos superar, y
disfrutando de lo bien que nos esta quedando. @umas alumnos hemos reali-

zado la siguiente experiencia: pedirles que seimeagjue la pagina de caligrafia
es una montafia que estamos escalando, y al aealzaliea llegamos a un nuevo
“campo base” y finalmente a la cumbre; hemos cobgao que su motivacion e

interés aumentan, y mas aun si vamos haciéndokss\ay la belleza de sus tra-
zos y les animamos a seguir mejorando su letra.

—Cuando los alumnos se encuentren trabajando chdilmente, podemos solicitar
su atencién y decirles: “jVamos a detenernos darantminuto a contemplar lo
gue hemos hecho, y a disfrutar de lo bien que aashdo!” Si no nos ha queda-
do bien del todo, intentaremos corregir lo quessdp, 0 bien nos propondremos
gue lo siguiente que hagamos lo perfeccionaremaspaid poder disfrutarlo me-
jor.

—Una variacion de la estrategia anterior consistpeglirles que saquen algun cua-
derno en el que hayan trabajado un rato antesdéasrpasados, y solicitarles que
se recreen en “saborear” la contemplacion de agielbsas que les han salido
bien: la letra correctamente trazada, el ordenlyrpieza en la pagina, las ideas
originales que han sabido plasmar, un dibujo betgm realizado, etc. También
les pediremos que tengan en cuenta las cosas dae han salido tan bien, y que
se propongan mejorarlas de aqui en adelante. Beea imas efectiva esta estrate-
gia, tras contemplar individualmente sus cuaderm@®mos una puesta en comun
para que expresen en voz alta y compartan conelossl sus valoraciones, tanto
acerca de lo que han hecho bien como de lo queiteatenejorar.

Tiempo: Cualquier situacion en la que los alumnos estéivasao trabajo individual,
0 bien queramos que revisen trabajos ya hechos.

Observaciones:Una variacién de esta actividad consiste en apregiatrabajo bien
hecho por otra persona. Para evitar comparacior@gigciones de rivalidad en el
propio grupo clase, podemos traer como ejemploafpgbhechos por alumnos de
otros grupos, de forma completamente anénima, ddongoe nuestros alumnos no
sepan de qué curso es ese trabajo ni quién etoel au

Belleza oculta

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Apreciar la belleza oculta o no aparente de laasahuzgar los hechos mas
alla de las apariencias.

Desarrollo: Cuenta uno de los evangelios apdécrifos que unbdidesus paseando con
los apostoles cuando, a un lado del camino, sen&macon de pronto con un perro que
llevaba muerto varios dias. Uno dijo: “jQué olop@drido!” Otro comento: “jEsta
lleno de gusanos!” Un tercero afiadio: “iQué hoelibPero Jesus se acerco al cada-
ver y exclamo: “jQué dientes tan blancos tiene,ltprénosos son!”
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Contaremos esta breve historia a los alumnos gnantiacion, les preguntaremos
gué les ha parecido y qué conclusion pueden sacase relato. Intentaremos que
sean los propios alumnos los que aporten sus Jeao surgen todas las que nos
interesan, podemos aportar nosotros algunas dl fmdére las conclusiones que los
alumnos aportaran —o que nosotros podriamos affagiden encontrarse las siguien-
tes:

- Las cosas no siempre son lo que parecen.

- Los hechos dependen de nuestro punto de vistaedoamal sélo ve fealdad, otro
puede apreciar algo hermoso.

. La belleza a veces esta oculta y hay que sabentada.

Tras analizar estas conclusiones, les pediremogequerden y cuenten alguna
experiencia parecida que hayan tenido. Por ejentyaber conocido a una persona
gue al principio no les agrado, pero después degcab cosas buenas en ella; probar
una comida que parecia no gustarles pero luegenieanto; ir a un lugar que no les
atraia y que luego les resulté agradable;... (Si wegua no se les ocurren cosas, po-
demos sugerirles algunos de esos ejemplos).

Finalmente, los alumnos pueden expresar las ingresique les ha producido el
relato con el que hemos comenzado la sesion, oldsesxperiencias que ellos hayan
comentado, de diversos modos: a través de un diesgoibiendo una poesia o un re-
lato breve semejante al que les hemos contado, etc.

Tiempo: 30 minutos o0 mas, dependiendo del tipo de activided que propongamos
(dibujo, poesia, relato,...).

Admiramos a una persona buena

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Admirar la belleza inherente a la virtud y la matatl —a la bondad, en este
caso—.

Desarrollo: Comenzamos preguntando al grupgQué es para vosotros una persona
buena? Entre todos, haremos un listado de las caratimagsmas importantes que
debe reunir una persona que consideremos “bueen’arsable, carifiosa, generosa,
ayudar a los demas, compartir sus cosas, sabarhescser afectuosa,... A continua-
cion, les pediremos que piensen individualmentalgana persona conocida, ya sea
de su entorno préximo o bien algin personaje faprsoien admiren por su bondad.
Deberan escoger a una persona en concreto, esaribbmombre y varias razones por
las que admiran a esa persona.

Tras este trabajo individual, realizaremos una aues comun en torno a las si-
guientes cuestiones:

- ¢A qué persona buena admirais?
. ¢Por qué razones?
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- Una persona malvada, ¢nos produce admiracion? gt sentimientos nos

puede producir?
.- ¢ Qué podriais hacer para pareceros a vuestra peaadonrada?

Tiempo: 20 6 30 minutos.

Observaciones.Variaciones de esta actividad: 1) Centrarnos eanalgtra cualidad
gue no sea la bondad: sabiduria, perseverancir, s&ntido del humor, alegria, pa-
ciencia, etc. 2) Investigar biografias y accionegigsas en la historia de la Humani-
dad, exponer las razones por las que esas personaamirables y plantearse pro-
puestas para intentar parecernos a ellas.

Observar la belleza utilizando la atencién plena

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Recrearse en la belleza mediante la atencion plena.

Desarrollo: Podemos utilizar aqui algunas de las propuestasyguexpusimos en la
seccion 5 del Capitulo 6, cuando nos referiam@srdgemplar con placer una imagen,
escuchar una musica, o0 ambas cosas a lakrzese mismo capitulo, en la seccion
final, expusimos también algunos ejemplos de atdnés por niveles, que son perfec-
tamente aplicables para potenciar la fortalezaptedacion de la belleza (en concre-
to, las actividades tituladdBisfrutar de un dia de primavera” y “Observando an
obra de arte)).

Para cualquiera de esas propuestas, u otras éimesaue se nos ocurran, la cla-
ve es sugerir a los alumnos que serenen por ustantes su mente, que olviden sus
preocupaciones y otros pensamientos ajenos, yjee lienar por las impresiones de
lo que estan viendo y oyendo.

Recursos:Laminas ilustradas, cuadros y obras de arte err@gepaisajes proyectados
en una pantalla mediante un videoproyector y upagmtacion en PowerPoint, graba-
ciones de sonidos de la naturaleza o piezas mesjoaltambién combinaciones de
imagenes y sonido, etc.

Observaciones:Si realizamos estas actividades con cierta reigaldr podremos crear
el habito de disfrutar de las cosas bellas corcéirmplena, serenidad y profundo dis-
frute. Desde la escuela, tenemos una importantdwypdad de crear habitos de con-
templacion y de escucha que nos permitan desprsntido estético, el gusto por
contemplar imagenes bellas y escuchar musica ges@igradableg.a “Apreciacion
de la belleza y la excelenciaademas de ser una importante fortaleza persooad;
tituye una potencial fuente de disfrute y felicidaee nos puede deparar importantes
satisfacciones a lo largo de nuestra vida.



240 PROGRAMA “AULAS FELICES”

Las cuatro estaciones

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Apreciar la belleza que nos ofrecen los cambicscestales de la naturale-
za.

Desarrollo: La naturaleza nos brinda ocasiones incomparablesygualer reconocer y
apreciar la belleza, y sus cambios estacionalesoftesen situaciones para trabajar
con el alumnado diversas posibilidades, adaptasdwiduncion del nivel educativo:

—Contemplar imagenes de la naturaleza en distegtxiones. Podemos seleccionar
fotografias en Internet y proyectarlas en clasgiepdo a los alumnos que las con-
templen con atencion plena. Utilizaremos imageonegspondientes a la primavera,
el verano, el otofio y el invierno. Posteriormengajizaremos una puesta en comun
en la que los alumnos expresaran qué emociondglassiscitado esta contempla-
cion, que comenten los cambios que se produceosegpaisajes y que traten de ex-
plicar qué elementos nos producen satisfacciéoremplarlos: los colores, la luz,
el contraste de formas, los recuerdos que nos ryoca

—La actividad anterior de contemplacién se puedbzer escuchando al mismo tiem-
po alguna musica apropiada (resultarian muy adesuas cuatro estacionesle
Vivaldi). En la puesta en comun, podriamos afaglin@tema de conversacion qué
relacion han apreciado entre esa musica y las imesggue han contemplado.

—También podemos salir al patio en determinados entws del afio y contemplar el
paisaje que pueda verse desde alli, tratando dparamlos elementos que van va-
riando a lo largo del tiempo.

—Los alumnos pueden traer fotografias de paisajeshgyan hecho en viajes o excur-
siones con su familia, proyectarlas en clase y @umenten sus experiencias, asi
como lo que sintieron cuando estuvieron en es@sdsy

—En Educacion Artistica, podemos utilizar los caral@stacionales para pintar paisa-
jes en distintas épocas del afio, o bien un misnsajpaen diferentes estaciones,
analizando qué elementos variamos y relacionants eambios con nuestros sen-
timientos al contemplarlos.

Recursos:Imagenes de Internet. Fotografias tomadas porllven@s. Materiales de
pintura.

Mejorar la estética del aula

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Contribuir a mejorar la belleza del entorno proximo

Desarrollo: La apreciacion de la belleza puede partir de na@sgperiencia cotidiana y
del entorno inmediato. Ya que pasamos muchas labidis en el aula, puede ser un
buen punto de partida analizar la estética dedsecy ver qué podemos hacer para
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mejorarla. Para empezar, preguntaremos a los alkigucosas les gustan de la esté-
tica del aula y cuéles no. A continuacion, hareemise todos un listado de propuestas
gue podrian ayudar a mejorar la belleza de es@cigson los alumnos mas mayo-
res, podemos hacer este trabajo en pequefios gempdss que deberan consensuar
propuestas que luego compartiran con el grupo.clase

Realizaremos una puesta en comun para companté tatos las diversas posibi-
lidades que aportan los alumnos. A continuaciélecsmnaremos las que mas nos
gusten a la mayoria y estableceremos un plan fevwarlas a cabo: traer carteles y
laminas con imagenes agradables, organizar mejabkin donde exponemos traba-
jos de los alumnos, cuidar la colocacion de los$iken las estanterias, velar por la
limpieza del suelo y de las mesas, etc. Es imp@tasignar para cada una de esas ta-
reas a un responsable o un equipo de respons8bles hubiera suficientes tareas pa-
ra todos los alumnos, procuraremos que las respitidsales vayan rotando a lo largo
del tiempo.

Tiempo: Se pueden dedicar algunos momentos que considegmasinos a lo largo
de cada trimestre. En todo caso, no hay que rgstesta actividad a las fechas pro-
ximas a Navidad: podemos aprovechar otras celehragio actividades de Centro, ta-
les como el Carnaval, la primavera, jornadas caligt campafas en torno a determi-
nados temas,..., 0 simplemente la necesidad de pongoco de orden y estética en
el aula.

Observaciones:Podemos proponer a los alumnos que hagan algaasienl su casa,
analizando cémo pueden mejorar la estética de lwitahen y llevando a cabo accio-
nes concretas. Les daremos un tiempo para queyam\eaciendo y, posteriormente,
lo pondremos en comun en clase. Quienes lo depeeden mostrarnos fotografias
de su habitacion antes y después de los cambilzackss.

Escuchando musica con el corazon y la mente

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Aumentar el disfrute de una audicion musical witido la comprension y
las emociones.

Desarrollo: Esta actividad pretende ser un ejemplo aplicablel énea de Musica, pero
gue puede servir de modelo para otras muchas ascpmsibles que llevemos a cabo
en las aulas, referidas a la contemplacion de alwaste, ya sean visuales, musicales
o plasticas. Partimos de la idea de que la apiéaia@e la belleza puede incrementar-
se si, ademas de poner a los alumnos en contattaneoobra de arte, trabajamos con
ellos otros dos aspectos fundamentales:

- La comprensionde la obra: sus caracteristicas, elementos, donteistoria, etc.
- Vincular la obra con nuestrasnocionestratando de apreciar y sentir intensamen-
te lo que el autor ha querido reflejar en su ceaci

Vamos a utilizar como ejemplo una pequeia y belismuestra de la musica re-
nacentista: la canciduille regretz,del compositor holandés Josquin des Prez (1440-
1521). Para empezar, haremos una primera audieidea chncion sin analisis previos,
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para que los alumnos tomen un contacto iniciallaabra. A continuacion, podemos
realizarles varias preguntas acerca de qué lesrsugsta musica, a qué época o estilo
puede corresponder, cuantas voces diferentes sehesan, si cantaban todos el
mismo texto a la vez o no,... Tras estos comentagixggondremos a los alumnos que
nos hallamos ante una de las piezas mas bellasrdédica renacentista, llena de pe-
guenos detalles que la convierten en una excetdmgede arte, sumamente estudiada
y cuidada por su autor cuando la compuso. Pasaramgplicar a los alumnos algu-
nos de los aspectos clave para la comprensiérdigfelite de esta cancién, entre los
gue podemos destacar:

- En primer lugar, el andlisis del texto para pogeeeiar qué vivencias esta expre-
sando el compositor en la obra. Proyectaremos anpantalla la letra original
junto con su traduccion, pidiéndoles que se imaglaesituacion y que traten de
meterse en ella: un enamorado que tiene que aajarsu amada, y los sentimien-
tos de tristeza y nostalgia que aquel expresa.

- La maravillosa adecuacion del texto a la musica efuerza el carécter triste de
la letra, a través de una hermosa melodia, el asacdrdes menores, un tiempo
lento, etc.

. La polifonia de la cancion, en la que cada unaadeliatro voces tiene su propia
identidad, formando a la vez un todo arménico esndemas voces. Estas van ju-
gando entre ellas: a veces cada una empieza sueinagdistinto momento, en oca-
siones dos voces van a la par cantando el misnto, tex algunos momentos to-
das las voces cantan a la vez la misma frase,...

. La matizacién de la obra por parte de los cant@gsecialmente observable en la
version interpretada por The King’'s Singers, emua se aprecia como la obra
comienza desde un matiz piano, yendorescenddasta el momento culminante,
en el que el texto habla de la “pena dolorosa” (emm en que los agudos vy el
volumen del coro alcanzan su maxima intensidagpntinuando con udecres-
cendohasta el final. Es como si el volumen del soniddadcancion dibujara la
forma de una campana, comenzando suave, ascend@nacexpresar dolor y
disminuyendo al final.

- El ritardandofinal, que nos expresa que la vida del protagardstla cancion se
va agotando a causa de la tristeza, reforzadoacoadencia final suspensiva, con
el acorde de dominante que nos crea una sensaiGuspense”.

Por supuesto, a partir de la audicion de esta ablaen previamente, podemos
trabajar o haber trabajado otros contenidos mugrslds: las caracteristicas de la mua-
sica renacentista, la polifonia, la muasica corksyvoces humanas, la notacidon musi-
cal, etc.

La ultima actividad a realizar consiste en escudeanuevo la cancion, pero esta
vez les pediremos a los alumnos que observen atenta algunos de los elementos
gue hemos comentado y, sobre todo, que tratersttetdr de la perfeccion y la belle-
za que emanan de esta obra. Puede ayudarles el tee@scuchar mientras ven en la
pantalla la letra de la cancién y su traducciomampe puedan seguir mejor el texto.
Con alumnos mas mayores, podemos utilizar la peatide la obra para que la vayan
siguiendo. Para concluir, les preguntaremos s@paeciado alguna diferencia entre la
primera vez que han escuchado la obra y la Uliynsael hecho de comprenderla me-
jor les ha ayudado a disfrutarla mas plenamente.
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Recursos:1) CancionMille regretz una de las mejores versiones que conocemos es la
de The King’s Singers, de su album “Renaissancedido®esprez”. Si no se dispone
de esta u otra grabacion similar, se puede utilimarexcelente version localizable en
YouTube: www.youtube.com/watch?v=3GBwbt6hK6Gdnterpretada por La Capella
Reial de Catalunya, dirigida por Jordi Savall. 2)cDmentos disponibles en los
Anexos: presentacion en PowerPoint con la letréadmncién en francés antiguo y
espanfol Mille regretz, PowerPointy partitura de la obraVille regretz, partiturp

Tiempo: Un minimo de 20 minutos para realizar las dos amiss de la obra y comen-
tarla; sera necesario mas tiempo si pretendemdga&xpon mayor detalle otros con-
tenidos relacionados con la musica renacentisfglifonia, etc.

Cientificos admirables

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Despertar sentimientos de admiracién y gratitudshaclegado de grandes
cientificos.

Desarrollo: A lo largo de la historia, muchas personas hanzagd importantes con-
tribuciones a la ciencia que han ayudado a megaienestar y la calidad de vida de
toda la Humanidad. En esta actividad pretendemasiigar acerca de algunas de es-
tas personas, con el fin de despertar en el alumiaaadmiracion hacia la excelencia
y las cosas bien hechas en el ambito cientifico.

Podemos comenzar preguntando a los alumnos quecddas personalidades del
mundo de la ciencia conocen, que hayan aportadis ¢ogortantes para el bienestar
de la sociedad desde la antigiiedad hasta hoy. fiitpdaa, haremos un listado de esas
personas, escribiendo a su lado qué han aportedsogiedad; por ejemplo: Hipdcra-
tes, Galileo Galilei, Copérnico, Guttenberg, Mig&ervet, Santiago Ramoén y Cajal,
Alexander Fleming,...

Una segunda fase consistira en que los alumngsearefios grupos, entren en In-
ternet en direcciones previamente seleccionadasmpibadas por nosotros, donde
puedan obtener informacidén sobre personajes cél&rel ambito de la ciencia. De-
beran completar el listado general que hemos trdbajnteriormente, afiadiendo nue-
vos nombres de cientificos y qué aporté cada unellds. A continuacion, pondre-
mos en comun lo que hayan trabajado los diveragsogr Como actividad final, cada
alumno de modo individual escribira una frase dadecimiento dirigida al hombre o
la mujer que mas le haya impactado por sus desaigntos, en la que refleje sus sen-
timientos de admiracion y de gratitud hacia eldjalle esa persona y lo que nos le-
g0. Estas frases las pueden redactar en tiraspi# g colores, que luego colocare-
mos en algun lugar especial del aula.

Recursos:Internet. Folios de colores.

Tiempo: En torno a una hora y media.

Observaciones:Esta actividad puede ser una buena ocasion plmawval papel de las
mujeres en la ciencia, trabajando askthicacion para la igualdad entre hombres y
mujeres,nvestigando acerca de la contribucién de estascéehcia y analizando las
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dificultades que se encontraron y como las resaini. Se puede encontrar una buena
introduccién a este tema btip://es.wikipedia.org/wiki/Mujeres_en_la_ciencia
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Fortaleza n°® 21

Gratitud. Ser consciente de y agradecer las cosas buenasiceden; saber expresar
agradecimiento.

Hay que tener en cuenta que la gratitud puedeigidik a destinatarios muy di-
Versos: personas, animales, seres no animados, IBsosircunstancias de la vida, la
Tierra, el Sol, los arboles,... En las actividades gresentamos a continuacion, hemos
tratado de tener en cuenta todos estos posibleptoges de gratitud. Por otra parte,
algunas actividades que hemos incluido en otraslézas pueden servir igualmente
para trabajar la gratitud, especialmente las sijes

—Practicando la amabilidagfortaleza n° 11: Amabilidad).

—iMuchas gracias!... iDe naddfortaleza n° 12: Inteligencia social).
—Las tres cosas buen@®rtaleza n° 22: Esperanza).

Por favor... iGracias!

Nivel: Educacién Infantil y Primaria.

Objetivos: Adquirir el habito de dirigirse a los demas respstumente, pidiendo las
cosas por favor y dando posteriormente las gracias.

Desarrollo: Comenzamos realizando una puesta en comdn ents, tpceguntando a

los alumnos cémo piden las cosas cuando neces$ifanyacomo las agradecen cuan-
do las obtienen. Destacaremos la importancia dgirdie con respeto a los demas,
preguntandoles si creen que esta bien interpdtas atros con frases como: “jQuiero
mi pelota ya!”, “iEh, td!: ¢qué hora es?”, “jAguaad,... Insistiremos en el hecho de
gue a todos nos gusta que se nos aprecie y seat®on amabilidad, y por eso te-
nemos que ser correctos cuando pedimos y tambamdowse nos dan cosas.

Partiendo de las reflexiones anteriores, propondsamansformar expresiones po-
co corteses en frases respetuosas. Siguiendo £ejelmplos anteriores:

- “jQuiero mi pelota ya!”¢, Me puedes pasar la pelota?
. “iEh, ta!": ¢ qué hora es?Por favor, ¢ qué hora es?
- “{Aguaaaaa!”:¢, Me pones agua, por favor?

(La maestra enuncia la expresiéon descortés y loarals deben proponer una al-
ternativa respetuosa).

Otra actividad posterior consiste en realizar diteraaones en pequefios grupos,
en las que unos cuantos alumnos representan wiagidii y los demas actiian como
observadores. Les plantearemos diversas situadjpeds un lapiz, preguntar la hora,
solicitar que les dejen participar en un juego,)eicdeberan representarlas primero



246 PROGRAMA “AULAS FELICES”

de modo descortés y después con cortesia. Tendeaatidjzar la expresion “por fa-
vor” para pedir, y dar las gracias cuando obtengapuesta por parte de sus interlo-
cutores.

Una variante del ejercicio anterior consiste eriditiva la clase en dos grupos,
asignando un numero a cada alumno, de modo queeskp formar parejas entre
alumnos de los dos grupos (los unos con los unosgjdses con los doses,...). A con-
tinuacion, decimos un numero y pedimos a la pamejeespondiente que simule una
actividad de pedir y dar algo, debiendo realizatlazando “por favor” y “gracias”.
Haremos lo mismo con todos los nimeros, hastaagigs ios alumnos hayan partici-
pado.

Tanto en las dramatizaciones en pequefos grupos eoral ejercicio por parejas,
intentaremos mostrar diversas posibilidades de dtasnde cortesia, para no usar
siempre las mismas expresiones; por ejemplo:

. Para pedirg Podrias...?, ¢ Serias tan amable de...?, ¢ Te import&tja.

. Para agradecefQué favor tan grande me has hecho!, iNo olvidaste aletalle!,
iMuy amable de tu parte!, jAprecio un monton lo dnas hecho por mi!, jEres un
buen compainiero!,...

Tiempo: Entre 30 minutos y una hora, dependiendo del nunheractividades que rea-
licemos.

Observaciones:Ademas de realizar actividades puntuales de ggighay que reforzar
permanentemente estas conductas en clase, comgias Desde la etapa de Educa-
cion Infantil, debemos velar para que, en las att@pnes diarias, los alumnos adquie-
ran el habito de pedir por favor y dar las graciasprdandoselo a menudo cuando
veamos que se olvidapComo se pide@Por favor”), ¢ Qué se dicefGracias”).

iGracias, naturaleza!

Nivel: Educacién Infantil y Educacion Primaria.
Objetivos: Sentir gratitud hacia las cosas positivas que podael medio natural.

Desarrollo: La naturaleza es un ejemplo constante de genedosidatinuamente reci-
bimos de ella la luz, el calor, el aire, el agws, frutos que nos alimentan, el paisaje
gue nos embelesa,... El medio natural que nos rodegmporciona los elementos
necesarios para vivir, y también para disfrutageryfslices. Pero, como sucede con to-
das las cosas cotidianas, no siempre reconocemiospsutancia ni la valoramos en
toda su plenitud.

Podemos comenzar esta actividad pidiendo a losralsrque nos digan cosas
concretas de la naturaleza que recibimos a diagoeycontribuyen a nuestra vida y
nuestro bienestar. Con las aportaciones de losmalsininaremos un listado en la piza-
rra. Intentaremos reflexionar acerca de los diversmos de la naturaleza y lo que
nos aportan los minerales, vegetales y animalef) taaterialmente como en aspec-
tos no materiales (belleza, proteccion, compafiaA.continuacién, podemos pensar
y expresar qué cosas proceden de la naturaleza guemas, han sido elaboradas,
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transformadas o distribuidas gracias al trabajotdes personas —el pan, la miel, los
alimentos a base de pasta, la fruta, el arroz treauespa y calzado, etc.—.

Tras esta fase de andlisis y valoracion de lorgaibimos de la naturaleza, po-
demos realizar dos actividades:

—Escribir cartas de agradecimiento: al agua, al aitos bosques, a los animales, a las
personas que nos hacen llegar los productos tramsfios de la naturaleza,...

—Pensar en la necesidad de proteger mas activaméateaturaleza e iniciar alguna
campafa en este sentido, relacionada con aspastosayan surgido en el debate
inicial con los alumnos: la defensa de los animdéepromocion del reciclaje de re-
siduos, la contaminacién del aire y del agua,...

Tiempo: Una sesion de una hora. Prever mas sesionesgscg implicarse en alguna
campafa de proteccion de la naturaleza.

Mural de agradecimientos

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Expresar en publico y por escrito frases de agranieato.

Desarrollo: Previamente al planteamiento de esta actividagupene que habremos
trabajado en clase la importancia del agradecimjgnseria recomendable haber rea-
lizado alguna de las otras actividades que henmmupsto en este apartado para des-
arrollar la fortaleza de Gratitud. Con el presazjezcicio se pretende estimular dicha
fortaleza, para potenciar actos de gratitud ereehdlia del aula.

Vamos a reservar un espacio de la clase para calmcamural de agradeci-
mientos”. Podemos utilizar una pared libre y cotad un trozo grande de papel de
embalar, que los alumnos pueden ilustrar con utot{tMural de agradecimientos”,
“Doy las gracias a...”, 0 lo que se nos ocurra) yod&cel encabezamiento y los bor-
des como deseen. Cerca del mural, colocaremoscond& post-its. Daremos a los
alumnos la consigna de que, cuando les sucedaalgtn que deseen agradecer, co-
jan un post-it, escriban en él una frase de grhiitio peguen en el mural. El agrade-
cimiento puede ir dirigido a companeros de clasdygs, profesores, amigos, anima-
les, seres inanimados, sucesos, la vida, Dios,...

Recursos:Papel de embalar. Post-its.

Tiempo: El mural puede estar presente en clase duranteefodempo que queramos
(un mes, un trimestre, todo el curso,...). Las tagmnes de los alumnos se van reali-
zando puntualmente, cuando alguien desee hacecolr agradecimiento. De vez
en cuando, conviene que la maestra reserve unagasipara leer las aportaciones
realizadas en el mural y se puedan comentar ecpubl

Observaciones:Los alumnos de Educacion Infantil también puedahza& esta activi-
dad, cuando tengan un cierto manejo de la lectib@scy con ayuda del profesorado.
Esta tarea puede servirles de motivacion paraaila escritura de modo significati-
vo, como herramienta de comunicacion con una nmtwapersonal y una finalidad
social.
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Me siento agradecido...

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Ser consciente de las emociones que nos produtie gratitud y ser capaz
de expresarlas oralmente.

Desarrollo: “De bien nacido es ser agradecido”. Este refanimmente utilizado en la
vida cotidiana, para ajustarlo a la actividad qaen@s a proponer, tendriamos que
modificarlo un poco: “De bien nacido es sentirsedgcido”, porque el objetivo que
pretendemos conseguir es habituar a nuestros atuenfeentir gratitud” y, al mismo
tiempo, saber expresar las emociones que nos gioparestar agradecidos. Sentir y
expresar gratitud, utilizando la terminologia mopiada en cada situacion, conlleva
una gran cantidad de emociones positivas: alegjrigyatia, entusiasmo, empatia,...,
tanto para la persona que la expresa como pangedagecibe; es uno de los pilares
basicos para transmitir y alcanzar felicidad. Degédguefios, es importante que los
ninos empiecen a valorar y tomar conciencia dest@dpellas cosas por las que se
sienten agradecidos, y habituarse a expresarlovérsjas de sentir y expresar agra-
decimiento son obvias: satisfaccién y enriquecitoigrersonal, desarrollo de las rela-
ciones sociales y fortalecimiento de las ya exisgeraporte de emociones positivas,
etc. Por tanto, sin duda, es uno de los camines@rner para alcanzar la tan deseada
“felicidad”.

Para realizar esta actividad es importante quelase, desde principio de curso,
junto con el cofre o baul de nuestra coleccion alalpas de vocabulario basico (en
funcion de los proyectos y actividades que real@amcorporamos nuevo vocabula-
rio, que una vez trabajado y adquirido forma pdeewuestra coleccion de palabras),
exista también el cofre o baul de las palabrasesebrociones, de tal forma que los
nifios puedan mejorar y enriquecer su expresion smite estos temas. Este cofre
contendra una amplia gama de términos con los demificar y expresar nuestras
emociones y sentimientos, vividos y experimentadtmslargo de la vida diaria, tanto
en clase como en casa. Cada vez que se presemtasidn recurriremos a nuestro
“cofre o baul de las palabras sobre emociones’a mientificar y buscar en este el
sentimiento o la emocion que nos invade, buscaadods apropiada en funcion de
los matices que implica y conlleva. De esta mananagpliamos el vocabulario de
nuestros chicos y utilizamos el término mas ajusiaara cada situacion, al mismo
tiempo que nos familiarizamos con una serie debpasaque habitualmente quedan
enmascaradas por otras a las que dotamos de lnhosgstgnificado mas amplio. Es-
te primer paso nos parece muy importante, porqueif, a largo plazo, poder ex-
presar nuestras emociones y sentimientos con lmanjgecision que exigimos en
otros campos o facetas de nuestra vida.

Posteriormente, planificamos una experiencia pasftara toda la clase:

- Si todos los nifios devuelven a tiempo el libroaleiblioteca que se hayan lleva-
do prestado, podran elegir a su compafiero de mesa.

.- En funcion del tema que estamos trabajando, reobmma carta, un mensaje, un
objeto representativo,...

- En fechas significativas (Navidad, carnaval, senaataral,...) recibimos la visi-
ta de un personaje relacionado con las mismas.

. Como recompensa por un buen dia de trabajo, salimtismpo extra al recreo.
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La fase posterior a la realizacion de la expergonsiste en ser capaz de reco-
nocer y expresar agradecimiento por la recompebtsmiola, analizando y valorando
la experiencia vivida, seguida de una puesta eninan la que cada nifio exprese, a
nivel individual, las emociones que le ha produdal@ivencia de dicha experiencia.
Se trataria de comunicar ante los demas las emexcgentidas y experimentadas ante
ese sentimiento de gratitud, recurriendo al “cofteaul de las palabras sobre emocio-
nes” y encontrando la palabra o el término que negoajusta a las emociones expe-
rimentadas. Finalmente, tras esta experienciaatéwgt vivenciada, los alumnos pue-
den recordar e identificar otras similares vivigaasxperimentadas en otras ocasiones,
comunicandolas al grupo clase y expresando lasienascaportadas.

Recursos:Un cofre o baul donde almacenar tarjetas con padabscritas sobre emo-
ciones.

Tiempo: Una sesion de 45 minutos para desarrollar la expgd positiva y otra de
una hora para la “experiencia de gratitud”, andbzaalorarla y encontrar la termino-
logia adecuada para expresar las emociones queanu®ducido, asi como comuni-
car otras experiencias similares vividas y expentadas.

Observaciones:En la realizacion de esta actividad, en todo momensistiremos en
la utilizacidon de la terminologia mas adecuadasfmugue pretendemos que los nifios
sean capaces de expresar ante los demés las epwoygi@entimientos experimenta-
dos, con la mayor riqueza y precision posible. A@lgntenemos que transmitir a nues-
tros alumnos la idea de que “expresar gratitud’alg® mas que “decir gracias”,
haciendo especial hincapié en los beneficios qugpoda para uno mismo y los de-
mas.

Cuento: “¢, Cuando siento gratitud?”

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Ser conscientes de las emociones que nos produiteggatitud y ser capaz
de expresarlas de forma plastica.

Desarrollo: Esta actividad puede realizarse como continuad®ha anterior. En este
caso, se trataria de que los nifios no solo exaresky forma oral las emociones pro-
ducidas por una experiencia de gratitud, sino @qumebien deberian expresarlas de
forma plastica. En esta actividad, al igual qudaeanterior, haremos especial hinca-
pié en el uso y manejo de la terminologia mas apdappara cada emocion experi-
mentada.

En un primer momento, en gran grupo y de formaix@aacada uno de los alum-
nos del grupo clase debera expresar ante los demadsxperiencia de gratitud vivida
por él: en casa, en la escuela o en cualquieduger. Al terminar de relatarla ante los
demas, expresara las emociones que le produjeetirse agradecido”, y recurrire-
mos a nuestro “cofre o baull de las palabras sahoeienes” y localizaremos las que
mejor se ajustan a las emociones expresadas.
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Posteriormente, se trata de representar de forastiga (dibujo, acuarelas, ceras,
témperas,...) las emociones experimentadas, inclaoysianpre la palabra o el tér-
mino que representa dicha emocidn. Los nifios podraizar diferentes bocetos has-
ta que consigan el que mejor se ajuste a lo gae gllieran expresar. Con las aporta-
ciones de todos se elaborara el cuento de lawgtatjue titularemos:g'Cuando siento
gratitud?’ Si la experiencia resulta gratificante para tqdpssteriormente pueden
elaborarse otros cuentos referidos a otros semtioge

Recursos:Materiales de expresion plastica (acuarelas, @sfyinceles,...).

Tiempo: Dos sesiones de 50 minutos. En la primera sesidrat@ia de expresar las
experiencias de gratitud e identificar las emocgm®ducidas, y en la segunda se re-
cordarian y se plasmarian de forma plastica.

Agradeciendo nuestros alimentos

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Valorar la importancia de los alimentos y expreggadecimiento por poder
disponer de ellos.

Desarrollo: Comer es un acto cotidiano que con frecuenciazagalbs de modo rutina-
rio, sin ser plenamente conscientes de lo querhpiidito en los alimentos: las mara-
villas de la naturaleza que han permitido que etad crezca y se desarrolle sano; el
esfuerzo de las personas que lo han cultivadesfranado y nos lo han hecho llegar;
la suerte de disponer de comida frente a los na@fiate personas que se ven privadas
de este derecho fundamental; etc. En clase, podepmogechar el momento previo a
salir al recreo, cuando los alumnos cogen sus lilmsad el tentempié que hayan
traido, y proponerles reflexionar durante uno o masutos acerca de lo que hay de-
trds de esos alimentos, asi como expresar su agraeileto a todos los seres y cir-
cunstancias que les permiten disfrutar de esa @mid

A los alumnos mas pequefos, les podemos iniciagséa practica dedicando
mas tiempo la primera vez: sentados en asambléa,w® puede decir qué ha traido
de almuerzo; después, entre todos, analizaremdsgrde vienen esos alimentos y a
guién debemos estar agradecidos. Finalmente, harengronda en la que cada uno
pueda decir una frase de agradecimiento (“Grat¢i&slgoor estas galletas”, “Gracias
a mi madre por este bocadillo”, “Gracias a la Hepor este platano”,...). Posterior-
mente, en ocasiones siguientes, puede bastar comlagles que, cuando cada uno co-
ja su almuerzo para salir al recreo, dé las graedtigidualmente y en silencio.

Con los alumnos mayores, podemos dedicar una sesitad a analizar y poner
en comun lo que hay detras de los alimentos quartara diariamente, y reflexionar
acerca de los motivos que tenemos para estar agtadecuando comemos. Poste-
riormente les sugeriremos que, cuando vayan a censer almuerzo, se acuerden de
comer conscientemente y sentirse agradecidos.fosidilidad es que cada alumno
redacte un poema breve (al estilo de lo que comm#an el Capitulo 6, cuando ha-
blamos de lo&/ersos para no olvidarse de vivir‘gathas); la poesia que cada uno
haya redactado le puede servir para recitarla ichaidimente y en silencio cuando co-
ja su almuerzo y se disponga a salir al recrecejebmplo de “gatha” podria ser:
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En esta comida

veo el universo entero.

Doy gracias a todos los seres
gue me la ofrendan.

Tiempo: En todos los casos, conviene evitar que esto sgectanen un ritual por obli-
gacion y que poco a poco vaya perdiendo sentidoelRg es recomendable hacerlo
con los alumnos de modo espaciado a lo largo eelptd: un dia a la semana, todos
los dias durante una sola semana y retomar elageat mes siguiente, etc.

Observaciones:Este ejercicio se puede realizar también en cad&ngdoles a los
alumnos que traten de incorporarlo a su vida comdabito cotidiano. En algunas
familias con creencias religiosas, tal vez exiatadstumbre de “bendecir la mesa”,
gue esta muy relacionada con esta practica; enguealcaso, como hemos visto, no
hace falta tener ninguna creencia en especialgracdicar el agradecimiento en rela-
cion con los alimentos.

Cartas y visitas de gratitud

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Saber expresar agradecimieptr las cosas buenas que nos proporciona la
vida y los seres que nos rodean.

Desarrollo: Se tratade dos ejercicios clasicos dentro de la PsicolBgisitiva y cuya
eficacia ha sido validada con personas adultaf) &msu version de “cartas” (Lyu-
bomirsky, 2008) como con el complemento afiadidoedéizar una “visita de grati-
tud” para entregar la carta a la persona haciaidaexpresamos agradecimiento (Se-
ligman, Steen, Park y Peterson, 2005).

Nuestras propuestas para adaptar estos ejercamosl @lumnado son las siguien-
tes:

1) Para los alumnos de Educacién Infantil y 1%cd# Primaria: una vez por semana,
podemos reservar un momento determinado para guegsi en silencio y tranqui-
lidad sobre dos o tres cosas buenas que les haganigy por las que se sientan
agradecidos. Les explicaremos que puede tratarses#s buenas que nos han su-
cedido y por las que nos sintamos agradecidos havida, las circunstancias o se-
res concretos: algin suceso positivo, una persnaeangs ha hecho un favor o nos
ha hecho sentir bien, una mascota o un animal gséda dado su carifio, el hecho
de estar vivos, sentirnos sanos y fuertes, poddeanwplar algo bello,... Después les
invitaremos a compartirlas con los demas, pidiéeglgjue nos expliquen aquello
por lo que se sienten agradecidos y qué les gagladir a ese ser 0 a esa circuns-
tancia que les ha producido gratitud. Si la persol@aque queremos agradecer es un
compafiero de clase, podemos decirselo a él oigdlztamente.

2) Para los alumnos mas mayores -y, con ayudajéarphra los pequefios—: escribir
y enviar una “carta de gratitud”. Podemos realtas modalidades de esta activi-
dad:
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- Individual: escribir una carta a nuestra familia otra persona, como agradeci-
miento a todo lo que hacen por nosotros. Se tedadir a alguien que haya si-
do especialmente amable con nosotros, pero a tpligaz no le hemos dado las
gracias de manera adecuada o con suficiente idshsi

. Colectiva: podemos escribir una carta en nombréoda la clase, expresando
nuestra gratitud a determinadas personas o cabsctjue hacen cosas buenas
por nosotros (por ejemplo: policias, bomberos, nusiprofesores,...), 0 que
recientemente hayan realizado algun acto que cenesitbs digno de elogio y
agradecimiento.

En ambos casos, la carta se puede enviar por cepastal o electrénico—, o
bien entregarse personalmentesita de gratitue.

Observaciones:Si, ademas de redactar cartas de gratitud, optamrosnviarlas e in-
cluso entregarlas en mano y leérselas a la otspey pueden producirse situaciones
sumamente conmovedoras y agradables, como tesimquienes han llevado a cabo
estas acciones. Unasita de gratitudpuede contribuir a estrechar los lazos entre las
personas y a generar una gran felicidad, tanto gaien da las gracias como para
guien las recibe.

Diario de gratitud

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Ser conscientes de las cosas positivas que reghymeaperimentar agrade-
cimiento hacia los seres o las circunstancias qadas proporcionan.

Desarrollo: Propondremos a los alumnos escribir‘Dimario de gratitud”, que lleva-
remos a cabo a lo largo de uno o dos meses. Ltepl@mos como una tarea para ca-
sa: una vez por semana —o tal vez con mas fre@esido consideramos convenien-
te—, deben reservar unos minutos para reflexiorgcyibir en el diario acerca de tres
a cinco cosas sobre las que se sientan agradesidese momento. Puede tratarse de
cosas buenas que nos han sucedido y por las quentasios agradecidos hacia la
vida, las circunstancias o seres concretos. Seepli@cer referencia a las cosas mas
triviales o hasta las mas trascendentales; pordgeralglin suceso positivo, un amigo
gue nos ha hecho un favor, una madre o un padreagiban mostrado su afecto, el
hecho de estar vivos, sentirnos sanos y fuerterpmntemplar la belleza de un pai-
saje,... Para cada una de esas tres a cinco coyagudascribir al menos una frase
gue sintetice aquello que agradecemos y los searitos que experimentamos (grati-
tud, bienestar, entusiasmo, serenidad, bondadl, etc.

Podemos confeccionar en clase un pequefio cuadgpailh cada alumno, que les
sirva como diario, doblando por la mitad variosd®| grapandolos por el extremo iz-
quierdo e ilustrando la portada. También puedéezatse el “Cuaderno de tutoria” del
alumnado, si utilizamos esta herramienta habitualene

De vez en cuando, podemos reservar algunos mom@miagornada escolar para
gue los alumnos que lo deseen compartan con loaslalgunas anotaciones escogi-
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das de sus diarios. El profesorado también puediipar redactando su propio dia-
rio, para dar ejemplo, asi como compartir sus ammtas con los alumnos.

Recursos:Una pequefa libreta de fabricacion casera o eleznadie tutoria.

Tiempo: Uno o dos meses para ir realizando anotacioneenmmnsente en el diario; las
anotaciones se realizan una vez por semana. Uthegaomentos semanales, de entre
10 y 20 minutos, para compartir con los demasnasagiones del diario.

Observaciones:Esta actividad podria realizarse con los alumnoBdieacion Infantil
y 1°y 2° ciclos de Educacion Primaria.

Poemas de gratitud

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Apreciar las cosas positivas de la vida y expresastro agradecimiento
hacia ellas y a quienes las hacen posibles.

Desarrollo: La actividad se realiza en tres fases:

1. Pedimos a los alumnos que piensen en toda®s$as buenas que tenemos en esta
vida, que hemos recibido de la naturaleza o depastaciones de los seres y las
personas que nos rodean. Esta tarea la debenarealiftvidualmente, pensando y
anotando todas aquellas cosas que han recibid@apaoue sienten gratitud y satis-
faccion.

2. Realizamos una puesta en comun, en la que uasnak exponen a los demas las
cosas mas importantes de su vida por las que sesiagradecidos. Trataremos de
comparar las aportaciones de los alumnos, busoditsdes y extraer conclusiones,
entre las cuales destacarian las siguientes: padsentirnos muy afortunados y
agradecidos por la mayor parte de las cosas geete) ademas, tenemos una deu-
da de gratitud con infinidad de personas —conogidasdnimas— que hacen posible
nuestra vida.

3. Como colofén de la actividad, cada alumno esanib poema en el que expresa su
satisfaccion y agradecimiento ante aquellas casasegparecen mas importantes en
su vida. El destinatario del poema puede estali@tpb no, es decir, puede ir diri-
gido a alguien o a algo, o simplemente ser unaesiqon de agradecimiento. Los
posibles destinatarios pueden ser muy diversosopas concretas, animales, seres
no animados, Dios, las circunstancias de la vidé@ependera de las cosas concre-
tas que queramos agradecer, asi como de las asealeccada cual). El resultado fi-
nal puede ser una exposicion de poesias que sgueoi@n algun lugar visible del
aula o del centro educativo, para que puedan ksi@or otras personas.

Tiempo: Una sesion de una hora.
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Debo mi éxito a...

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Valorar y agradecer la contribucidén de otras peas@nlos propios éxitos.

Desarrollo: Pedimos a los alumnos que piensen tranquilameatesylencio acerca de
una o varias cosas de su vida en las que han albanm cierto éxito. Por ejemplo:
vivir en una familia sin apuros econdémicos, tenenivel educativo satisfactorio, ha-
ber desarrollado unas buenas habilidades paraportdeformar parte de un grupo de
amigos que les aceptan, etc. A continuacion, lesmdis que piensen en las personas
gue han hecho posibles esos éxitos, sin exceptonadia por pequefia que haya sido
su contribucién, y que lo anoten en una hoja.

El paso siguiente consistird en realizar una puestaomun, en la que cada
alumno pueda expresar sus éxitos personales ycaxgli papel que han jugado otras
personas contribuyendo a que hayan podido alcasnarlogros. Como sintesis de es-
te debate, podemos subrayar la importancia deelasiones sociales y el hecho de
gue nadie esta aislado, y que nuestros logros steesgm deudores del esfuerzo o la
contribucion de otras personas.

Para finalizar, presentaremos al alumnado la sidgiieita célebre de Bernardo
de Chartres, filésofo del S. XIlI (una cita, porrtoe cuya paternidad suele atribuirse
erroneamente a Isaac Newto8hmos como enanos a hombros de gigantes. Podemos
ver mas, y mas lejos que ellos, no por algunardigin fisica nuestra, sino porque
somos levantados por su gran altuReflexionaremos sobre su significado, aplicable
en principio al conocimiento cientifico, pero exinéable a otros ambitos. Para finali-
zar, les pediremos que inventen y escriban una fjae sintetice la idea que hemos
trabajado en esta sesidn: que nuestros éxitosnatesotienen una deuda de gratitud
con otros seres.

Tiempo: 30 6 45 minutos.
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Fortaleza n° 22

Esperanza [optimismo, proyeccion hacia el futuro]Esperar lo mejor para el futuro y
trabajar para conseguirlo; creer que un buen futgralgo que esta en nuestras manos
conseguir.

La esperanza es una fortaleza que nos permite qgiasges hacia el futuro con
energia y entusiasmo, pero su dimension no abaicamente el porvenir, ya que se
basa en una vision optimista de las cosas, tantasdgue ya han sucedido como de las
actuales o las que acaeceran en el futuro. Cqrdgsiestas de actividades que plantea-
remos a continuacion, intentamos desarrollar eralasinos esa vision positiva de los
fendmenos, para que les permita extraer lo buerasdexperiencias pasadas y presen-
tes, desarrollando asi la confianza en si misnmaduerza interior que les permita tener
fe en el futuro y esforzarse para alcanzar lassmpia se propongan.

Por otra parte, esta fortaleza se encuentra magioglada con las de Valentia y
Perseverancia: para afrontar las dificultades emdia se requiere la accidén conjunta de
la esperanza, la valentia y la perseveranciafdreezas que se refuerzan unas a otras.
En la practica de aula, muchas de las actividadesrabajemos para potenciar una de
estas fortalezas pueden servir para desarrollardss

Cuentos con esperanza

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Pensar en modos positivos de afrontar las difidaka Confiar en las pro-
pias capacidades. Desarrollar la creatividad.

Desarrollo: Para esta actividad, podemos utilizar cualquientmmfantil en el que los
protagonistas se vean envueltos en alguna difttul@ontaremos el cuento a los
alumnos y, en el momento en que surjan las sitnasiadversas, detendremos el rela-
to y les pediremos que imaginen una continuaciam ¥inal feliz. Se trata de que
piensen en estrategias y recursos que lleven &guonista a poner en juego sus forta-
lezas, desarrollando una vision optimista que h@pagable superar las dificultades y
gue todo acabe bien.

Los alumnos de Educacion Infantil pueden intervel@scribiendo oralmente la
continuacion del cuento. En Primaria, los nifiosdemerealizarlo por escrito y ponerlo
en comun posteriormente. En ambos casos, contmoaré actividad acabando de
leer el cuento original y, a continuacion, abrirema coloquio en torno a estos aspec-
tos:

. ¢ Como consiguio el protagonista superar las difidels?
. ¢Me he visto yo alguna vez en una situacion paa@cidQué hice para superarla?
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- ¢Qué tenemos que hacer para vencer las dificulexdesiestra vida? (Por ejem-
plo: no tener miedo, estar seguros de nuestragidap@as, pensar un plan, pedir
ayuda,...).

Recursos:Cuentos infantiles.
Tiempo: Entre 30 minutos y una hora.

Sol y nubes

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Valorar la importancia de los pensamientos posstipara afrontar la reali-
dad con optimismo.

Desarrollo: Ensefiar a nuestros chicos a ser mas optimistasag®uma de ayudarles a
enfrentarse mejor a la vida, a la realidad. Emtasnentos de desaliento, de frustra-
cion, de desanimo, es importante reconocer y vaturasfuerzo y animarles a persis-
tir en su empefio, intentando superar las dificeaghcontradas y, sobre todo, insis-
tiendo en la importancia de mantener una actitwgitipa. Buscar el lado positivo de
las cosas nos ayuda a esperar lo mejor del fupunos permite caer en la cuenta de
gue el porvenir depende mas de nosotros mismasy@itra vision de las cosas, que
de la buena o mala suerte (topico utilizado freteraente).

En un primer momento, comentariamos con los niioslase que, a lo largo del
dia y en diferentes lugares (casa, colegio, calle]os habitantes de nuestra mente,
gue son los pensamientos, nos van diciendo diesardsas, a través de una voz inter-
ior muy bajita que solo nosotros podemos escudkigunas veces nos dicen cosas
como: “Me va a salir muy bien”, “Estoy muy conténhttMe divierto aprendiendo”,
“Voy a intentarlo”, “Ha sido un buen dia”,... En estacasiones, es como si en el cie-
lo estuviera el “sol contento” que todo lo inundleya de alegria. Sin embargo, hay
otros momentos en que esa voz bajita nos dice cosas: “Todo me sale mal”, “No
voy a poder hacerlo, es muy dificil’, “Nadie me epa’, “Mis amigos se enfada-
ran”,... En tales situaciones, es como si el cielacdariera de nubes muy negras
(tormenta) que nos hacen ver las cosas con temgusta e inseguridad. Tomando
como punto de partida esta comparacion, presentameserie de situaciones que
nos pueden provocar pensamientos positivos (logifab@remos con un sol) y/o pen-
samientos negativos (los identificaremos con uri@emegra) y completaremos la si-
guiente tabla:

Pensamiento Tipo de pensamiento Sol/Nube negra
(anotar si es positivo 0 negativq (dibujar el simbolo correspon-
diente)

No me va a salir.
iQué bonito me esta quedaln-
do!

Nadie quiere jugar conmigo
A ver si me sale.

Por mi culpa.

Lo he pasado fenomenal.
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Finalmente, tratariamos de sustituir los pensaimgenegativos por otros positi-
vos, insistiendo en la idea de que, la mayoriaaderéces, nuestra forma personal de
ver las cosas es lo que mas nos influye.

Recursos:Un cuadro de registro segun el modelo arriba expues

Tiempo: Una sesion de entre 50 a 60 minutos.

Observaciones:Debemos intentar que los alumnos observen y anaticeectamente
sus pensamientos diarios, sobre todo reconociemgarte positiva, pero, al mismo
tiempo, tenemos que intentar que reconozcan elradativo de los mismos sin que
les afecte de forma exagerada o excesiva.

Rincon de los deseos

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Comprender la importancia de ponerse metas pasazic lo que uno se
propone, como forma de proyeccion hacia el futuro.

Desarrollo: Teniendo en cuenta que el optimismo es una teralgoe nos induce a ver
el aspecto mas positivo de los acontecimientosmesrtante animar a los nifios a
proponerse metas u objetivos a alcanzar, quedratid conseguir intentando superar
los obstaculos y contratiempos que se encuentrenlag cosas desde la perspectiva
del éxito, sin duda, es imprescindible para alcaalgp deseado.

En los primeros niveles educativos (Infantil y ReimCiclo de Primaria), podemos
plantear la actividad en términos de metas o desio® planteamos en forma de
“deseons”, podemos iniciar la actividad ensefiandaldss alumnos la cancion de
“Quisiera ser tan alta como la luhauna canciéon que expresa un deseo concreto.
Posteriormente, comentamos con nuestros alumnossquie deseo y cuales son nues-
tros deseos, porgue es muy importante que todgeetasnas tengan deseos para que
luchen por ellos y traten de conseguirlos. La &tdid constaria de 4 partes:

. Deseo para mi...

- Deseo para mi familia (padres, abuelos, hermanas,...)
. Deseo para mis amigos...

.- Deseo para la Tierra o el mundo (humanidad)...

El alumnado se repartira en equipos de 4 miembrcadg grupo elaborara una
parte de la actividad, expresando los deseos deafescrita en pequefas tarjetas y
representandolos con dibujos, poesias, cuentosioo&s,... Posteriormente se reali-
zara una puesta en comun, comentando los desecssadps, las dificultades que
podemos encontrar para conseguirlos, las posidésiae consecucion, lo que pode-
mos hacer para alcanzarlos, etc. Finalmente, @egpans cuatro cartulinas grandes,
cada una con uno de los siguientes encabezBeggo para miDeseo para mi fami-
lia, Deseo para mis amigpy Deseo para el mundden estas cartulinas pegaremos
las aportaciones de los equipos: tarjetas con desaaciones, poesias, historias,...
Los alumnos pueden decorarlas con flores, cin@asiets, etc. Una vez finalizadas,
las colocaremos en el “Rincon de los buenos deseos”
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Recursos:Cartulinas, lapices, colores y otros materialea pacorar.

Tiempo: Dos sesiones de una hora. En la primera sesidragjaraos el concepto (de-
seo, meta, objetivo) y lo concretamos por equifgsla segunda sesion, elaboramos
los murales y los colocamos en el rincon. Pueddtegsnés enriquecedor dedicar una
sesion para trabajar con cada uno de los muralbsraldos.

Observaciones:Siempre que hablamos de deseos lo entendemos smntido mucho
mas amplio: objetivos, metas o proyectos. Indemeridimente del término utilizado,
lo primero que tiene que hacer la maestra es expicsignificado de la palabra (me-
ta, deseo, objetivo) y lo que implica:

1°. Tenemos que saber qué vamos a conseguir.
2°. Pensamos qué podemos hacer para conseguirlo.
3°. Iniciamos el camino para su consecucion.

Es importante ayudarles a mantener una actitudiymsinte las dificultades que
se vayan presentando; lo importante es conseguireta o el deseo que nos hemos
propuesto. El hecho de superar las dificultadesr@rmdas conlleva una gran sensa-
cion de bienestar personal: esta es la idea pahgipe queremos transmitir a nuestros
alumnos.

Las tres cosas buenas

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Tomar conciencia de las cosas buenas que nos sucada dia, fomentan-
do una vision optimista de la vida.

Desarrollo: Incluimos aqui un ejercicio muy conocido dentroal®sicologia Positiva
y cuya eficacia ha sido validada con personas asl(@8eligman, Steen, Park y Peter-
son, 2005). En su formulacién original, se pidesparticipantes que, cada noche y
durante una semana, escriban tres cosas que tes tien a lo largo del dia. Adicio-
nalmente, se les pide también que proporcionereypbcacion causal para cada una
de esas buenas cosas.

Nuestras propuestas para adaptar este ejerciciel @uwmmnado son las siguientes:

1) Para los alumnos de Educacion Infantil y 1%cd# Primaria: podemos reservar un
momento determinado de la jornada escolar (mejdtima hora), o de la semana,
para que piensen en silencio y tranquilidad sodseties cosas que mas les hayan
gustado durante ese dia. Después, les invitareroospartirlas con los demas. Po-
demos pedirles que, ademas de describirlas, ndgjesp por qué les hacen sentir
bien esas cosas.

2) Para los alumnos mas mayores: plantearemosestadad como tarea para casa.
Les pediremos que, durante una semana, cada naitesyde dormirse, repasen el
dia que han vivido y traten de encontrar tres cosasas que les hayan sucedido.
Deben anotarlas y, muy especialmente, les haremoagié en que las revivan y las
saboreen durante un rato. Podemos dedicar alguoogentos a lo largo de la se-
mana para que, quienes deseen hacerlo, cuentdasenaclos demas sus tres cosas
buenas.
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En cualquiera de las dos variantes de esta adiivitdentamos ayudar a los
alumnos a ser mas conscientes de los buenos m@wntada dia, incrementando su
sensacion de felicidad y potenciando una visiomuogta de la vida.

Observaciones:Seligman (2002: 299-302) describe dos ejercicias &gtan muy rela-
cionados con las actividades anteriores, y quamiesas a continuacion. Ambos es-
tan recomendados para que los hagan los padresusdnjos pequefios antes de dor-
mir, y favorecen un estado de animo positivo adaedsyudar a dormir mejor.

. “Los mejores momentos’preguntamos al nifio qué es lo que mas le hadusia
lo que ha hecho hoy, con el fin de que lo desgriba recree en las emociones po-
sitivas que ha vivido. A partir de los 5 afios, sede afadir otra pregunta, para
potenciar expectativas positivas: “¢Qué es lo gustaria hacer mafana?”

. “El pais de los suefios”pedimos al nifio que se imagine algo que realmiente
haga feliz, que lo describa y que después le pangaombre (por ejemplo, si le
gusta jugar con marionetas, nos describira unaadn en la que él esté jugando
con aquellas, y la denominara “marionetas”). Desplganimamos a dormirse ya
y le sugerimos tres cosas: que no olvide la imagenha descrito, que repita su
nombre mientras se va durmiendo y que trate de soficella.

ACCRR

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Desenmascarar creencias negativas y buscar modosptidistas de afron-
tar la realidad.

Desarrollo: Este ejercicio esta basado en el modelo ACt&#arrollado por Selig-
man (2002), que consiste en incrementar el optimisradiante la estrategia de detec-
tar y rebatir los pensamientos pesimistas. “ACCRR’un acronimo cuyas letras se
corresponden con las iniciales de los cinco eleosebésicos del modelo, que expli-
camos a continuacion:

1. AdversidadEn primer lugar, tomamos conciencia de la situaeidversa y en qué
consiste exactamente.

2. Creenciaso ideas previas que surgen automaticamente eanmiasde los aconte-
cimientos negativos. Se trata de identificar losspenientos negativos que nos sur-
gen ante la adversidad. A menudo suelen ser dstes o habitos negativos de
pensamiento, pero que nos confunden y nos haceibipéa realidad de un modo
falsamente negativo.

3. ConsecuenciaBabituales de dichas creencias. En esta fase,iexi@os las conse-
cuencias que pueden tener nuestros pensamientativoggy nos precavemos acer-
ca de sus potenciales efectos destructivos.

4. Rebatimientale las creencias habituales.

5. Revitalizaciomue se produce cuando las creencias se rebatéxitonEsta Ultima
etapa consiste en darse cuenta de lo que suceddoclas creencias negativas son
refutadas satisfactoriamente, y se nos abre urnrgidomas objetivo para juzgar la
realidad y actuar sobre ella.
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La clave de este modelo radica en la cuarta fasepatimiento, para cuyo abor-
daje Seligman (2002: 137-139) recomienda cuatrategfias:

.- Buscar evidencias que demuestren que, efectivameuaéstras ideas negativas
son incorrectas.

.- Analizar otras causas alternativas que nos hagaadb a esa situacién adversa.
Generalmente, nunca hay una sola causa y no haguparentrarse unicamente en
las mas negativas.

- Evitar el catastrofismo: valorar si, a pesar dedgativa que nos resulte la situa-
cion, es realmente tan catastrofica, contraponiemgomentos que la hagan supe-
rable y minimicen su aparente fatalidad.

.- Plantearse alternativas en el supuesto de quedasdaias negativas sean funda-
das. Por ejemplo: preguntarnos qué utilidad tieceearnos en nuestras creencias
negativas, o bien analizar todos los posibles mdéawodificar la situacién en el
futuro.

En el aula, podemos ensefiar a los alumnos a utizaodelo ACCRR partiendo
de casos concretos, ya sean reales o ficticiosejeoplo, podemos plantearles el su-
puesto de que han quedado con un amigo en undugaa determinada hora, y han
pasado ya quince minutos y el amigo no aparecef@dan pequefios grupos, pueden
analizar la situacion completando un cuadro consigeliente, que luego sera comen-
tado en comun por toda la clase:

Adversidad Creencias Consecuencias Rebatimiento Revitalizacion

Mi amigo no iAqui estoy, Me siento impaciente Tal vez haya teni- | Me siento mejor si no me

aparece y no esperando, y me enfado por la | do problemas para| enfado. Puedo centrarmg

tengo modo de | mientras él falta de puntualidad | llegar (un atasco | en otras alternativas:

contactar con él.| viene cuando le | de mi amigo. de tréafico, por llamar a alguien para que

da la gana! ejemplo). me dé su namero de

movil, contemplar el
paisaje mientras espe-
ro,...

Cuando veamos que los alumnos van utilizando eletoozbn cierto éxito, pode-
mos animarles a ponerlo en la practica de modapatspara analizar y afrontar si-
tuaciones reales suyas.

Tiempo: Un minimo de dos sesiones de una hora para pragtearender a utilizar el
modelo.
Observaciones:

1) Esta actividad esta también relacionada con laléza n° 3, Apertura mental. Alli
incluimos una actividad mas sencillgQué ocurrira?Podemos usar ambas activi-
dades para desarrollar las fortalezas n°® 3 y 2ierido en cuenta que el modelo
ACCRR es mas completo y puede ser mas apropiadcapannos mas mayores.

2) Otra variacion mas sencilla del modelo ACCRRelegrograma de entrenamiento
en optimismo disefiado por Gillham y Reivich (19@figido a alumnos de 5° y 6°
de Educacion Primaria, y que consta de tres fases:

.- Aprender a reconocer las explicaciones pesimisfes amigo no viene a tiempo,
es un informal”.

. Cuestionarlas”¢ Realmente tengo motivos para pensar asi?”

.- Generar alternativas mas optimisté$al vez haya tenido problemas para llegar”.
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No hay mal que por bien no venga (1)

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Encontrar lo positivo en medio de la adversidach<tterar las dificultades
como retos y posibilidades de desarrollo.

Desarrollo: Empezamos comentando el refran que da titulo aaestadad, preguntan-
do a los alumnos qué creen que significa y quejpdicuen con sus propias palabras.
A continuacion, individualmente y en silencio, delmerecordar un par de cosas malas
gue les hayan sucedido en alguna ocasion, lasranotdrataran de encontrar qué co-
sas positivas les aportaron, escribiéndolas aruention. Por ejemplo: “Cuando me
rompi el brazo derecho, aprendi a utilizar mejomkno izquierda, y me sirvié ade-
mas para desarrollar la paciencia y ser mas precdanél futuro”.

Cuando todos hayan anotado sus reflexiones, quierteseen podran compartir-
las con todo el grupo. Una vez que hayamos escadhadhportaciones de los alum-
nos, podemos comentar las siguientes conclusiones:

. Toda situacion adversa nos puede aportar algoyamsit
- Incluso en las circunstancias mas dificiles o intges de modificar, el optimismo
nos hace sentir mejor y nos ayuda a superarlas.

Para concluir la actividad, pediremos a los alunmouees redacten un breve refran
parecido al del titulo de esta actividad, en el exfgresen alguna de las ideas que han
aparecido en esta sesion. Los refranes resultsategeden recopilar y exponer en al-
gun lugar visible del aula, o publicarlos en laistvescolar o la pagina web del cen-
tro.

Recursos:Experiencias de los propios alumnos y ejemplostagos por el profesora-
do.
Tiempo: Una sesion de una hora.

No hay mal que por bien no venga (ll)

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Encontrar lo positivo en medio de la adversidachstiterar las dificultades
como retos y posibilidades de desarrollo.

Desarrollo: Narraremos a los alumnos una breve anécdota imrégtescrita por Tolle
(2005). Se trata de una persona a quien le toaocime de lujo en un sorteo, y su fa-
milia y amigos le decian que habia sido muy afatian A los pocos dias, un conduc-
tor borracho se estrellé contra su coche y nugsttagonista fue a parar al hospital,
con diversas heridas. En esta ocasion, quienésuhed visitar al hospital le comenta-
ban la mala suerte que habia tenido. Pero sucedidegtando en el hospital, se pro-
dujo un terremoto que destruyo totalmente su aesdnaber estado alli, seguramente
no habria sobrevivido. Podemos tomar como baserelsti®, adornandolo o exten-
diéndolo a nuestro gusto.
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Tras esta narracion, pediremos a los alumnos qemten alguna anécdota pare-
cida, y que escriban al final una moraleja, enua se destaque el hecho de que no
siempre las cosas son tan negativas como paraoergue a menudo nos aportan be-
neficios y posibilidades insospechadas. Como awcti@idad anterior, podemos poner
en comun los escritos de los alumnos y exponeriosl @ula o publicarlos de igual
modo.

Tiempo: Una sesion de una hora.

Diario de emociones positivas

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Tomar conciencia de nuestras emociones positivaserTuna vision mas
optimista del pasado, el presente y el futuro.

Desarrollo: Esta es una practica muy eficaz para trabajara®emociones positivas y
hacernos mas consciente de ellas. Por lo generahssmas proclives a constatar las
emociones negativas, no prestando el interés deblidositivo que nos rodea en ca-
da momento de nuestra vida. Conocer mejor nuestnasiones positivas nos ayudara
a ser mas optimistas, a ver el lado positivo deslmesos pasados y presentes, y a en-
carar el futuro con mayor ilusion.

Es una actividad muy semejante al “Diario de grdtiique describimos en la for-
taleza n°® 21 —Gratitud—. En esta ocasion, propomosea los alumnos escribir un
“Diario de emociones positivagjue realizaremos durante una o dos semanasaSe t
ta de una sencilla tarea para casa: cada nocles, @atr a dormir, deben reflexionar
acerca de las emociones positivas que han sentmltaego del dia y anotarlas en el
diario. En las notas que se consignen en el di@mnen que figurar tres elementos:

- Actividad o circunstancias que me han generado emes positivas.

- Nombre y descripcion de las emociones positivagrix@ntadas.

.- Consecuencias de esas emociones: como me han $euitp como han afecta-
do a mi estado de animo, si han tenido algunaentiia en mi actividad cotidia-
na posterior, etc.

Al igual que hicimos al trabajar los diarios detgual, podemos confeccionar en
clase un pequeno cuadernillo que sirva a cada awomo diario, doblando por la
mitad varios folios, grapandolos por el extremauigedo e ilustrando la portada. El
diario también puede escribirse en el “Cuaderntutigia” del alumnado, si utiliza-
mos esta herramienta habitualmente.

De vez en cuando, podemos reservar algunos momaatiagornada escolar para
gue, los alumnos que lo deseen, compartan corelngasialgunas anotaciones escogi-
das de sus diarios. El profesorado también puedieipar redactando su propio dia-
rio, para dar ejemplo, asi como compartir sus ammtas con los alumnos.
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La practica habitual de este ejercicio puede mejouastra capacidad para reco-
nocer emociones positivas, ponerles nombre, apream variados matices e incre-
mentar nuestra consciencia acerca de lo positiechqy en nuestras vidas.

Recursos:Una pequeia libreta de fabricacion casera o elernadie tutoria.

Tiempo: Una o dos semanas para ir realizando anotaciomssnagmente en el diario.
Un par de momentos semanales, de entre 10 y 2Gasjmara compartir con los de-
mas las anotaciones del diario.

Observaciones:siguiendo esta actividgaliede elaborarse un “diario de clase” con los

alumnos de Educacion Infantil y 1° y 2° ciclos dei€acion Primaria.

iLo voy a conseqguir!

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Aprender a afrontar el futuro con decision y camde en las propias capa-
cidades.

Desarrollo: El optimismo no consiste Unicamente en esperardmmpara el futuro,
sino que hay que trabajar para conseguirlo y tademas la conviccion de que somos
capaces de alcanzar nuestras metas. Esta activdgoliede poner en disposicién pa-
ra potenciar nuestra autoestima y confianza entetd. Les decimos a los alumnos
gue se imaginen a si mismos dentro de 5, 10 6 d§ gfgue piensen en una meta que
ahora les gustaria alcanzar y que puedan habedogientro de esos afios (por ejem-
plo: ser un buen jugador de baloncesto, tener mégos, superar la E.S.O. con bue-
nas notas, tocar mejor un instrumento musical,...¢oAtinuacion, tienen que pensar
gué necesitan hacer para alcanzar esa meta y grgeam plan de acciones.

Este ejercicio lo haran individualmente, refleddodo y anotando tanto la meta a
alcanzar como el plan de acciones necesarias.rostente, podemos compartir en
comun las reflexiones individuales. Como coloféredte trabajo, cada alumno puede
escribir un lema, que sea una frase personal aeocague se dirige a si mismo, para
estimularse a alcanzar esa y otras metas futuvagj@gmplo: “Si me esfuerzo, soy ca-
paz de todo”, “Las dificultades no me asustan”, etc

Tiempo: Una hora.

¢ Dificultades o desafios?

Nivel: Educacién Secundaria.
Objetivos: Transformar las dificultades en desafios. No pzaede ante las dificultades,
sino afrontarlas con entusiasmo.

Desarrollo: A menudo, no es la realidad en si misma lo queicmmé nuestra conduc-
ta, sino nuestra forma de percibir la realidad.eAas dificultades que, inevitablemen-
te, surgen a diario en nuestra vida, cabe consldsrde dos modos: desde un punto
de vista negativo, que tiende a verlas como oblstB@iincluso como barreras insal-
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vables, o bien con una perspectiva optimista, gaernceptualice las dificultades co-
mo desafios. Este cambio de consideracién haceagieentremos en como afrontar
las dificultades, mas que en quejarnos de ellagrsiconfianza en nuestras propias
posibilidades e implica marcarse metas y experianesdtisfaccion conforme se van
superando los escalones que llevan a su consecucion

Para introducir esta actividad, podemos basarndasreflexiones anteriores y

explicarlas a los alumnos. A continuacion, traleajass de acuerdo con las tres fases
siguientes:

1) La profesora pone un ejemplo que ilustra cOomestia percepcion de la realidad
determina nuestra conducta. Se puede utilizar nnado ejemplo: la historia de la
serpiente y la cuerda. Se trata de una personeajui@aba por la noche por un sen-
dero vy, de repente se encontré con algo que it@ntbmo una serpiente. Asustado,
salié6 huyendo. A la mafana siguiente, a plena &lzdth, descubrié que lo que le
habia atemorizado era simplemente una cuerda.

Tras el ejemplo anterior, pedimos a los alumnoshpsgjuen otros aplicados a
situaciones habituales suyas. Para orientarlepo@smos sugerir los siguientes: un
dia de lluvia, que nos impide salir con los amigogracticar un deporte, es una
oportunidad para hacer algo interesante en caka; @surrido es una ocasion para
hacer un plan que nos haga capaces de disfrutar oljtiempo libre; una averia

en la bicicleta es una posibilidad para aprenderagticar nuestras habilidades co-
MO mecanicos; etc.

2) Trabajo en grupos: a partir de los ejemplosramtes, cada equipo debe escoger
una de las dificultades que se hayan expuestmgftianarla en un desafio. Tienen
gue identificar exactamente la dificultad y propone plan de actuacién concreto

para superarla. Posteriormente, el portavoz de gage expondra a la clase lo que
ha pensado su equipo.

3) Trabajo individual: cada alumno piensa en alge lg@ suponga una dificultad. Por
ejemplo: levantarse por la mafiana, ponerse a astedicasa, relacionarse con al-
guien que no le cae bien, etc. Debera escogeraieaas dificultades (la que consi-
dere mas importante), reconceptualizarla como gafttey elaborar un plan de ac-
tuacion. Todo esto lo anotara en la seccion degditos” del Cuaderno de tutoria,
con el fin de llevarlo a la practica y revisar pdicamente su cumplimiento.

Recursos:Ejemplos de dificultades y desafios aportados ppradesorado y los alum-
nos.

Tiempo: Una sesion de una hora. Prever mas adelante algumogntos para poner en
comun y revisar el cumplimiento de los propositatviduales del alumnado.

Observaciones:Ademas de transformar las dificultades en desafielsemos sacar a la
luz los aspectos emocionales, especialmente msikiia nuestros alumnos en la im-
portancia de vivir plenamente el placer que no®sepnarcarnos metas, irlas alcan-
zando y conseguirlas finalmente. También aqui, cbermos sefialado ya en otras
ocasiones, resulta fundamental experimentar l&ideld en el momento presente
(mientras se van haciendo planes y se van alcaozaaths parciales), y no sélo en el
futuro (cuando ya se ha alcanzado plenamente la)ntaede ser de utilidad que, en
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el trabajo que planteamos para incluir en el Cuaalde tutoria, pidamos a los alum-
nos que afadan la siguiente tabla, donde puedajarefus emociones:

Dificultad Qué sentimientos | Dificultad transfor- Qué sentimientos me produce (al

me produce mada en desafio reconceptualizarla, al establecer mi

plany al ir logrando parcial o total-
mente mi plan)
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Fortaleza n°® 23

Sentido del humor [capacidad de diversién]Gustar de reir y bromear; sonreir gon
frecuencia; ver el lado positivo de las cosas.

El sentido del humor deberia ser la tonica que egmmara el trabajo diario de
cualquier docente. Existen muchas estrategiasgademciarlo y aqui vamos a esbozar
algunas de las muchas posibilidades. Recomendanios kectores interesados dos
obras resefiadas en la bibliografia (Jauregui, 20@&arcia Larrauri, 2010), en las que
encontraran otros muchos ejemplos y sugerenciashblas en las aulas.

Caras divertidas

Nivel: Educacion Infantil y 1° ciclo de Primaria.
Objetivos: Reirse y hacer reir a los demas. Controlar la proga.

Desarrollo: Sentados en corro, pedimos a los nifios que porayas divertidas. Pode-
mos hacer una ronda en la que cada uno nos muestyasto gracioso con la cara,
gue puede acompafarse con el resto del cuerpblsidesea.

A continuacion, les proponemos el siguiente juatgdimos la clase en dos gru-
pos, que se colocan en dos hileras, una frenteaAiternativamente, un equipo debe
hacer reir al otro, poniendo las caras mas graxigsa se les ocurran, pero sin decir
nada. Los alumnos que se rian, pierden y se varfika lde los que hacen reir, hasta
gue al final se haya hecho reir a todos.

Tiempo: 15 6 20 minutos.

Mandaranas y liminis

Nivel: Educacién Infantil y 1° ciclo de Primaria.
Objetivos: Divertirse y reirse jugando con el lenguaje.

Desarrollo: “Cuando Fernando Séptimo usaba paletd...”: ¢recoauella cancion
infantil que muchos hemos cantado de nifios? Laagawenia luego, al cantarla uti-
lizando una misma vocal: “Canda Farnanda Saptamaisagsalata...”, etc. Podemos
ensefiar a los nifios esta cancion u otra semejaategntinuacion, probar a cantarla
so6lo con la “a”, luego con la “e”, y asi sucesivaieecon cada una de las cinco voca-
les.

Como complemento de esta actividad, podemos paaciicas propuestas:
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—Para alumnos de Educacion Infantil: 1) Sentadasoenn, les decimos una palabra y
los cinco nifios que estan a nuestra derecha dedwém aho tras otro, la misma pa-
labra pero sélo con una misma vocal, por orden;epanplo, si yo digo “mandari-
na”, los cinco que estén a mi derecha deberan: aeairdarana, menderene, mindi-
rini, mondoronoy munduruny respectivamente. Seguiremos con mas palabras para
completar la ronda. 2) Podemos hacer lo mismo penofrases cortas: la maestra
dice una breve frase y cada alumno la repite censaha vocal, la que él mismo
prefiera.

—Para alumnos de Primaria: cada nifio se inventeeyuha frase con una sola vocal, y
los demas deben adivinar cudl era la frase origioiallas vocales correctas.

Tiempo: 15 6 20 minutos.

Cuentos con humor

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Apreciar situaciones divertidas y reirse con ellas.

Desarrollo: Escogemos algin cuento divertido o que cause risgdegmos en voz alta
a nuestros alumnos; por ejempkl: traje nuevo del emperadoEpaminondas y su
madring etc. Tras su lectura, podemos comentar con gliésles ha parecido mas
gracioso del cuento y que justifiquen su respudstantinuacion, dependiendo de la
edad de los alumnos, se pueden llevar a cabo rdslades:

- Educacion Infantil y 1° ciclo de Primaria: 1) drdimpar ese mismo cuento; 2) inven-
tar un cuento parecido que tenga un final divertydoontarlo a los demas.

.- Educacion Primaria: inventar y escribir un cuerdeepido que tenga un final diver-
tido, y después leerlo ante los demas.

Recursos:Cuentos tradicionales con escenas de humor. Loswgos mencionados,

si no se dispone de ellos, pueden encontrarse en:

www.bme.es/peques/ELBUSINFANTII/MATERIALES/CUENTQOSkrpo/trajenuev
0.htm

www.ciudadseva.com/textos/cuentos/euro/andersgitre.htm (otra version del
cuento anterior)

elmaestrocuentacuentosl.blogspot.com/2008/09/e pactas—y—su—madrina.html

Tiempo: Una hora o mas, dependiendo del numero de actespdsteriores a la lectu-

ra del cuento inicial.

Cuentos animados

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Crear una situacion que produzca diversion y istimular la atencion.
Reforzar la lectura en voz alta.
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Desarrollo: Vamos a leer un cuento en clase, pero con una dind@special, de modo
gue se produzcan situaciones continuas de risagysithn. Acordamos previamente
gue, cuando aparezcan determinadas palabras sargbctodos vamos a realizar una
accion concreta. Por ejemplo: si sale la palab¥a fs/antamos las dos manos; ante
la palabra “una”, damos una palmada; etc.

A los alumnos de Educacion Infantil les podemos ééeuento nosotros. Con los
alumnos de Primaria, pueden ser ellos mismos gslileniean. A lo largo de la lectu-
ra, podemos ir dandoles mas instrucciones, intieddo nuevos gestos asociados a
otras palabras. De este modo, el juego se va coamglo y las risas van en aumento.

Recursos:Cuentos escogidos previamente por el profesorado.
Tiempo: 15 6 20 minutos.

El mimo

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Dramatizar situaciones graciosas a través der@aaai

Desarrollo: Preparamos una sesion de mimo, dramatizando unacisin sencilla con
gran apoyo gestual, para despertar la risa de moualsimnado. La eleccion de la si-
tuacion serd en funcion de la edad de los nifiagefos utilizar temas clasicos, como
caidas graciosas, seguir o imitar a alguien, que sscapa un globo, etc.

Podemos buscar ejemplos en Internet de actuactmesimos, y verlos previa-
mente para poder preparar luego nuestra propigseptacion. A continuacion, los
alumnos representaran una situacion graciosa gmetie las risas de sus compairie-
ros. Tendremos en cuenta los siguientes elementos:

- Maquillaje: nos pintamos la cara de blanco y destexs ojos, boca y cejas.

Vestimenta: puede ser sencilla e incluir unos ggsntn sombrero, etc.

Eleccion de la historia (sencilla y divertida).

- Dramatizacién: que se hagan gestos claros y exadmgrauidos graciosos,
acompafar con una musica adecuada, etc.

Podemos dar un tiempo para que, de modo indivolpalr grupos, preparen la se-
sion de mimo, y representarla posteriormente aute ka clase.

Recursos:Videos de Internet de Marcel Marceau u otros mirRosturas de maquillaje
y vestimenta adecuada: mallas, camiseta, guardedyreros,... Masica elegida para
la representacion o instrumentos musicales.

Tiempo: Sesiones de una hora (en Educacion Infantil, deaniexta).

Observaciones: Podemos trabajar esta actividad en tutoria o emcdfidn Fisica.
Ademas, es muy adecuada para trabajar la fortaieAaCreatividad Puede servir
para trabajar la expresividad de cara y cuerpoeidod reforzar el trabajo de los ges-
tos de la cara, y como cambian para transmitirelites emociones, mas complejas y
numerosas con alumnado de mayor edad. Tambiénnesneénto de trabajar el gesto
preciso, directo, de extremidades y cuerpo, aliderde la imitacion de acciones sen-
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cillas. Otra posibilidad mas especifica todaviadaskr explotacion de las manos y su
poder expresivo.

El tema del sonido es muy especial para trabajal @mimo: muasicas muy bien
elegidas, sonidos incisivos y adecuados, y sietagrenprescindibles. Es fundamen-
tal, también, trabajar el papel del silencio em&ho, su fuerte caracter expresivo, de
expectacion e incluso dramatico, elemento necesamio en la dramatizacibn como
entre el auditorio. En palabras de Marcel Marcégusilencio no tiene limites, los
impone la palabra”.

Chistes

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Trabajar la expresion oral. Estimular la desinhdricy el humor.

Desarrollo: Los chistes son un recurso que nos puede inspir#ituxd de actividades
para trabajar el sentido del humor en el aula. \Gsaatgunas posibilidades:

—Maraton de chistesComo tarea para casa, los alumnos recopilan stdsteante va-
rios dias, preguntando a su familia, a amigos,Rasteriormente, establecemos un
dia para que los cuenten en clase. Cuando tod@s leyntado su chiste favorito,
haremos una votacidon para escoger los mas gracicsda alumno escribe en un
papel el titulo de los tres chistes que mas lechatado, por orden de preferencia.
Se puede aprovechar esta actividad para trabajandéematicas, expresando las es-
tadisticas obtenidas mediante tablas y graficosrigvando porcentajes, medias,
etc. Los chistes mas votados podemos colgarloa padina web del colegio, en un
blog de la clase, o escribirlos para publicarloglgreriddico escolar.

—Taller de chistesDedicamos una sesion a buscar y seleccionar shistertidos,
utilizando diversas fuentes: libros de la bibligtelnternet, etc. Si se utiliza Internet,
debemos darles de antemano direcciones con coatadecuados para nifios; las
dos péaginas siguientes son muy recomendables:
www.terueltirwal.es/redred/humor.html
www.elhuevodechocolate.com/chistes.htm

Este trabajo lo pueden realizar en pequefios gragosiodo que en cada uno de
ellos se elijan los cuatro o cinco chistes que leasayan gustado. Con todos los
chistes recopilados podemos confeccionar un libkectivo, que puede quedarse en
el aula o ir pasandolo a las familias rotativameratea que puedan verlo los padres
en casa.

—Dos variantes del taller de chistek) A partir de los ejemplos recopilados, elaborar
individualmente o en grupos nuestros propios chistg Para los alumnos mas ma-
yores: reconvertir chistes que no sean respetuosodas personas, haciendo que
combinen el humor con el respeto.

Recursos:Biblioteca del centro. Internet. Familia, amigos,...
Tiempo: Una o dos sesiones de una hora cada una.
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Analizar y crear comics y sketches de humor

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Analizar el humor presente en comics y sketchesaiQuroducciones pro-
pias a partir de ejemplos analizados previamente.

Desarrollo: Esta actividad se puede realizar a partir del sisatle comics o bien de
sketches de humor. En cualquiera de los dos clsescuencia de trabajo es pareci-
da:

1. Recopilar diversas muestras de comics o skettdésimor y analizar sus caracte-
risticas: estructura, recursos que utilizan, lefggupué es lo que nos hace reir,...

2. A partir de los ejemplos analizados, individuaine, en parejas o en pequefios gru-
pos, realizar producciones propias en forma de c§jrdramatizaciones, cortometra-
jes, etc.

Recursos:Ejemplos de comics y sketches de humor. En YouTuigelen encontrarse
buenos ejemplos de videos de clasicos del humorteMa Trece, La Trinca, Tip y
Coll, Les Luthiers, etc.

Tiempo: En torno a dos horas. Habra que prever tiempo graahizar los ejemplos de
humor, elaborar producciones propias y mostrartasi@a el grupo.

Encontrar el lado divertido

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar

Obijetivos: Utilizar el humor como ayuda para superar una Gifmapreocupante o un
conflicto. Contemplarse a si mismo de modo optamigiendo lo positivo y divertido
de las cosas negativas que a uno le suceden.

Desarrollo: A menudo, el buen humor puede ser una ayuda ppeaasilcircunstancias
adversas. Incluso si no podemos hacer nada par evia situacion negativa, un poco
de humor nos la puede hacer mas llevadera. Vanrabajar dos posibilidades para
encontrar el lado divertido de las cosas:

—Utilizar el humor para superar una situacion prepamte o un conflictoPedimos a
los alumnos que recuerden momentos en que se hastanmplicados en alguna
dificultad o en un conflicto interpersonal, y quasrcuenten si pudieron usar el hu-
mor como ayuda. Si no hicieron esto ultimo, puadaayginar qué podrian haber he-
cho para encontrar algo divertido en la situaci@uparle asi algo de su poder ne-
gativo sobre ellos.

—Reirse de uno mismasta vez les solicitamos que recuerden algo quaa ocasion
les salié mal, cometieron un error o se vieronma situacion ridicula, y que, en vez
de tomarselo desde una perspectiva negativa, tdetemcontrar el lado gracioso y
reirse con ello.

Tiempo: Entre 30 minutos y una hora.
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Observaciones:Hay que tener cuidado con el uso del humor en s#isaciones, ya
gue podemos caer en el error de tomarnos las aasss y no afrontar las situaciones
con la seriedad debida. El humor es un recursangsalivia del sufrimiento, pero no
hay que quedarse solamente en ello, sino aden@#afias dificultades utilizando
las estrategias que cada situacion requiera.

La siguiente actividad es un ejemplo mas concretarth dinamica en la misma
linea que la ya expuesta.

Me ocurrio... ¢un drama o algo gracioso?

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Desdramatizar una situacion inesperada y frugtrarsinsformandola en
cOmica.

Desarrollo: En ocasiones nos ocurren situaciones inesperaifiaiesl o decepcionan-
tes, que vivimos con verglenza. Podemos utilizaeleaula el siguiente ejemplo (o
alguno similar que conozcamos): el incidente odorel poeta mexicano José Emilio
Pacheco cuando llega a la Universidad de Alcal&lelgares para recibir el Premio
Cervantes 2009, y se le caen los pantalones. BElarstomento a los periodistas: “No
me dieron tirantes para los pantalones”; y afastiasepalabrasDe repente eres un
ser humano como cualquier otro". La anécdota desque habian caido los pantalo-
nes fue interpretada por el poeta como “un buennaegto contra la vanidad”.

Este ejemplo ilustra que una situacion que podriavivida con vergiienza e in-
comodidad, puede ser asumida con sentido del hynabr‘darle la vuelta”, cambian-
do nuestra vision de la misma, perder todo su diama. En el caso anterior, la cir-
cunstancia vivida por el escritor no quitd brilloaato institucional, ni el protagonista
perdié mérito. Al contrario: el poeta mostro suefachumoristica, creativa, y humilde,
gue hace que le conozcamos mejor como persona aaEn@mo escritor. Podemos
hacer pensar a nuestros alumnos en situacionesiqegaue ellos hayan vivido, en
las cuales se hayan sentido incbmodos y en cénredatvieron. Reflexionaran acer-
ca de si utilizaron el sentido del humor u otrasursos para salir airosos de ellas, y
les plantearemos varias propuestas: ponerle da thocante a la situacion, imaginar
gue somos actores que estamos protagonizando linalgeu otras. Si se quedaron
paralizados o incomodos sin saber cOmo reaccitegmpedimos que opinen y pro-
pongan opciones para salir bien parados del apuro.

Podemos dramatizar alguna situacion que sirvaata@p, donde se puedan ver
las diferentes maneras de reaccionar. Concretamamtia situacion del escritor del
Premio Cervantes, otras reacciones posibles adéenlasreal, hubieran sido: negar la
situacioén, disimular,...

Recursos:Texto con la anécdota de José Emilio Pacheco;eiloedlizarse en:
http://lacomunidad.elpais.com/nicolasaguila/201ZB3/-pacheco-se-caen-pantalones-
antes-recoger-premio

Tiempo: Una sesion de una hora.
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El humor en la literatura, la musica y las artes@micas (teatro, cine y television)

Nivel: Educacion Secundaria.

Objetivos: Analizar el humor y los diversos recursos paraesquo en la literatura, la
musica y las artes esceénicas. Trabajar cooperativi@m-tanto profesores como
alumnos—. Desarrollar la iniciativa individual yugal para exponer publicamente un
trabajo.

Desarrollo: El arte y los espectaculos son contextos en loefgbhemor encuentra fre-
cuentemente diversos modos de expresion, con nmipdea finalidades: entretener,
divertir, ensefar, conmover, denunciar,... En Eddéca@ecundaria existen varias
asignaturas que se prestan especialmente pargtrabte tema: Lengua castellana y
literatura, Musica, y Educacion Plastica y Visla.actividad que presentamos puede
trabajarse separadamente desde cada una de laatasag citadas, pero indudable-
mente seria mucho mejor abordarla como un proyatgadisciplinar entre Departa-
mentos. Consiste en investigar acerca de obraarlde, musicales, teatrales y pro-
ducciones de cine y television, en las que losragtbayan utilizado el humor, te-
niendo en cuenta los siguientes elementos:

Autores y obras concretas que sean ejemplos repatises del humor.

Recursos literarios, musicales y escenograficodesadps.

Andlisis de una obra concreta escogida.

. Tipo de humor utilizado: sano, irénico, sarcastioespetuoso, absurdo, hilarante,
juegos de palabras, satira, parodia,...

- Finalidades del humor: qué efectos logran prodasiobras analizadas en los es-

pectadores —entretenimiento, diversion, ensefaeraincia social, .~

Estos aspectos y otros mas que pueda afadir elsprafio se deben relacionar
con los contenidos del curriculo que se esténjaata en el grupo y nivel educativo
correspondientes. Cada profesor podra incidir erelaws contenidos que considere
mas adecuados, para profundizar en ellos y abdwdaglementos curriculares que
mas le interese destacar.

El resultado final de esta actividad se plasmaréaretrabajo por escrito realizado
en pequefnos equipos. De los trabajos presentadompms seleccionar algunos con-
tenidos concretos, para que los alumnos realicest imstituto una exposicion publica
dirigida a sus familias, en la que pueden comurnicaimente algunos de los temas
gue han trabajado, e ilustrarlo con pequefias nasektidas de obras literarias o tea-
trales, fragmentos de audiciones musicales, sei@sete peliculas, etc.

Recursos:Obras literarias, musicales y de espectaculog@tecine y television), rela-
cionadas con el curriculo de las &reas de Secandaei nos ocurren muchos ejem-
plos:

- En la literaturaVida del buscon llamado don Pablage QuevedoiGregueriasde
Ramén Gomez de la Serneres sombreros de copde Miguel Mihura)Vida de
Pedro Saputpde Braulio Foz;...

. En la musicaEin Musikalischer Spassle Mozart;Sinfonia n® 88 en Sol Mayor,
de Haydnjalstaff, de Verdi;...
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- En el cine:Con faldas y a lo loco, El apartamento, La locadig del mundo, El
principe de Zamunda, Sin olvidar a los clasicos: Chaplin, Lloyd, Keathaurel
y Hardy, los hermanos Marx,...

Algunas referencias interesantes en Internet:

. Literatura y humorwww.ciberniz.com/humorlit.htm

- Cine y humorhttp://www.cineydvd.com/actu2/comedia.htm

.- Un interesante libro sobre musica y humor:
Casablancas Domingo, Benet (200B):humor en la musica: broma, parodia e

ironia. Zaragoza: Edition Reichenberger.
(Referencia enwww.elargonauta.com/L15001—el-humor—en—la—musicarnb+
parodia—ironia.htm).
Tiempo: A determinar por el profesorado de los Departangemplicados en el pro-
yecto interdisciplinar.

Diversiones sanas y responsables

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Analizar habitos grupales de diversiéon. Planté#tarraativas de ocio sanas y
responsables.

Desarrollo: Los adolescentes pasan gran parte de su tiempo dibirtiéndose con
amigos, siendo los padres a menudo desconocederggédactividades realizan sus
hijos cuando estan fuera de casa. En estas edadeffiencia de los amigos y la pre-
sion del grupo constituyen factores muy importgntasto para crear buenos como
malos habitos de ocio. Por ello nos parece imptatdedicar tiempo en casa y en cla-
se a reflexionar sobre este tema con los jovenkesagtividad que proponemos a con-
tinuacion puede contribuir a ello.

Preguntaremos a nuestros alumnos qué actividadkzare habitualmente para di-
vertirse con su grupo de amigos, y realizaremospuiesta en comun anotando en la
pizarra el tipo de actividades, comentando adeirlas sesultan divertidas, si las con-
sideran “sanas” o “peligrosas”, si hay alternatimagjores, etc. A continuacion les
propondremos una reflexién individual, en la que saanalizar qué consecuencias —
tanto positivas como negativas— tienen las diveesd'sanas” y “peligrosas”, respec-
tivamente. Para que se sientan mas libres opindeslpediremos que no analicen las
actividades que realizan ellos habitualmente, Eeaue suelen hacer los jovenes de
su edad de modo general. Les propondremos el stguieadro para que anoten en él
sus reflexiones:

Diversiones Consecuencias Diversiones Consecuencias
sanas (positivas y negativas) peligrosas (positivas y negativas)
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Tras la reflexion individual, pondremos en comimilieas reflejadas en los cua-
dros, incidiendo en las consecuencias peligrosaspgaden tener determinadas con-
ductas: consumo de sustancias peligrosas, deméevidades temerarias, practicas
sexuales irresponsables, etc. Nuestra labor cowfegares consistird especialmente
en destacar los peligros de dichas conductas ltaetss alternativas “sanas” de di-
version, tratando de llegar a la conclusion dermpgepodemos divertir igualmente sin
tener que lamentar consecuencias no deseables.

Como en otras actividades, podemos pedirles finakengue reflexionen acerca de
lo que hemos tratado hoy en clase y que, en lacf@ecle propdsitos” de su Cuader-
no de tutoria, anoten algunas intenciones persepal@ mejorar su modo de divertir-
se con los amigos.

Tiempo: Una sesion de una hora.
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Fortaleza n°® 24

Espiritualidad [sentido religioso, fe, sentido end vida). Pensar que existe un propo-
sito o un significado universal en las cosas queren en el mundo y en la propia
existencia; sentir que tu propia existencia seriasgn un marco mas amplio de signifi-
cados; tener creencias acerca del significado dedique dan forma a nuestra con-
ducta y nos confortan.

Esta fortaleza tiene un caracter muy especial,en piodriamos denominarla
fortaleza trascendentde entre todas las fortalezas, ya que nos pepoienciar expre-
samente lo que Seligman (2002) ha denominado ‘Siglaificativa”. En el Capitulo 1
del presente libro describimos ya los tres tiposetieidad que el citado autor estable-
cia. De acuerdo con ese modelo, la mayoria dadsuestas de actividades que hemos
descrito hasta aqui para desarrollar las fortalpeesonales con el alumnado, nos per-
mitian potenciar la “vida comprometida” (en la teralogia de Seligman). Sin embar-
go, esta fortaleza n® 24 nos posibilita ir un page alla y trabajar en las aulas el senti-
do de nuestras vidas, fomentando un nivel supdeaiesarrollo en el camino hacia la
felicidad: la “vida significativa”.

Una cuestion que conviene recordar es que estdepat no debe restringirse a la
religiosidad, ni mucho menos a una religion en oetog ya que tiene componentes tan
amplios que puede ser reconocida y trabajada peompas de cualquier credo, incluidos
agnosticos y ateos. Como expusimos en el Capitun“tida significativa” consiste en
emplear las fortalezas y las virtudes caractesistad servicio de algo que trascienda a
nuestra persona, tema que aborda expresamenttoiateza. Estamos hablando, por
tanto, de encontrar un sentido a nuestra vidapgede ser muy variado y no tiene por
qué ser necesariamente de caracter religioso ada&saun Dios, aunque puede incluir
perfectamente esta posibilidad. Asi, muchas pesspoaden encontrar sentido a sus
vidas estableciéndose metas como la lucha posteip en el mundo, la basqueda del
bienestar para toda la Humanidad, ayudar a otbesarrollarse a través de la educa-
cién, y otras muchas posibilidades.

En las actividades que proponemos a continuaciémphl tenido en cuenta algu-
nos de los dilemas sobre la felicidad que ya exposien la primera parte de esta obra,
y cuyo trabajo con los alumnos puede aportarleshasipistas para comprender en qué
consiste el bienestar y como puede dotarse dedeeatia vida. Tales dilemas son: la
felicidad ¢ existe solo en el futuro o también eprekente?, ¢;depende de aspectos ex-
ternos o es un estado interior?, ¢es un estadogumpermanente? Ademas de estas
cuestiones, trabajaremos como desenmascarar ige@seadas de la felicidad, un fre-
cuente error humano que nos lleva a buscar ladaticdonde no esta.

Respecto a los momentos mas idoneos para tralshgar &ctividades, existen al-
gunas asignaturas en las que encajan perfectanighteacion para la ciudadania y los
derechos humanos, Educacion ético-civica, Filogotimdadania, Historia de la filoso-
fia, Religion, Historia y cultura de las religioné®rmacién y Orientacion Laboral, Tu-
toria,... No obstante, creemos que no hay que ligg@tarclusivamente a estas asignatu-
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ras, ya que los contenidos que vamos a abordamntiem caracter interdisciplinar y muy
abarcante, y pueden ser trabajados de muy diversdss.

¢, Qué es, para mi, la felicidad?

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Reflexionar sobre la felicidad y su importanciagpdar sentido a nuestras
vidas.

Desarrollo: Diversas investigaciones han demostrado que lassrtiBnen sus puntos
de vista acerca de la felicidad que, a menudonpdssapercibidos a los adultos, e in-
cluso niflos de 7 afios manifiestan complejas defimés del bienestar, que incluyen
aspectos como los sentimientos de felicidad, albbdadaisteza, sentir seguridad en las
relaciones y la toma de decisiones morales (Conpleégnoley, 2009). Por ello, estos
dos autores plantean una estrategia sencilla eegaete: preguntar directamente a los
nifos sobre las cuestiones que definen su propitebtar.

En cualquiera de los niveles educativos (InfaRtiimaria o Secundaria), podemos
sorprender un dia a nuestros alumnos con estamieedy Qué es, para vosotros, la
felicidad?”, o “¢ En qué consiste ser felices?,anlfi, Qué cosas nos hacen felices?”
Procuraremos, sobre todo al comienzo, no condidiEsmaon nuestros propios puntos
de vista, con el fin de recabar las opiniones destnas alumnos “en estado puro”, e
iremos anotando en la pizarra qué cosas les hatieest A partir de aqui surgen dis-
tintas posibilidades:

—Educacién Infantil:
1) Iniciar un debate en torno a estas cuestiones:

. ¢Hay cosas que nos hacen mas felices que otras?

. ¢ Qué pasa cuando uno no es feliz? ¢ CoOmo se siente?

. ¢, Qué puedo hacer para ayudar a otros a ser felices?

- ¢Hay que tener muchas cosas para ser feliz (jugutero,...)?

2) Elaborar conjuntamente un lema sobre la feldiigdasmarlo en un cartel, ilus-
trarlo entre todos y colocarlo en un sitio visidéd aula.

3) Destacar la importancia de disfrutar de la fééid a partir de los pequerios deta-
lles del momento presente: podemos utilizar diveeapuestas que explicamos
en el Capitulo 6, especialmente las relativas a@bdseo” o disfrute del presente,
ensefiando a los alumnos a encontrar y valorar émduale la vida cotidiana, y
creando con ello el habito de buscar la felicidaqui & ahora, y no solo como una
meta lejana en un futuro.

—Educacion Primaria y Secundarigpodemos realizar las mismas actividades que en
el caso anterior, pero las preguntas del debaitensdiferentes:
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- ¢Dbnde se encuentra la felicidad: en el futuro el gmesente?
. ¢,Dbnde se encuentra la felicidad: fuera o dentmi@e

La felicidad, ¢.es un estado puntual o algo perntafien

. ¢, Crees que eres feliz? ¢ Por qué?

Como actividad complementaria para 3° ciclo de Bdidn Primaria y Educacion
Secundaria, pediremos a los alumnos que piensearas actividades que les pueden
aportar una auténtica felicidad, las anoten erdaién de “Propdsitos” de su Cuader-
no de Tutoria, y traten de ponerlas en practicsuevida diaria. Mas adelante, revisa-
remos en comun con ellos qué propdsitos se plamsagué tal se les ha dado poner-
los en préctica.

Tiempo: Una sesion de una hora para el debate y la elabordel lema. Prever mas
sesiones en Primaria y Secundaria, para plantepogitos personales que aporten fe-
licidad a los alumnos, asi como para revisarlosnedos en comun mas adelante.

Nuestros héroes favoritos

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Analizar diversos modelos de personas cuyos valotales puedan servir
de ejemplo a imitar.

Desarrollo: En la mayoria de los cuentos, leyendas, relatosldgitos, etc., existen
héroes o heroinas que encarnan determinados idpatesrientan su conducta y dan
sentido a su vida. Por tanto, puede ser un punfrad&a muy sugestivo analizar es-
tos relatos y estudiar a fondo las creencias ytopdsitos por los que luchan estos
personajes, pues seguramente nos podran serviem@les a imitar —aunque tam-
bién, en algunos casos, encontraremos ejemplosasen dignos de ser emulados—.

En Educacion Infantil y 1° ciclo de Primaria, pretgremos a los alumnos qué es
un héroe o una heroina y les pediremos que porjgarples, pensando en cuentos
gue conocen, tradiciones orales, peliculas o sdedslevision, etc. La profesora pue-
de escribir en la pizarra una lista de todos g&osonajes, anotando a su lado qué va-
lor o proposito les define; por ejemplo: la amistadealtad, la defensa de la justicia,
luchar por el bien, combatir el mal,... A continuagidbriremos un debate que puede
girar en torno a estas cuestiones:

- ¢A qué héroe me gustaria parecerme y por que?

. ¢, Qué conductas de esos personajes nos pareces degimaitar y cuales no? En
este Ultimo caso, resaltaremos especialmente agusbinductas de determina-
dos héroes que son violentas o que utilizan metksbonestos para conseguir
sus fines, por ejemplo.

Con alumnos mas mayores de Primaria y Secundarikenpos seleccionar algun
fragmento de pelicula que ilustre el papel de uoé§ que nos dé pie para entablar
un debate posterior. Un ejemplo podria ser Luken@Kger, conocido protagonista de
la saga “La guerra de las galaxias”: podriamosaigarnos fragmentos del ultimo epi-
sodio de la saga (“El retorno del Jedi”), concregate al final del mismo, en las se-
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cuencias en que Luke debe enfrentarse a Darth \yaaldemperador. En los diadlogos

de esas escenas se ponen de manifiesto los idiehle®tagonista (la lealtad, la amis-

tad, la lucha por la justicia y el bien de la g&aax.), y como la firmeza en sus con-

vicciones da sentido a su vida. Podemos visionsdeléichas escenas hasta el final
de la pelicula, ya que todo acaba bien y nos dgeuena sensacion.

Recursos:Cuentos, leyendas, relatos mitoldgicos, peliculas,...

Tiempo: En torno a una hora, dependiendo del tipo de deitlés concretas que que-
ramos desarrollar (leer un cuento, ver un fragmeetpelicula, debate en asamblea,
etc.).

Las tres preguntas

Nivel: Educacién Primaria y Secundaria.
Objetivos: Apreciar el valor del momento presente y de lasq®s que nos rodean.
Valorar el altruismo como un ideal que puede lleteasentido nuestra vida.

Desarrollo: Hemos denominado a esta actividad con el mismio tijwe tiene un bello
y profundo relato de L. Tolstoy, y que nosotros wam utilizar para leer en clase y
comentar con el alumnado. En sintesis, el relata tle un emperador que buscaba
respuesta a tres preguntas que le parecian deisynodancia:

- ¢ Cudl es el momento mas oportuno para hacer cada co
. ¢Cual es la gente més importante con la que tr&baja
- ¢, Cudl es la cosa mas importante para hacer emtoo@nto?

Finalmente, tras muchas peripecias, un ermitaftholéas tres respuestas: el mo-
mento mas oportuno es ahora; la persona mas imporséeempre es aquella con la
gue estas; y lo fundamental es hacer que esa pessarfeliz.

Podemos leer el cuento a los alumnos, o bien quesvde ellos lo lean en voz al-
ta turnandose. A continuacion, comentaremos camnuglo las tres respuestas del er-
mitafio, pidiendo a los alumnos que expresen quélusiones podemos extraer de es-
ta historia; deberian salir al menos las tres siges:

- Hay que vivir la vida disfrutando del valor de camamento,
.- Las personas que nos rodean en cada momento sortamtps.
- Hacer el bien —altruismo— puede ser una actividedd$ sentido a nuestra vida.

Como colofon, podemos proponer a los alumnos qurébas un breve relato en el
gue aparezca reflejada alguna de las conclusiareb@mos extraido de la historia de
Tolstoy.

Recursos:Relato ‘Las tres preguntas’de L. Tolstoy. Si no disponemos de él, pode-
mos obtenerlo en alguna pagina de Internet; pongpe
http://loscuentosdehadas.blogspot.com/2009/05fkes—reguntas—leon—tolstoi.html
http://www.cop.es/colegiados/M—13106/images/Cuerggéntas. pdf

Tiempo: Una sesion de una hora.
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¢Paraqué...?

Nivel: 3° ciclo deEducacion Primaria y Educacion Secundaria (singalifdo el ejerci-
cio, también puede hacerse en Educacién Infamtilrgsto de ciclos de Primaria: ver
observaciones).

Objetivos: Valorar la felicidad como propésito de la vida derlayoria de las personas.
Apreciar las cosas que nos aportan felicidad @neslente y el futuro.

Desarrollo: Este ejercicio tiene dos partes: en la primersarmas de ver como la ma-
yoria de nuestros propdsitos cotidianos tienen ciimla felicidad; en la segunda, in-
tentamos apreciar que la felicidad no esta solel énturo, sino también en el aqui y
el ahora.

Iniciamos la sesién lanzando al grupo una pregapsentemente simple; por
ejemplo: “¢Para qué he salido de casa esta mafndp®&zra qué como todos los di-
as?”, “¢Para qué me acuesto a dormir cada nochg®dra qué estoy aprendiendo en
el colegio?”,... El objetivo de esta pregunta esrcuga “cadena dpara quées a ca-
da respuesta de los alumnos, les planteamos uo fipasa qué”. De este modo, esta-
blecemos una secuencia de razones que, probabkmestllevara a un proposito fi-
nal: “Ser feliz y hacer felices a los demas”. Atpaile este ejercicio, podemos re-
flexionar en clase sobre la felicidad como meta masenos consciente de todo ser
humano, y abrir nuevos debates en torno a este tema

Pero el ejercicio anterior podria llevar a pensair@amente que la felicidad se si-
tla Unicamente en un momento futuro, y que no apras la importancia de las
condiciones que ya tenemos en el presente pafalises. Para evitar esto, propone-
mos un segundo ejercicio: pedimos a los alumnosmaginen que lo que han vivido
hoy es como una pelicula de video, y que vamostmhinar” y situarnos 5 segundos
antes de despertarnos hoy. Les solicitamos quetazuémieriormente hasta 5 y que
recreen lo mas intensamente posible la sensacibdedpertar, que se imaginen
abriendo los ojos esta mafiana y que traten deiapigee condiciones tenian esta
mafiana que les podian hacer sentir fejee®l hecho de estar vivos, tener salud, la
familia que les rodea, tener un hogar y una habitedonde cobijarse y dormir, sentir
el placer de respirar,... Entre todos, podemos hatdistado de todas esas cosas que
nos hacen sentir bienestar en el aqui y el ahotatar de valorarlas de una forma
Mas consciente que como solemos hacer en nuetstia diaria.

Tiempo: 15 6 20 minutos.

Observaciones:l) La segunda parte de este ejercicio se puede taaakién en Educa-
cion Infantil y el resto de ciclos de Primaria, plificando: “Cuando me despier-
to/cuando llego a casa/cuando estoy en el colggioé cosas me hacen feliz?” 2) Esta
actividad puede servir para desarrollar tambiéasofortalezas: Vitalidad, Aprecia-
cion de la belleza y la excelencia, Gratitud y Espea.
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Textos célebres sobre la felicidad o el sentiddadeida

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Valorar las ideas de célebres pensadores en toladeticidad. Contrastar
nuestras propias ideas con lo que otros han pessdle ese tema.

Desarrollo: Podemos abordar esta actividad con dos nivelesrafengizacion. En
primer lugar, para alumnos de 3° ciclo de Primgr@imeros cursos de E.S.O., po-
demos pedirles que busquen en Internet algunassfradebres sobre la felicidad. Por
ejemplo, enwww.proverbia.net si buscamosfelicidad” podemos encontrar frases
como las siguientes:

Desciende a las profundidades de ti mismo y logratyy alma buena. La felicidad
la hace solamente uno mismo con la buena cond(terates).

La verdadera felicidad consiste en hacer el b{@mistoteles).

Mi felicidad consiste en que sé apreciar o quegtey no deseo con exceso lo que
no tengo(L. Tolstoy).

La felicidad es interior, no exterior; por lo tantno depende de lo que tenemos, si-
no de lo que somof-enry van Dyke).

La felicidad humana generalmente no se logra candes golpes de suerte, que
pueden ocurrir pocas veces, sino con pequefias apsascurren todos los dias
(Benjamin Franklin).

(Pueden utilizarse también algunas de las citashgo®s resefiado en el Capitulo
1 de este libro, en la secciba felicidad como actitud interigr

Este ejercicio lo pueden hacer los alumnos indalithente o en parejas, seleccio-
nando dos o tres frases que les parezcan inteessaobre las que deberan reflexio-
nar y anotar sus comentarios, para ponerlos enrcolegpués con todo el grupo.

Un segundo nivel de profundizacion, para alumnos mayores, consiste en leer
directamente fragmentos sobre la felicidad seleexlos de algunas obras de grandes
fildsofos, para comentarlas y debatir posteriorrmemt clase. Pueden ser especialmen-
te interesantes algunos textos seleccionados &¢ida a Nicomacpde Aristoteles
(por ejempilo: Libro I, Cap. 4 y 8; Libro X, Cap..6)

Recursos:Internet. Textos filoséficos escogidos.

Tiempo: Una o dos sesiones de una hora cada una.

Observaciones: Estas actividades pueden desarrollarse perfectandaritro de las
materias de Filosofia de Bachillerato, pero noeepor qué limitarse a ellas, ya que
también pueden tratarse en otras asignaturas aitenid, asi como en niveles educa-
tivos previos.
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Profesiones y sentido en la vida

Nivel: 3° ciclo de Educacion Primaria y Educacion Secuadar
Objetivos: Saber encontrar sentido a la vida y felicidad esesemperio de las diversas
profesiones.

Desarrollo: Las personas adultas dedican gran parte de sudiangpercer una profe-
sion, y resulta importante plantearse si es posibt®ntrar sentido a la vida vy felici-
dad en lo que uno hace en su trabajo. Es evidemtexjsten muchos tipos de profe-
siones, y que las hay mas duras y mas agradaleles sigmpre es posible encontrar
aspectos motivadores y posibilidades de desareallel propio trabajo, de modo que
podamos dar sentido a lo que hacemos y disfrutareio. Csikszentmihalyi (1990,
cap. 7) ha desarrollado a fondo esta idea y haaalouél concepto de “trabajadores
autotélicos”, esto es, personas que se marcarrgpisp metas, que encuentran finali-
dad y sentido en lo que trabajan, y que hacenaets/idad sea agradable.

Comenzaremos pidiendo a los alumnos que imagin@nouvarias profesiones
gue les gustaria ejercer en el futuro, y que prense sentido puede dar ese trabajo a
su vida. Por ejemplo, un médico puede dedicarahajo a aliviar el sufrimiento y a
promover la salud de los demas, una profesora ez ade ayudar a sus alumnos a
desarrollarse plenamente en su vida personal glsoci bombero tiene la posibilidad
de socorrer a otras personas en situaciones dgenca&, etc. Cada alumno piensa y
anota sus reflexiones, que luego se compartirarekcgrupo clase.

Tras la puesta en comun, podemos realizar una da@atividad: esta vez vamos
a pensar en trabajos que, a priori, puedan pam@senas duros, repetitivos o aburri-
dos. Se puede partir de la lectura de algunos épsnegpuestos por Csikszentmihalyi
(1990, cap. 7): personas citados en esa obra, &aradina, Joe o0 Ting, constituyen
modelos de trabajadores que saben encontrar midtivadisfrute donde otros serian
incapaces de hacerlo. A continuacion, pediremas alumnos que piensen en una o
varias profesiones de las que puedan considerao“pwtivadoras”, y que traten de
encontrar en ellas alguna dimension oculta y marggaacerlas mas atractivas. En la
puesta en comun posterior, incidiremos en el helehque no hay que menospreciar
ninguna profesién, y que siempre es posible enaoséntido a lo que hacemos en el
trabajo: es cuestion de proponérselo.

Recursos:Fragmentos del capitulo 7 del librBltir (Flow). Una psicologia de la feli-
cidad”, de Mihaly Csikszentmihalyi. (Si no se dispone ldeb, puede accederse a él
a través de la opcién “Libros” de Google: tecleartipombre del autor y el titulo del
libro, podemos obtener una vista restringida debla que, en este caso, nos permitira
acceder a los fragmentos que nos interesan deutapitado).

Tiempo: Una hora.

Observaciones:Esta actividad puede trabajarse en Tutoria o0 es @signaturas, y
creemos que seria ideal para incluirla en la agigaale Formacion y Orientacion
Laboral, en Formacion Profesional (aunque estecodd no figure expresamente en
el curriculo oficial).
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Ideas errOneas acerca de la felicidad

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Tomar conciencia de las concepciones errGneasupaep llevarnos a bus-
car la felicidad donde no esta.

Desarrollo: A menudo, y de un modo mas o menos conscientefon@sos una no-
cion equivocada de lo que es la felicidad y, mowidor ideas erréneas, nos dedica-
mos toda nuestra vida a buscar el bienestar domde halla (Nhat Hanh, 1998: 77).
Nuestros conceptos falsos de lo que es la felia@sdconvierten en prisioneros y nos
conducen a la frustracion. El dinero, el poder,dlaseres sensuales, las drogas, una
posicion social de prestigio,..., pueden ser metdacteras que, sin embargo, no lle-
gan nunca a satisfacernos plenamente ni a dar@osemsacion duradera de equilibrio
interior y felicidad. Por tanto, puede ser muy riesante analizar con nuestros alum-
nos algunos ejemplos de falsas ideas de felicjpaa, liberarnos o intentar no caer en
ellas.

Comenzaremos presentando el tema a nuestros aluocamesntando con ellos las
ideas que hemos reflejado en el parrafo anteridigndoles que nos pongan ejem-
plos de personas famosas, o de otras que ellogcamague hayan dedicado su vida a
amasar grandes fortunas o a labrarse una posiothal prestigiosa, y que finalmente
se hayan dado cuenta de que todo eso no les leati@ente felices. A continuacion,
podemos plantearles dos posibles trabajos:

1) Buscar a través de Internet noticias sobre passque no encontraron la felicidad
donde parecia que podrian hallarla. Tecleandoggmdluscador expresiones como
“famosos infelices”, “millonarios infelices”, “dime y felicidad”, etc., es posible en-
contrar noticias interesantes al respecto. Otr&apes teclear directamente el nom-
bre de algunos famosos y analizar sus vidas: BarHatton, Kurt Cobain, Elvis

Presley, Maradona, Cristina Onassis, Naomi Campi#iltney Houston,...

2) Investigar la biografia de alguna persona quidésa en un momento dado cam-
biar su vida, abandonar sus posesiones materiaasppsicion social privilegiada,
para encontrar la felicidad trabajando por deteachiis ideales altruistas; por ejem-
plo: San Pablo, Buda, Mahoma,... En Lyubomirsky (208835), pueden encon-
trarse dos testimonios interesantes de sendasnpsrsdleil y Denise— cuya lectura
en clase daria pie a interesantes debates.

Después de estas tareas, los alumnos pueden wisgilen pequefios grupos y
discutir entre ellos qué aspectos hacen mas prelpid una persona sea feliz y cua-
les no lo garantizan. Finalizaremos la actividad goa puesta en comun de todos los
grupos, tratando de ver en qué coinciden todoshgrsiextraido alguna conclusion in-
teresante para sus propias vidas.

Recursos:Noticias y biografias localizadas a través de irger
Tiempo: Dos sesiones de una hora cada una.
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¢, Qué actividades que hago dan sentido a mi vida?

Nivel: Educacion Secundaria.

Objetivos: Identificar actividades que nos motivan plenamgnpéantearse propuestas
para mantener e incrementar tales conductas.

Observaciones:Esta actividad es casi similar a otra que incluimoda Fortaleza n® 9
—Vitalidad—, titulada;, Qué actividades de mi vida me entusiasmgre?ja cual remi-
timos. En aquella ocasion, trabajamos esa dinad@sde la perspectiva de la vitalidad
y el entusiasmo en la vida, pero aqui podemosnggeEramente esa oOptica y enfocar-
la hacia las actividades que dan sentido a nuestaa es decir, qué cosas gue yo prac-
tico —o podria practicar— hacen que mi vida seapteds y merezca la pena vivir.

Las adversidades y el sentido en la vida

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Valorar la importancia de tener un sentido en taytanto para disfrutar
mas de lo positivo como para afrontar y transforimaregativo.

Desarrollo: Si analizamos las vidas de personas que han tguielsufrir condiciones
adversas, llama siempre la atencién comprobar lgueas son capaces de vencer las
dificultades, mientras otras sucumben ante las assaorcunstancias. Parece que la
explicacion radica en su fuerza interior, que esti§ determinada por el hecho de te-
ner un sentido o propdsito claro en la vida. Cgksnihalyi (1993, cap. 8) llama a es-
tas personadrascendedorésy se caracterizan por ser conscientes de senhpiali-
dades y controlarlas, siendo capaces de “crearrdan@mtre objetivos y deseos, sen-
saciones y experiencias, tanto para uno mismo qareolos demas” (op. cit., 297).

Partiendo de estas reflexiones, vamos a analizatosoalumnos algunas biografi-
as de personas que han sufrido situaciones desadiery que, sin embargo, han sido
capaces de mantener firme un sentido o propdsitusrvidas, y han logrado metas
satisfactorias y bienestar. Ejemplos de personasaassido: Nelson Mandela, el psi-
quiatra Viktor Frankl, el fisico Stephen Hawkindjescritor Gyorgy Faludy,... Espe-
cialmente reveladora es la experiencia de Viktankl;, cuyas vivencias como prisio-
nero en diversos campos de concentracion le llavarescribir su conocido libral
hombre en busca de sentiflerankl, 1946). En esta obra afirma que toda persen
cesita “algo” por lo que vivir y que, incluso ers leondiciones mas dificiles, lo que
mas nos puede ayudar es encontrar una razon pata vi

Pediremos a los alumnos que se dividan en pequgiipes e investiguen la vida
de alguna de estas personas, y que elaboren ua t@®wmen final acerca de su bio-
grafia, las dificultades que tuvieron que supsramyal fue la fuerza interior o el pro-
posito que les animo para superarlo todo y triunfar

Finalmente, pondremos en comun los trabajos remlgz@or los grupos. En esta
sintesis final podemos destacar el valor de teneyentido en la vida, tanto para dis-
frutar mas de lo positivo, como para afrontar migsrcircunstancias adversas.



284 PROGRAMA “AULAS FELICES”

Recursos:Biblioteca del instituto e Internet, para localitapgrafias de personas que
han sufrido adversidades y las han afrontado ctareza.
Tiempo: Un par de sesiones de una hora cada una.

Los tres tipos de felicidad

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Comprender las diferencias entre los distintosstige felicidad. Encontrar
modos de hacer que una misma actividad nos ap@deianestar.

Desarrollo: En esta actividad vamos a trabajar con los alurtanesistencia de diferen-
tes clases de felicidad. Partiremos para ello aelalo de los tres tipos basicos de fe-
licidad de Seligman, para cuya comprension remgialgrofesorado al Capitulo 1 de
este libro, concretamente a las seccid#@sia una ciencia de la felicidag Tipos de
felicidad: una vision sintétic&s importante que hagamos esa lectura previappara
der tener las ideas muy claras a la hora de tnabajalos alumnos las dinAmicas que
proponemaos a continuacion.

Presentaremos a los alumnos el Cuadro 1, “Deseéripciejemplos de los tres ti-
pos de felicidad”, que puede encontrarse en elt@apl de esta obra (podemos pro-
yectarlo en una pantalla, o bien dar una copiaagelpa cada alumno). A partir del
cuadro, trataremos de comprender entre todos ecangiste cada tipo de felicidad,
comentaremos los ejemplos propuestos y pedirenhas @umnos que aporten otros
ejemplos que se les ocurran.

A continuacioén, presentaremos el Cuadro 3, “Alguegmmplos de cémo una
misma actividad puede desarrollarse en distintesles de felicidad”. Una vez anali-
zado y comentado, pediremos a los alumnos queeeaalin trabajo en grupos: a partir
de una actividad concreta, situada en el nivebdwitla placentera”, vamos a buscar
formas de convertirla en algo comprometido y sigativo. Les plantearemos las si-
guientes actividades sobre las que deben trahajacticar atletismo, hablar con un
amigo, contemplar un paisaje, hacer fotografiaa, ¢gine, cocinar,...

Una vez que todos los grupos hayan finalizadojza@mos la puesta en comun,
tratando de destacar como una sencilla actividath eue nos impliquemos puede
convertirse en una mayor fuente de felicidad, fansgndola en algo comprometido
o significativo. La conclusion final podria ser gea la vida, existen muchas cosas
gue nos hacen felices, pero debemos potenciar iabpente aquello que hace que
nuestra actividad se convierta en comprometidaigificativa.

Para acabar, podemos pedir a los alumnos que,sexxd&n de “Propdsitos” de su
Cuaderno de Tutoria, anoten qué ideas de las &addmpn estas sesiones les han gus-
tado y qué cosas practicas podrian incorporan@dsupara ser mas felices.

Recursos:Cuadro 1 (“Descripcion y ejemplos de los tres tigedelicidad”) y Cuadro
3 (“Algunos ejemplos de como una misma actividaddeudesarrollarse en distintos
niveles de felicidad”), del Capitulo 1 de estedib®rdenador y videoproyector, o fo-
tocopias de los cuadros.
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Tiempo: Dos o tres sesiones de una hora cada una (e irglgisoa mas: creemos que
la actividad lo merece).

Religiones y sentido en la vida

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Comparar el sentido de la vida que aportan lasipaires religiones, asi
como los ideales de conducta que promueven.

Desarrollo: Esta actividad es ideal para ser trabajada enidaasra de Religion, asi
como en Historia y cultura de las religiones, a@nqgo tiene por qué restringirse a
ellas. Se trata de investigar sobre las religionaés representativas a nivel mundial, —
Cristianismo, Islamismo, Budismo, Hinduismo y Jsda— centrandose en los si-
guientes aspectos:

. Creencias basicas de cada una de ellas.
. Cual es el sentido de la vida que defienden.
. Qué ideales de conducta promueven en las personas.

Podemos utilizar la técnica de trabajo cooperaliglorompecabezas, combinando
“grupos de base” con “grupos de expertos”. De pgido, formaremos 5 grupos de
expertos, cada uno de ellos dedicados a estudgareligion en concreto. Cuando es-
tos equipos tienen suficiente informacion, sus rbi@s vuelven a sus equipos de ba-
se (estos son grupos mas 0 menos estables gzamt habitualmente para trabajar
cooperativamente), de modo que en cada grupo lasarpmos que haya alumnos
gue han trabajado en todos los grupos de expéamssgrupos de base se encargaran
de completar un cuadro con una sintesis generdésdeinco religiones, con la si-
guiente estructura:

Cristianismo Islamismo Budismo Hinduismo Judaismo

Creencias
basicas
Sentido de la
vida

Ideales de
conducta

Cuando todos los grupos hayan finalizado el tralggadremos en comun lo rea-
lizado, incidiendo en las semejanzas y diferenerdse las perspectivas de las distin-
tas religiones. Ademas, trataremos de analizar gué proponen estas religiones nos
resulta util y aplicable para nuestras vidas dsanera mejorar nuestro bienestar per-
sonal y social.

Recursos:Libros de texto de Religion, biblioteca del Indiite Internet.

Tiempo: Dos o tres sesiones de una hora cada una.

Observaciones:Esta actividad se puede realizar también aplicatia Rlosofia, ha-
ciendo un estudio comparativo de diversas corrsedi pensamiento; por ejemplo:
hedonismo, eudaimonia y estoicismo, tres clasicateates de la filosofia griega cu-
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yas repercusiones aun perduran en nuestro pengaraienal (e incluso constituyen
referentes importantes para la Psicologia Positiva)
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EL DESARROLLO DE LAS FORTALEZAS PERSONALES (3):
PLANES PERSONALIZADOS

Ademas de las propuestas de actividades recopitadas$ capitulo anterior, que
iban dirigidas al grupo clase en su totalidad, estategia complementaria de trabajo
puede ser lo que nosotros hemos denominado “Pgaresnalizados”. De hecho, algu-
nas de las actividades que propusimos en ese logpiuncluian propuestas para traba-
jar de este modo mas personalizado con los alun@reemos que las actividades co-
lectivas dirigidas a todo el alumnado son impodanpero no son suficientes, ya que
cada alumno tiene unas caracteristicas diferentasperfil concreto de fortalezas per-
sonales. Por tanto, es necesario introducir ote®m@es que nos permitan personalizar
la educacion en este ambito, para que cada alumedapesarrollar mas adecuadamen-
te aquello que necesita.

A continuacion explicaremos dos posibles vias qugevan a permitir personalizar
la educacion de la fortalezas personales en elre@ldm En general, estas propuestas
estan pensadas para blamnos de 3° ciclo de Educacién Primaria y de Eaacion
Secundarig aunque es posible que algunas de ellas puedaiaesiapara ser trabaja-
das con alumnos mas jévenes.

Estrategias para trabajar las fortalezas de un modpersonalizado
1. Potenciar las fortalezas caracteristicas, pexmbién las mas débiles:
—Usar las fortalezas caracteristicas de un moaoetite.

—Potenciar las fortalezas mas débiles.

2. El “Cuaderno de Tutoria” con una “Seccion de pasitos”.

1. Potenciar las fortalezas caracteristicas, pesimbién las mas débiles

En el Capitulo 3, en la seccion titulaBartalezas... ¢y debilidadesfos referi-
mos a un error frecuente cometido por algunos deges de la Psicologia Positiva,
consistente en potenciar las fortalezas caradtasstle cada persona, descuidando el
cultivo de aquellas que nos son menos represemsativomo ya dijimos, existen sufi-
cientes argumentos para defender la educacionddes tas fortalezas sin excepcion:
potenciando las que nos son caracteristicas nasnssnrealizados e incrementamos
nuestro bienestar, y cultivando las fortalezas fdésbiles”, si bien nos supondra un
esfuerzo, a la larga tendremos mas posibilidadesedenas felices y procurar mayor
bienestar a quienes nos rodean.
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Una estrategia para lograr este cultivo equilibrdeldas fortalezas consiste en que
los alumnos cumplimenten el Cuestionario VIA a camabs de curso, con el fin de que
puedan obtener un perfil ordenado de sus proprtadaas, que les permitira identificar
aguellas mas robustas, pero también las mas déBdes cumplimentar el cuestionario,
hay que ir a la siguiente pagina web:

www.authentichappiness.sas.upenn.edu/default.aspx

En primer lugar, en la parte superior derecha teeggina hay que seleccionar el
idioma, escogiendo “espafiol”. A continuacion, esdacion “Cuestionarios”, habra que
pulsar sobre la opcidon que deseemos:

. Para alumnos de entre 13 y 17 afloseleccionaremos €luestionario VIA de For-
talezas para NiflosA continuacién, en la siguiente pantalla que aparecada
alumno debera registrarse rellenando unos datoportante!: se le pedira una di-
reccién de correo electronico, que le servira efutelro como nombre de usuario
para acceder a esta pagina; ademas, debera intradaccontrasefia que elija para
tener acceso a dicha pagina. Conviene que los akiamoten el nombre de usuario
(es decir, su cuenta de correo electronico) y rasefia que hayan escogido, para
poder acceder de nuevo en el futuro a esta web.

Una vez registrado, cada alumno puede ir respoddiahcuestionario. Al fina-
lizar, le aparecera un informe con el ranking oadlende sus fortalezas, de mayor a
menor puntuacion.

Los alumnos de 18 o mas afpsleben seleccionar Eluestionario VIA de For-
talezag(es la version para adultos).

. Para alumnos de entre 8 y 13 afiopulsaremos sobre el enlaCeestionario VIA
de Fortalezas para Nifio&n este caso, el profesorado debe registrarseaprente
y, a continuacion, cumplimentar los datos que sethran acerca de cada nifio (pa-
ra proteger la seguridad de los menores de 13 &fipagina web solicita que algu-
no de los padres o un cuidador les registre preamdenen esta pagina). Una vez
efectuado el registro, cada nifio puede rellenauestionario, y al final obtendra el
informe en el que aparece el ranking ordenado siéostalezas.

Para rellenar los cuestionarios, hay que prevdiemmpo minimo de 40 minutos.
En todos los casos, es recomendable que el prodesbaya registrado antes y que él
mismo haya cumplimentado con anterioridad su prop&stionario, lo cual le servira,
ademas de para conocer su ranking de fortalezess ppacticar con antelacion y poder
resolver las dudas que luego le puedan plantealgomsnos.

Una vez que cada alumno tenga su propio perfilod@lézas, es recomendable
que se lo imprima para guardarlo y poder consolizwbndo sea necesario. A continua-
cion, si no lo hemos hecho antes, podemos dediwsasion para hablar a fondo en
clase sobre las fortalezas personales, explicandosgn, qué importancia tienen, pi-
diendo a los alumnos que aporten ejemplos desgeofia experiencia, poniendo en
comun qué resultados han obtenido en el CuestmNaf, y comentandoles a grandes
rasgos las caracteristicas de las 24 fortalezagi@dsspor Peterson y Seligman. Para
hacer este trabajo, consideramos que los lect@esnt suficiente informacion en los
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capitulos precedentes de este libro. Posteriormpotiemos pasar a plantear dos posi-
bles actividades:

1.1.Usar las fortalezas caracteristicas de un modo difente. Esta es una estrategia
cuya eficacia en adultos ha sido validada experiah@ente (Seligman, Steen, Park
y Peterson, 2005; Peterson, 2006). Creemos quejest&cio se puede trabajar con
nifos y jovenes en edad escolar, y consiste eiglieste: de las cinco “fortalezas
caracteristicas” (se llama asi a las cinco primdedganking de resultados obteni-
dos en el Cuestionario VIA), hay que escoger unalids y, durante una semana,
utilizarla de un modo nuevo cada dia.

Para ayudar a los alumnos a utilizar las fortalezaacteristicas de una nueva
forma, podemos realizar una sesion conjunta endacgda uno reflexione, escoja la
fortaleza que desea trabajar y piense una sereaenes que puede hacer a lo lar-
go de la semana para ponerla en juego de difererasras. A continuacion, po-
demos poner en comun las reflexiones de los alunmoosel fin de compartir ideas
que les aporten posibilidades que individualmeaitggz no se les habian ocurrido.

Este ejercicio se puede realizar periodicamenteaiolo una nueva fortaleza ca-
racteristica (por ejemplo, una vez cada tres meEkssgonveniente que, al término
de la semana de practica del ejercicio, realiceimaspuesta en comun con el alum-
nado, para valorar las dificultades, sus exper&naomo se han sentido, su sensa-
cion de bienestar al poner en juego las fortale#as,

1.2. Potenciar las fortalezas mas débilee un modo similar al ejercicio anterior,
se trataria aqui de que cada alumno escoja urasdertalezas en las que haya ob-
tenido puntuacién baja, y que elabore un plan dmaes para intentar desarrollarla
a lo largo de un tiempo. En este caso, podemogealann periodo mas largo, por
tratarse de fortalezas que no nos son caractadsticequieren de un tiempo para su
cultivo. Al igual que en el caso anterior, dedicaps una sesion en el aula para que
los alumnos escojan la fortaleza a desarrollabogén un plan de acciones y lo
pongan en comun para aportarse ideas unos a otros.

Park y Peterson (2008: 70-71) han propuesto dosegasque nos parece intere-
sante tener en cuenta en la realizacion de estedact

.- Preguntar a los adolescentes qué fortalezas piensampodrian desarrollar, tras
darles una adecuada informacion.

. Partir de modelos que sean buenos ejemplos deaafguialeza, y preguntarles
gué es digno de admiracion en ellos, cuales sonaasteristicas personales, c6-
mo las desarrollaron y cémo ti mismo podrias llegser una persona como ellos.

Este ejercicio también deberia realizarse peridaécde, escogiendo una nueva
fortaleza “débil” cada cierto tiempo y procurangeretarla. De vez en cuando, rea-
lizaremos una puesta en comun con el alumnadogfacauar un seguimiento del
trabajo llevado a cabo por cada uno.
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Por dltimo, nos parece interesante que los alurpnedan realizar un “retest” del
Cuestionario VIA, cumplimentandolo de nuevo al caleoun cierto tiempo en el que
hayan trabajado sus fortalezas caracteristicabileddtal vez tras un intervalo de uno o
dos afnos), para apreciar si ha habido cambios eanéing de fortalezas, y especial-
mente si se han conseguido mejoras en aquellassmeimostas.

2. El “Cuaderno de Tutoria” con una “Seccion de ppdsitos”

Para la realizacion de muchas de las actividadeshgomos ido proponiendo en es-
te libro, una excelente herramienta consiste encqde alumno disponga de Gua-
derno de Tutoria, en el que poder tomar nota de aquellos aspeamsrgamos conve-
nientes, relacionados con la practica de los gjesigue se vayan realizando a lo largo
del curso en el ambito de la Accion Tutorial. Derde este cuaderno, vemos interesan-
te que se establezca uBaccion de Propdsitgsdonde el alumnado refleje planes per-
sonales de accion encaminados a ejercitar un deteto propésito a lo largo de un
tiempo determinado, tanto en la escuela como fella.

En varias de las actividades que incluimos en gitGa 8, hemos hecho referen-
cia a este Cuaderno con su Secciéon de Propdsitesyas podia resultar de utilidad, por
ejemplo, para realizar un cuadro de registro ddmaker el seguimiento de acciones
amables que vamos realizando semanalmente, eaanilplan de acciones para poten-
ciar la simpatia, llevar un registro de nuestrasdoctas de gratitud, cumplimentar un
diario de gratitud o un diario de emociones poasgj\etc.

Lo esencial de esa Seccidén de Propésitos es quealgainas actividades que se
proponen a largo plazo, exista un seguimiento geoque ayude a llevarlas a la prac-
tica y a valorar su cumplimiento. Como ya hemos aaiado en este mismo libro, las
fortalezas tienen una triple vertiente —cognitieaocional y conductual-. Recordemos
que las fortalezas del caracter sma familia de rasgos positivos que se manifiestan
un rango de pensamientos, sentimientos y acci{fpad y Peterson, 2009a: 6&or
tanto, las actividades que planteemos para surdésano pueden quedarse en una
simple reflexion, sino vincularse con los sentindsnde los alumnos y, ademas, reali-
zar acciones que las pongan en juego. Llevar unrs@nto sistematico de determina-
das actividades en un cuaderno favorece que elnaldonpueda practicarlas, interiori-
zarlas, valorar sus emociones y, especialmentearartuales” (Ben-Shahar, 2007), es
decir, establecer habitos que progresivamente imagaporando a su vida cotidiana.

Una advertencia: consideramos que la estrategi®mdpositos Personales” debe
plantearse al alumnado con la debida dosificacidtaytela. Es importante que los
alumnos no perciban la cumplimentacion de los Bbp® personales como una tarea
mas que se suma a los multiples deberes a repliraicasa, y que acabe convirtiendose
en algo que debe hacerse por obligacion y sin wtavacion intrinseca. Por ello, cree-
mMos que no se debe abusar a la hora de planteaaest a los alumnos: deberia propo-
nerse cuando se considere necesario, motivandaiadbmente para su realizacion,
espaciando la realizacion de estos propésitodado del curso, y nunca haciendo co-
incidir mas de un propdsito a la vez.
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EL TRABAJO CONJUNTO ENTRE FAMILIAS Y CENTROS EDUCAT IVOS

En el Capitulo 5 comentamos que la aplicacion idksl Programa “AULAS
FELICES” deberia situarse en el nivel mas elevaglantervencion, esto es, en aquel
gue se dirigia a la Comunidad Educativa en su obojlEn este sentido, el trabajo co-
laborativo entre el centro educativo y las famitiaé alumnado juega un papel esencial.
Como en cualquier otro tema educativo que se eadajel colegio o instituto, es fun-
damental informar a las familias y establecer gaotajuntas de actuacion, para garan-
tizar una adecuada coordinacion entre lo que sedratas aulas y en casa.

En nuestra labor de comunicacion con las famil@apreduce un intercambio de
informacion en los dos sentidos: los docentes iné&imaos mensajes a los padres, pero
a su vez estos nos aportan datos muy relevantascpaocer las caracteristicas y la
evolucion de sus hijos. Con este intercambio darmécion, podemos finalmente acor-
dar propuestas de trabajo conjunto para educarisbnio en la escuela y en el ambiente
familiar.

¢, Qué mensaje podemos transmitir a las familiaso €ue respecta al Programa
“AULAS FELICES™? Si hemos decidido trabajarlo cdrakimnado —ya sea a nivel de
centro, de ciclo o de aula—, habria que concretgrapel dentro de los elementos que
constituyen la educacién de sus hijos. En estedeertonviene recordar a los padres
que, junto con el trabajo en torno a los aprends&zde las diferentes asignaturas, pre-
tendemos ademas potenciar el desarrollo persosaktial del alumnado, y todo ello
orientado hacia un objetivo: promover el bienegtiar felicidad del alumnado, el profe-
sorado y las familias. Los aprendizajes y la actiborial son dos elementos a trabajar
por igual, con el mismo rango de importancia. Hacién con todo esto, podemos ex-
plicarles —si no lo hemos hecho con anterioriddgapel de las Competencias Basicas,
la Accion Tutorial y la Educacion en Valores enstteactual sistema educativo.

En cuanto a los cauces para promover la colabaoraamfre familias y centros
educativos, las posibilidades son muy diversasortisuacion comentaremos algunas
de ellas, incluyendo las mas habituales, asi canas posibles.

—Reuniones colectivas con familigara explicar lo que se esta trabajando con los
alumnos. Podemos aprovechar las reuniones genersesada tutor/a realiza trimes-
tralmente con el grupo de padres y madres de susnak, y plantearles estrategias
generales para colaborar desde casa e inclusonade® alguna actividad sencilla
gue puedan hacer con sus hijos.
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—Reuniones individuales de tutoridambién es posible aprovechar este tipo de entre-
vistas, que nos pueden servir especialmente pteatdeareas del desarrollo personal
y social del alumno que necesitan potenciarse. &giecto, como puede apreciarse,
estd muy relacionado con el desarrollo de laslémés personales a través de planes
personalizados, tal y como lo expusimos en el Glapé.

—Escuelas de padres y madréa opcion interesante puede ser organizar ls@iéta
de padres y madres” monografica en torno al terhdesarrollo personal y social, o
del bienestar y la felicidad, y trabajar alli Iapectos de la Psicologia Positiva que es-
tamos aplicando en nuestra labor docente diarieetalumnado. Otra posibilidad es
introducir estos temas en algunas sesiones delasaepadres que ya estén funcio-
nando en el centro.

Desde nuestra experiencia, las escuelas de madradrgs tienen el inconve-
niente de que no suelen acudir a ellas precisan@nfamilias que mas necesitarian
recibir consejos educativos. Pero es indudable ageellas madres y padres que se
impliquen en ellas, tienen una buena oportunidagrdundizar en determinados te-
mas y favorecer con ello el trabajo colaborativo ebprofesorado en la educaciéon de
sus hijos. En cuanto a los destinatarios de estagdades, cabe la posibilidad de
ofertar una escuela de padres global dirigida astdals familias del centro educativo,
pero lo mas efectivo seria que cada tutor o tudgganizara una especifica, dirigida a
las familias de su propio grupo clase de refereragunos de nosotros lo hemos he-
cho asi en ciertas ocasiones, y hemos podido cdraped buen nivel de colaboracion
y de complicidad que se genera entre las familiekprofesorado (y mas todavia si
esta actividad se lleva a cabo durante varios sweguidos, por parte del mismo do-
cente con el mismo grupo de padres).

—Cafés tertulia Se pueden considerar una variante de las esadelpadres. Es una
actividad en la que el centro educativo ofertasafdanilias varias sesiones concretas
de formacién, con un ambiente distendido y sin emgromiso de asistir a todas las
sesiones. Es conveniente que los padres se insgibaiamente a las sesiones con-
cretas a las que van a participar, para preveosd §y el nimero de cafés o pastas a
preparar!).

—Colaboraciones puntuales de los padres en activedaitke aulaAl igual que hacemos
con otro tipo de actividades en las aulas, podemitsr a las familias para que cola-
boren entrando en clase y realizando alguna aativiélacionada con el Programa
“AULAS FELICES”: contar cuentos, preparar dramatipaes, salidas y excursiones,
talleres, charlas impartidas por padres, prepanadiofiestas (Navidad, Carnaval,...),
etc.

—Contar con los organos en los que estan representas familias del alumnado. Nos
estamos refiriendo a IdSonsejos Escolareg a lasAsociaciones de Madres y Padres
de Alumnosque pueden jugar un importante papel, no sola panocer el Programa
gue estamos trabajando en las aulas, sino parampaoyediante actividades com-
plementarias y extraescolares planificadas conjuetde con el profesorado.

—Otras vias de comunicaciopodemos elaborar folletos informativos dirigidndas
familias, incluir estos temas en la revista esc¢gablicar en la pagina web del centro
informaciones sobre aspectos concretos que setesb@pando, etc.
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En el Capitulo 1 hicimos una exposicion de los &mentos del Programa
“AULAS FELICES”, a partir de las aportaciones dePlsicologia Positiva y destacando
muy especialmente las caracteristicas de la falicique es en el fondo la meta primera
y Ultima que pretendemos alcanzar con nuestrosralsiy con nosotros mismos. Como
colofon de este libro, nos gustaria sintetizar cdramos intentado dar respuesta a las
dos cuestiones basicas que plantea la Psicologiavao

. COmo se abordan en nuestro Programa los trespil@araquella —emociones, ras-
gos e instituciones positivas—.

. COmo se trabajan los tres tipos de felicidad —pidaentera, vida comprometida y
vida significativa—.

Emociones, rasgos e instituciones positivas

La idea que impregna toda nuestra obra es quéidaléel y el perfeccionamiento
personal son dos procesos inseparables: paraligezdgreciso desarrollar capacidades
y fortalezas personales, que nos ayudaran a disfletlas cosas y a alcanzar equilibrio
y satisfaccion en nuestra vida. El bienestar nedeée tanto de las cosas externas, sino
de como las percibimos y las afrontamos. Creemesuga persona feliz es aquella que
tiene un equilibrio interior, basado en el cultd® sus fortalezas, que le permite ir por
la vida sin depender en exceso de las circunstegi@rnas y que es capaz de gobernar
Su propio destino.

Mediante el Programa educativo que hemos desestpposible potenciar los tres
pilares que, desde sus origenes, ha establecikidalogia Positiva como nucleo de su
investigacion:

- Emociones positivasla atencion plena y las fortalezas personaled@odos mo-
tores que nos permiten potenciar los placeres salesoy emocionales, haciéndo-
nos mas conscientes de ellos e incrementandolésdd ello desde una triple ver-
tiente: rememorando lo positivo gesadg intensificando y prolongando el disfrute
de la experienciaresentey anticipando efuturo con ilusion. Hemos descrito téc-
nicas y ejercicios concretos dirigidos a potenldaremociones positivas a partir de
la atencién plena —vivir conscientemente el preseat “saboreo”, aprender a
“fluir’,... —. Pero ademas, el cultivo de rasgos establesrdenatidad —las fortale-
zas personales— es una fuente inagotable de exgiasepositivas, derivadas de po-
ner en juego todos los aspectos que conllevandldsrtalezas del Programa, como
la Creatividad, la Vitalidad, el Amor, el Sentide k& justicia, la Capacidad de per-
donar, la Gratitud, el Sentido del humor, etc.
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- Rasgos positivosya hemos hecho referencia a las 24 fortalezasopales, que
constituyen un conjunto de rasgos de personalidgd desarrollo es deseable por-
que nos ayudan a potenciar la felicidad. El cultieotales fortalezas nos lleva, no
solo a obtener mas bienestar de las emocionesvagsfiuntuales, sino también a
configurar una personalidad equilibrada, con sélidmientos en los que funda-
mentar nuestra vida. De este modo seremos capacespdrimentar una felicidad
duradera, es decir, una sensacion mas o menoseegtabrmanente de que nuestra
vida tiene una base sdlida y que merece la penasga.

- Instituciones positivas fundamentalmente, hemos hecho referencia a deflae

la escuela y la familia. Hemos destacado el paggi@al de los centros educativos,
subrayando la importancia de propiciar cambios a#ud en el profesorado, asi
como en la metodologia y la organizacién escolar (vapitulo 7), y potenciar el
trabajo colaborativo entre el profesorado, de mgu® podamos crear entornos de
aprendizaje donde el bienestar impregne la vidaadihas familias, a las que nos
hemos referido en el Capitulo 10, son el otro efemandispensable, destacando el
hecho de que es preciso un trabajo coordinado jymimnentre aquellas y el profe-
sorado, para establecer pautas de actuacién comuegsromuevan el bienestar y
el aprendizaje desde una perspectiva positiva.

Los tres tipos de felicidad

Estos tres tipos de felicidad que ya describimosldéPapitulo 1 —la vida “placen-
tera”, “comprometida” y “significativa”, respectimeente— guardan estrecha relacion
con los tres pilares que son objeto de estudi@ disicologia Positiva. Lada placen-
tera esta basada en el cultivo de las emocionesyidéacomprometidae vincula con
los rasgos o fortalezas personales, constituyesidorasegundo nivel en el crecimiento
personal de un individuo. Un paso mas alla congistalcanzar unaida significativa
consistente en disponer de motivaciones profundasign sentido a nuestra vida y nos
permitan hacer planes y sentirnos realizados anmen accion.

Como ya hemos sefialado, nuestro Programa ofreeesdss estrategias y activi-
dades que permiten potenciar emociones positivasgos positivos, posibilitando el
desarrollo de la vida placentera y comprometidael&mento clave, a nuestro entender,
lo constituyen las fortalezas personales, cultigamajuntamente con la atencion plena:
tales fortalezas nos ayudan a potenciar emociomgsvas y gratificaciones, pero tam-
bién nos facilitan encontrar sentido en la vida. &emplo, fortalezas como el Amor, la
Amabilidad, el Sentido de la justicia, la Aprecétide la belleza y la excelencia, etc.,
pueden convertirse en ideales que den sentido firalwexistencia y en torno a los que
edifiguemos nuestros planes de accién en la vidy. dlie destacar especialmente la
fortaleza n® 24 —Espiritualidad, sentido religioop sentido en la vida—, que nosotros
hemos calificado como la “fortaleza trascendentdfeetodas las fortalezas, pues nos
parece la mas claramente vinculada a una “vidafgigtiva”.

Hasta aqui han llegado nuestras reflexiones y sipa sobre como potenciar la
felicidad en las aulas. Ahora toca pasar a la acdddumnos, profesores y familias:
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todos deseamos el bienestar, aunque a menudobgstiease nos haga esquivo y difi-
cil de alcanzar. La Psicologia Positiva nos offerglamentos y sugerencias para lo-
grarlo. Es hora de poner estos conocimientos edrgcen las escuelas, los institutos y

la vida familiar. No esperemos mas: la felicidaegei hallarse en cada momento, a ca-
da paso, en el aqui y el ahora.






REFERENCIAS A ACTIVIDADES VALIDADAS EXPERIMENTALMEN TE

Las siguientes actividades son adaptaciones queshezalizado a partir de ejerci-
cios disefiados por otros autores, y que querenstacde especialmente por haber sido
validadas experimentalmente en diversas investigasi Esta validacion se ha realiza-
do generalmente con personas adultas, pero notaaperta confianza acerca de su
posible eficacia para promover el desarrollo déaferas personales y condiciones de
bienestar y felicidad en las aulas. Junto al tildocada actividad, se resefa la fuente
donde se pueden consultar las investigaciones\gl&naa cada ejercicio.

Atencion plena: Traer al presente el placer del pasado y del fut(irgubomirsky
(2008).

Vitalidad: Saboreando las alegrias de la vigaActivando cuerpo y men{&yubo-
mirsky, 2008).

Amabilidad: Practicando la amabilidagLyubomirsky, 2008).
Capacidad de perdonar:REACE(Seligman, 2002, y Worthington, 2003).

Gratitud: Diario de gratitud(Lyubomirsky, 2008; validacion con adolescentesnd@y
Jeffrey, 2009)Cartas y visitas de gratitu(Seligman, Steen, Park y Peterson, 2005;
Lyubomirsky, 2008)Apreciar ser perdonad¢ejercicio desarrollado por Lyubomirs-
ky, 2008: 198-199, que a su vez lo ha adaptaddrdeideado por M. Seligman y T.
Steen), Wi carta de perdérfLyubomirsky, 2008).

Esperanza:Las tres cosas buendSeligman, Steen, Park y Peterson, 2008)CRR
(Seligman, 2002; Gillham y Reivich, 199%)jario de emociones positivdslervas,
Sanchez y Vazquez, (20080 voy a conseguirfinspirado en dos ejercicios de Lyu-
bomirsky, 2008, 188-193: “El diario del mejor yosgae”, y “Diarios de objetivos
primarios y secundarios”), jo hay mal que por bien no venga(fhspirado en Lyu-
bomirsky, 2008, 190-191: “Ver el lado positivo deluma mediante la escritura o la
conversacion”).

El desarrollo de Fortalezas Personales (3): Plangersonalizados:Usar las fortale-
zas caracteristicas de un modo diferef@eligman, Steen, Park y Peterson, 2005; Pe-
terson, 2006).






AUTORIA DE LAS ACTIVIDADES

Se detallan a continuacion las actividades elalasradadaptadas por cada uno de
los autores de este Programa.

Ricardo Arguis Rey:

Atencion plena: Respirando al comienzo de la clase; Crea y utilizRailku para vivir mas despierto.

Creatividad: El taller de los inventos; Inventando juegos y dtgs) Talleres, Jornadas o Rincones de la Creatividad
Publicidad y contrapublicidad.

Apertura mental: Experimentos cientificos; Cambiando nuestra perggeddebates con intercambio de roles.

Perspectiva: Consejos sabios; El viajero del futuro.

Perseverancia:Ejemplos de perseverancia; Proponerse objetivefutiindo del camino y de la meta; Mimando a
nuestras plantas; Cargos y responsabilidades ereeli&En qué puedo perseverar?; Un pequefio esfneszoace
mejores; Aprendo a planificar mi trabajo; Potend@ta perseverancia en casos especiales.

Integridad: ¢Verdad o mentira?; Cuentos y dramatizaciones $alsinceridad; Refranes sobre la verdad y la menti-
ra; Razones para decir la verdad; No he sido sinmemado...; Aparentando lo que uno no es; La himtaeken
nuestra sociedad; Taller de andlisis de la comaitina

Vitalidad: Qué hacer cuando nos sentimos desanimados; Invedtigsobre nuestros habitos de salud; Ejemplos de
vitalidad; Saboreando las alegrias de la vida; ¢dgtigidades de mi vida me entusiasman?; Activanuderpo y
mente.

Amor: Cuentos de amor; Mi circulo de personas queridasaRes y frases célebres sobre el amor; Una rednque
hace sentir bien; Amor comprensivo; Amor compasBmjanimidad; Los variados rostros del amor.

Amabilidad: Tutoria entre iguales; Practicando la amabilidadhsranimales, ¢qué?; Padrinos y madrinas de acogi-
da; Ensefiamos a los mas pequefios; Regalando af&ignfmtia en accion; Imagenes de la amabilidad.

Ciudadania: Aprendizaje cooperativo; Una familia mas unida; @uahos responsables; Educacion vial; Las nor-
mas de clase; Un buen amigo; Aceptando a todoam&e civilizados!

Sentido de la justicia:El ledn y el raton; Acoger a todos y ser justodosnjuegos; Paginas Amarillas; El juego de
las etiquetas; Las tareas de la casa; Ejemplgsisiia social; El puzzle y la deuda externa; Canoejusto, con-
sumo responsable; Por qué emigran las personaf)dreshos Humanos.

Capacidad de perdonar:Lo que no quieras para ti...; Apreciar ser perdon&®#ACE; ¢ Rencor o perdon?

Autocontrol: jPaciencia!; Habitos de autonomia personal; Lilserate la ira; Autocontrol de nuestros habitos de
salud; La virtud: el justo medio entre dos extrentdis “secuestro emocional’; ¢ Qué necesito autootartme-
jor?; iPuedo liberarme de mis cadenas y ser yo alism

Apreciacién de la bellezalUn rostro bello; Pequefias cosas que nos alegraddaHago bien mis trabajos y disfru-
to con ellos; Belleza oculta; Admiramos a una peadmnena; Observar la belleza utilizando la atenpléna; Las
cuatro estaciones; Mejorar la estética del aulau@sando musica con el corazén y la mente; Cieosifamira-
bles.

Gratitud: Agradeciendo nuestros alimentos; Diario de gratitDdrtas y visitas de gratitud; jGracias, naturdjeza
Por favor... jGracias!; Mural de agradecimientos;rRagde gratitud; Debo mi éxito a...

Esperanza:Cuentos con esperanza; Las tres cosas buenas; ACCRgyNDal que por bien no venga (l); No hay
mal que por bien no venga (Il); Diario de emociopesitivas; jLo voy a conseguir!; ¢ Dificultadeseasdfios?

Sentido del humor: Caras divertidas; Mandaranas y liminis; Cuentostaamor; Cuentos animados; Chistes; Anali-
zar y crear comics y sketches de humor; Encontiade divertido; EI humor en la literatura, la nugsy las artes
escénicas (teatro, cine y television); Diversiosasas y responsables.

Espiritualidad: ¢Qué es, para mi, la felicidad?; Nuestros héraesifas; Las tres preguntas; ¢Para qué...?; Textos
célebres sobre la felicidad o el sentido de la;Jtafesiones y sentido en la vida; Ideas erréaeasca de la feli-
cidad; ¢ Qué actividades que hago dan sentido &@afpM_as adversidades y el sentido en la vida;ttasstipos de
felicidad; Religiones y sentido en la vida.

Silvia Hernandez Paniello:

Atencién plena: Mis manos (1): la caricia; Mis manos (l1): el niddjs manos (l11): el jabon.
Creatividad: Disfraces; La forma de las nubes; Imagina quemsieelo es...; Palabras encadenadas; Improvisacién
teatral; Circuitos; Cuentos.
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Apertura mental: La otra historia de Caperucita; Cuadros; ¢Qué comagfgr ¢ Qué ocurrira?; El elefante y los
ciegos; Percepciones.

Perspectiva: Alumnos mediadores; Alumnos ayudantes; ¢ Qué h@rfag&l Consejo de Sabios opina...

Valentia: ¢Me das la mano?; Dali y los miedos; Los ciegosyrg; corre, que te freno!; jSilencio, se ruedd; L
noche de las animas.

Perseverancia:Mi mascota; jSaltaré mas alto!

Inteligencia social: jQué caras!; ¢ Qué sientes ti?; ¢ Como reacciongyd@?; La empatia; La chica invisible; Yo
soy alguien muy especial; jMuchas gracias!... jBdat ¢ Qué libro elegimos?

Liderazgo: Protagonistas; jFollow the leader, leader,...!; ¢ @PuEpones ta?; Personajes con liderazgo; ¢A donde
vamos de excursion?

Capacidad de perdonar:Me doy un tiempo.

Modestia: Modestia es...; Soy habil en..., pero me cuesta...; $ayupercientifico, una superactriz, ...

Prudencia: Dramatizaciones sobre la prudencia; Competicionpertigas; jTiene su riesgo!; Trasplante de corazoén;
La primera vez; Cine y conductas de riesgo.

Sentido del humor: El mimo; Me ocurrié... ,un drama o algo gracioso?

Maria del Mar Salvador Monge y Ana Pilar Bolsas Vaéro:

Apertura mental: Me gusta porque... y porque...; Un mikado especial.

Perspectiva: Y no pasa nada; ¢Me ayudas?; ¢En qué rincon estdueion?; Descubrir una solucion adecuada;
Decoramos con buenos consejos.

Valentia: No lo sé; Elijo lo que me gusta; La semana de kHl®entes; Argumentamos; Defiendo mi postura; No
puedo.

Integridad: Sé decir la verdad; ¢ Como te sientes?

Amor: ¢Como puedo decirlo?; Cada dia me siento mejor.

Amabilidad: Mensajes SOS; Sonrie, por favor.

Inteligencia social: Yo sé. Yo puedo; Somos periodistas.

Ciudadania: Hago mas mio mi entorno; Ayudo en mi barrio.

Liderazgo: Somos actores; Hoy soy el siper; Museo de escsijt®@y un super-delegado; Un cuentacuentos muy
especial.

Capacidad de perdonar:Perdonar a todos, sin excepciones; Otra oportuniadarta de perdérPlanetas y estre-
llas.

Modestia: Las gafas de colores; jTengo que intentarlo!; Lmas® olimpica; La ratita presumida; Jugamos con

cajas; Todos somos geniales; jViva el circo!; Eiganinvisible; jViva la modestia!
Prudencia: ¢, Rojo o verde?; ¢ Qué debo hacer?; jTrato hechos jdesfiecho!; Adivina, adivinanza...; Puedo hacer-
lo mejor; Puedo expresarlo mejor; Un dia cualquiera

Autocontrol: jTengo que esperar!; Cada cosa a su tiempo.

Gratitud : Me siento agradecido...; Cuento: “; Cuando sientatgd®’

Esperanza Sol y nubes; Rincon de los deseos.
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NOTAS FINALES

1. Para conocer mas a fondo las caracteristicastdgprograma y un avance de los re-
sultados obtenidos, pueden consultarse las sigsigrétginas web (informaciones ob-
tenidas el 1 de febrero de 2010):

http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/nawsktpx?id=53

http://www.positivepsych.org/ppp website/wssdppmlht

http://www.delcotimes.com/articles/2009/03/01/opmidoc49aa06a015ee157184435
2.txt

2. Informacion obtenida el 1 de febrero de 2010 kn pagina web:
http://www.ggs.vic.edu.au/

3. Una descripcion mas detallada de este progradel giguiente pueden encontrarse
en las siguientes paginas web (informacion obtemidd8 de marzo de 2010):
http://www.celebratingstrengths.com/index.htm
www.strengthsmovement.com

4. Es posible descargarse un resumen de las pasep@xperiencias presentadas en
este Congreso, en la siguiente direccion:
http://www.ippanetwork.org/IPPANETWORK/IPPANETWORBdmMmunity/Resour

ces/Default.aspx

5. Algunos ejemplos de estas redes en Internetgpuexcontrarse en las siguientes di-
recciones:
http://www.mindfuleducation.org/
http://www.mindfuled.org/

6. Pueden obtenerse mas datos acerca de estempaognala siguiente direccion web
(informacién obtenida el 1 de febrero de 2010):
www.earlylearning.ubc.ca/documents/2006/2006workAtewlor_Fischer May 11

2006_presentation.ppt

7. Algunas obras basicas para poder iniciarse préletica de la atencion plena son las
siguientes:

Kabat-Zinn, J. (1990)Vivir con plenitud las crisis. Como utilizar la sdbria del
cuerpo y de la mente para afrontar el estrés, ébidp la enfermedadBarcelona:
Kairds (2003).

Lavilla, M., Molina, D. y Lépez, B.: (2008Mindfulness. O como practicar el aqui y
el ahora.Barcelona: Paidos.
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Nhat Hanh, Thich (1990Momento presente, momento maravilloso. Versos para
olvidarse de vivirNovelda (Alicante): Ediciones Dharma (2003).

Nhat Hanh, Thich (1991Hacia la paz interiorBarcelona: Plaza&Janés (2002).

Nhat Hanh, Thich (1992Bintiendo la paz. El arte de vivir conscientemeBgtecelo-
na: Oniro (1999).

Nhat Hanh, Thich (1993l florecer del loto. Ejercicios de meditacion pdeatrans-
formacion interior.Madrid: EDAF (1999).

Nhat Hanh, Thich (1996)El largo camino lleva a la alegriaBarcelona: Oniro
(2004).

Nhat Hanh, Thich (2001)Jn guijarro en el bolsilloBarcelona: Oniro (2003).

Nhat Hanh, Thich (2003}26mo lograr el milagro de vivir despiertMadrid: Edicio-
nes Jaguar.

Otro libro interesante es el siguiente: De Pagegd®e Eugénia y Refié Teulé, Al-
ba (2008):Como ser docente y no morir en el intento. Técnigasoncentracion y re-
lajacion en el aulaBarcelona: Grad. Esta dirigido fundamentalmentkesadocentes,
como un conjunto de estrategias de desarrollo palg@ara controlar el estrés, aunque
dedica algunos apartados a aplicar estas técrocasl @lumnado.

8. Definicibn obtenida el 1 de febrero de 2010 ea pagina web:
http://www.viacharacter.org/Portals/0/SampleRepdit.

9. Originalmente, el modelo se denomind ABCDE, ardaimo cuyas letras correspon-
den con las iniciales de los cinco elementos clestidel modelo en inglégdversity,
Believes, Consequences, Dispute, Effects.

10. En realidad, el modelo de los tres pilaresadélicidad debe considerarse como
provisional y sujeto a revisiones. De hecho, rdeimente Seligman ha propuesto que,
junto con las emociones, los rasgos y las insthes, deberian considerarse dos ele-
mentos adicionales que nos permiten comprendeuérconsiste una vida feliz: las
relaciones positivas y los logros positivos. Para rtevision de estas nuevas aporta-
ciones, puede consultarsdttp://positivepsychologynews.com/search—by/image—
maps/positive—psychology—modef{mformacion obtenida el 1 de febrero de 2010).
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ANEXOS

Los documentos anexos que figuran mas abajo estgonibles en Internet y
pueden descargarse como un archivo Unico desddiestaion:

http://catedu.es/psicologiapositiva/descarga.htm

Relacién de documentos incluidos en los Anexos:

—Aprendizaje cooperativo.

—Bibliografia basica sobre metodologias.
—Bibliografia de apoyo para Inteligencia social.
—Cuestionarios sociométricos.

—Desigualdades e injusticias en el mundo actual.
—Enfoques socioconstructivistas.

—La concentracién en las tareas en casos especiales
—Mille regretz (partitura).

—Mille regretz (PowerPoint).

—Proyectos de trabajo.

—Trabajo por tareas.



