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Resum:

Tot i l'atencié que en les darreres decades ha comencat a rebre I'educacio en les
emocions en psicologia, el seu estudi ha existit a Occident des de I'antiga Grecia.
Les aportacions fetes en filosofia en el camp emocional sén un recurs molt valuos
que cal que existeixi a les escoles. El present escrit té el proposit d’exposar els
motius pels quals es considera fonamental donar més protagonisme al treball
emocional a les aules, apostant per a una educacié que cerqui un equilibri entre
I'aprenentatge cognitiu i el benestar fisic i emocional. En aquesta linia, es presenta
una proposta didactica que cedeix a la matéria de Filosofia i d’Educacié Fisica el

protagonisme del treball emocional i del benestar que els hi pertoca recuperar.

Paraules clau: equilibri, interioritat, emocid, gestio, benestar.

Abstract:

Despite the attention that emotional education has begun to receive in recent
decades thanks to psychology, its study has existed in the West since ancient
Greece. The contributions made in the emotional field in philosophy are very
valuable resource that needs to exist in school. The purpose of this paper is to set
out the reasons why it is considered essential to give more space to emotional
learning in class, advocating for an education that seeks a balance between
cognitive learning and emotional and physical well-being. In this line, a didactic
proposal is presented. This proposal give to the subjects of Philosophy and Physical

Education the areas of well-being and emotional work that belongs to them.

Keywords: balance, interiority, emotions, management, well-being.
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PART I: CONTEXTUALITZACIO

INTRODUCCIO

La capacitat de gestionar i entendre's a un mateix és una qualitat que en un
sentit espiritual, més aviat vague, es pot denominar «interioritat»; i «intel-ligéncia
emocional», quan es fa un especial émfasi al mén de les emocions. La primera
denominacio ve emprant-se des dels inicis de la civilitzacié i majoritariament ha estat
profundament relacionada amb creences religioses i mistiques. ElI terme
«intel-ligéncia emocional», d’altra banda, comenga a fer-se servir a principis del
segle XX en un reduit grup de psicolegs que tenen com a objectiu fixar un
constructe’ que faci referéncia a la capacitat individual de reconéixer emocions
propies i alienes, i a I'habilitat de saber adaptar-se adequadament a distints medis i
situacions mitjangant I'us d’informacié emocional.

El terme interioritat comunament es relaciona amb estats mentals superior als
habituals. Tot i que la seva existéncia és una idea atraient, la forma convencional en
qué es transmet introdueix tota una serie de conceptes esotérics, i molts cops
fantasiosos, que acaben desencoratjant a les persones que perceben el mén des
d’'una visid secular. No obstant aix0d, el concepte de consciencia superior es pot
entendre i transmetre independentment de les particularitats formals que cada religidé
o col-lectiu li pugui assignar.

L’estudi sobre qué s’entén per «interioritat» ha estat una important tasca en
els camps de la psicologia, I'antropologia i la neurociéncia. El resultat d’aquestes
investigacions indiquen que en la vida diaria majoritariament es requereixen més bé
practiques de poca introspeccio, allo que els académics anomenen com els quefers
de la part inferior del cervell o cervell primitiu (Goleman, 1995, p. 17). El cervell
instintiu és aquell que actua en situacions d’autojustificacié de les accions propies,
d’amenacga, d’afeccio a la imatge que es té d’un mateix... En definitiva, és el que es

coneix com els quefers de I'ego.

' La noci6 «constructe», en psicologia, designa una entitat de dificil definicié dins una teoria cientifica.
Exemples de constructes son la intel-ligéncia, la creativitat, el caracter etc.



Aixi i tot, en moments on el benestar no es troba amenacat per possibles
inconveniéncies de la vida individual, rep més protagonisme un estadi mental que
els neurocientifics atribueixen quasi completament a [I'activitat del denominat
«neocortex». El neocortex és la part més evolucionada de I'escorgca cerebral; es
troba notablement desenvolupat en els primats i molt desenvolupat en els humans.
A aquesta part del cervell se li atribueixen les anomenades «funcions cerebrals
superiors», encarregades de la percepcié espacial i sensorial, de la presa de
decisions, del pensament conscient i del llenguatge.

Aixi com es podria definir el neocortex com «el cervell de la racionalitaty,
també cal tenir en compte el paper que l'amigdala, «el cervell emocional» juga en
'entrada a aquests estats mentals. Com a part constituent del sistema limbic,
'amigdala processa i emmagatzema les reaccions emocionals. Aquesta capacitat
facilita aixi I'existéncia d'una resposta adequada depenent del medi i les
circumstancies en les quals es troba el subjecte. D’aquesta manera, la combinacio
d'ambdues ments son dos expléndids fenomens de I'evolucio cerebral que permeten
alts nivells d’imaginacio, empatia, reflexid, etc., distingint els alts nivells de
consciéncia (quan el funcionament del neocortex i 'amigdala s6n més presents)
dels baixos nivells de consciéncia (Goleman, 1995, p.22).

Prescindint de la vestimenta amb la qual s’ha presentat el tema de la
interioritat en contextos religiosos o mistics, i mitjangant I'is de termes més adients
a una aproximacid secularitzada del mén interior -alts nivells de consciéncia- és
possible tractar la questié de la interioritat des d’'un punt de vista académic, i més
propiament tot el que recau sota el domini de les emocions humanes entrant a
estudiar la naturalesa de la intel-ligéncia emocional.

En Filosofia s’ha dut a terme durant segles estudis sobre la naturalesa de la
interioritat. Tot i la falta dels coneixements fisioldogics enunciats en psicologia,
'aproximacié filosofica pel que fa al mén emocional; la seva definicid, gestio,
enteniment, etc. és valuosissima i cal que es transfereixi als centres educatius com

a part constituent d’'una formacié més equilibrada i completa.

1. OBJECTIUS GENERALS DEL TREBALL



1. Defensar la necessitat d’'una educacié emocional a les escoles.
2. Destacar I'heréncia filosofica en I'estudi de les emocions.
3. Reclamar que l'educacié en la interioritat existeixi durant tot el procés
educatiu.
4. Reivindicar una educacio que equilibri el treball cognitiu, emocional i corporal.
5. Requerir una incorporacié del treball emocional a les materies de Filosofia i
Educacié Fisica.
6. Presentar una proposta didactica que inclogui tots aquests punts i exposi com
aquest nou plantejament es pot dur a terme:
6.1. Redistribucio horaria.
6.2. Obertura de les classes a la tarda.

6.3. Contractacié de més personal docent en horari de tarda etc.

2. LA FILOSOFIA COM A CAMi CAP A L’AUTOCONEIXEMENT EMOCIONAL

2.1 La saviesa de I'antiga Grécia i Roma.

Grecia i Roma soén el bressol de la filosofia. Alld que ens uneix als seus
fildbsofs en el cami cap a l'autoconeixement és la recerca del que ells anomenaren
Eudaimonia («ebdaiyoviar). Terme que es pot traduir per felicitat, alegria, plenitud;
nocions que apunten a I'ideal de benestar interior.

Socrates, Platd Aristotil, Séneca, Ploti, etc., tots atribueixen a la filosofia la
funcié practica d’ensenyar a viure correctament. Aixi, és savi qui ha apres a viure de
la millor manera possible dintre de les problematiques de I'existencia humana. Des
d’aquesta mirada, es pot llegir la historia de la filosofia antiga com la suma de
repetits intents d'enfrontar-se als obstacles que impedeixen arribar al benestar
interior.

La tasca d’estudiar la filosofia grega i romana avui dia, i el motiu pel qual és
important pel que fa al tema d’aquest treball, és deu al fet que el pensament
d’aquesta época introdueix tota una série de valuoses llicons que encara es

necessiten aprendre a les aules. | és que aquest paradigma de pensament sobre


https://en.wiktionary.org/wiki/%CE%B5%E1%BD%90%CE%B4%CE%B1%CE%B9%CE%BC%CE%BF%CE%BD%CE%AF%CE%B1

qué constitueix una bona vida, és un recurs molt valués que cal facilitar a les

escoles.

«Coneix-te a tu mateix»

Socrates, centra especial atencié a l'alt nivell de confusié entorn de les
creences que acaben determinant la manera de pensar i viure de cada individu.
Conceptes tan importants com el d’exit personal, el de justicia, el de veritat, son
idees que un col-lectiu que creu que les té per sabudes, realment les pot estar
entenent de forma erronia. Per solucionar aquesta problematica, Socrates proposa
en filosofia un métode d’analisi: “La cosa més gran del nostre art, tanmateix,
consisteix a verificar en la mesura més gran possible si allo que pareix la reflexio del
Jove és pura aparenga i mentida o bé si és quelcom de fecund i veritable” (Plato,
Teetet, 150b-c).

Dit aix0, l'objectiu del métode socratic no és fer canviar d'opinid a
l'interlocutor, sind crear un espai on la reflexidé de les idees que guien la vida de
cadascu sigui possible i determini si aquestes sén encertades per aconseguir

I'objectiu comu de viure adequadament; de trobar I'estat d’'Eudaimonia.

La importancia dels habits

En el llibre dedicat al seu fill, Etica a Nicomac, Aristotil es demana qué fa que
una persona sigui felic. Tot i que molts segles i infinites contingéncies separen
l'estagirita dels estudiants del segle XXI, les seves ensenyances segueixen
constituint una perspectiva que cal tenir en consideracio.

A cada subjecte li sé6n naturals una série de qualitats. Es important
identificar-les correctament i d’hora, ja que el seu desenvolupament acaba influint en
la forma de ser de cadascu. El Fildsof anomena virtut al que actualment s’entén per
qualitat, i n’identifica onze: orgull, grandesa, magnificéncia, generositat, tempranca,
valentia, paciéncia, veracitat, enginy, simpatia i modéstia.

D’altra banda, també observa que tota virtut té la tendéncia de situar-se

enmig de dos vicis. Aquesta, habita entre dos extrems que el Filosof anomena



Terme Mitja. D’aquesta manera, la primera naturalesa és aquella que ens ha estat
donada circumstancialment, i la segona, és la que el subjecte és capag de treballar
habituant la voluntat: “La virtut és, doncs, una disposicié voluntaria adquirida, que
consisteix en un terme mitja en relaci6 amb nosaltres mateixos, definida per la rad i
de conformitat amb la conducta d’'un home prudent” (Aristotil, Etica nicomaquea, II,
6).

Trobar dit equilibri no és tasca senzilla. Canviar la forma de ser requereix
temps, dedicacio, practica i, en molts casos, valor; doncs per estar bé i fer el
correcte, molts cops cal renunciar a tot un sistema de creences que s’han evidenciat

com a equivocades.

2.2 Contrastos i aportacions de la modernitat a I'enteniment huma.

Amb l'arribada de la modernitat, la teologia i la filosofia s’independitzen l'una
de l'altra. La rad passa a dedicar-se a I'estudi de I'ésser huma i la seva naturalesa,
en comptes d’estar subjecta al servei de Déu.

El racionalisme i I'empirisme son els grans sistemes que inspiren el
pensament de la modernitat. Amb I'anomenat «gir subjectivista», el mon exterior
deixa de ser l'eix entorn del qual s’estructura la filosofia, i el subjecte passa a
convertir-se en el principal objecte d’estudi. Dintre d’aquest paradigma es presta
especial atenciéo al mon de les emocions; a enumerar-les, definir-les i analitzar-les,
amb la finalitat de fer més comprensibles els seus efectes en la psique humana.

Tant Descartes com Hume escriuen tractats sobre les passions amb motiu
d’educar a la poblacié sobre la seva existéncia i resoldre els problemes que la seva
mala comprensié pot acabar ocasionant. Ambdds son acérrims defensors de la
relacié que existeix entre el benestar interior i I'equilibri de les passions. Tant és aixi
que l'escocés, en els seus escrits, insisteix en la necessitat que I'educacio

emocional formi part important de la formacio escolar.

L’analisi de les passions



Aquest pensador del segle XVII té una immensa fe en la introspeccié guiada
per la definicid, els arguments solids, i la claredat de pensament que I'ésser huma
és capag d’assolir. Segons Descartes, molts problemes son causats per la confusio,
la mala definicio i la falta d’'unes directrius logiques clares per arribar a raonaments
correctes. Amb I'esperanca de fer front a aquesta problematica, I'autor dedica tota
una vida a equipar la ment humana amb les eines necessaries per fer més facil i
segur arribar a conclusions amb garanties de veritat. Aixi, per exemple, enfront de
preguntes tan transcendents com quée determina haver tingut una bona vida;
Descartes planteja la necessitat de dividir aquestes grans questions en seccions
meés petites, processar les seves parts per separat, i copsar des d’aqui una millor
comprensié del que s’analitza.

Durant anys Descartes va estar en constant correspondéncia amb la Princesa
Isabel de Bohémia, una noble aficionada a la filosofia, a qui el fildsof ensenyava a
entendre i controlar millor les seves emocions. Del treball i el temps dedicat a aquest
estudi, 'any 1649 l'autor publica Les Passions de I'’Anima. Aquesta obra presenta
una amplia classificacié de sentiments i emocions que el filosof determina amb el
terme «passions». Descartes identifica sis passions, i de les combinacions
d’aquestes sis afegeix que se’n deriven un nombre il-limitat de passions meés
especifiques: “Pero no hi ha moltes passions simples i basiques [...] veuras
facilment que només hi ha sis passions: meravella, amor, odi, desig, alegria, tristesa.
Totes les altres estan compostes d’algunes d’aquestes sis o son especies d’elles”
(Descartes, 1649, art. 69).

El fet més significatiu del seu estudi és que a diferéncia dels pensadors que
el precedeixen, no fomenta I'exercici de véncer o intentar evitar entrar en contacte
amb certes passions. Molt similar a I'actual psicoterapeuta, creu en la necessitat
d’aprendre a classificar-les i definir-les, de forma que els seus efectes siguin d’'una
comprensi®é més assequible. Aixi, una de les funcions del fildosof és ajudar al
subjecte a assolir un enteniment més precis de si mateix. Aquest coneixement de
les emocions propies -comenta-, es tradueix finalment en victories d’autogestio
emocional: “Fins i tot aquells que tenen les animes més febles podrien adquirir un
domini absolut sobre totes les seves passions si treballessin prou com per a

entrenar-les i quiar-les” (Descartes, 1649, art. 50).



La necessitat d’'una educacioé emocional

En un moment on es proclama la racionalitat com a factor definidor dels
éssers humans, Hume insisteix en el fet que aquest no és més que una altra
espécie dintre del mon animal. L’ésser huma per naturalesa esta més influenciat per
les seves emocions que per la rad. Aixi doncs, el projecte de I'escocés consisteix a
ensenyar sobre la naturalesa de les emocions i com gestionar-les per aconseguir,
en ultima instancia, una societat més felig.

Hume entén que les decisions més importants que un individu pren al llarg de
la seva vida, les pren des del que sent de dintre, en comptes de seguir els
dictamens de la rad. De fet, dona tanta importancia al factor emocional, que el fet
d’intentar negar les emocions o reprimir-les, significa negar al subjecte: “No puc
deixar de sentir curiositat de conéixer la causa de les diverses passions i
inclinacions que actuen sobre mi i em dirigeixen” (Hume, 1739, p. 203)

Aixi doncs, tematiques tant transcendents com la parella que s’escull per
formar una familia, el treball al qual es dedicara una vida, qué es considera que
constitueix una carrera exitosa, com lidiar amb la pérdua d’un familiar o amic... son
guestions que es prenen basant-se en quelcom que es sent en comptes del que es
jutja racionalment: “La rad ens informa sobre les diferents tendencies de les accions,
i la humanitat determina la nostra preferéncia” (Hume, 1748, Apéndix 1). D’aquesta
manera, el que motiva realment a I'ésser huma en els punts algids de la seva vida
és el sentiment propi, més que qualsevol deébil solucié que hagi pogut proporcionar
I'exercici cognitiu.

Dit aix6, Hume no creia que totes les emocions i els sentiments fossin
acceptables per igual. Al contrari, cal donar més protagonisme a les que fomenten el
benestar interior; i alertar dels perills d’altres, que tot i sentir-se igual d’intenses,
poden actuar en perjudici propi. Per a resoldre aquesta problematica, I'escocés va
insistir en la necessitat d’'una educaci6 de les emocions a les escoles que ensenyés
als joves a ser benevolents, pacients amb els altres i amb si mateixos, més
amables, i en definitiva, més humans. Al capdavall, si les questions que determinen

el transcurs una vida son les que necessiten d’'una adequada resposta emocional,

10



un bon sistema educatiu és aquell que té en compte aquest factor i que, per tant,

defensa I'educacié emocional per sobre la tradicional.

2.3 Descobriments revolucionaris a partir del segle XIX

La realitat deshumanitzadora del segle XIX descol-loca completament la
somiada emancipacié de 'home anunciada des de la ll-lustraci6. Al cap i a la fi, el
nou sistema de produccio reflecteix a la perfeccié la imatge d’'una rad totalment
distanciada de les necessitats emocionals de les persones. Davant aquest escenari,
apareixen fildsofs que critiquen durament la nova instrumentalitzacié de la vida
humana. A més, es posa sobre la taula la possible existéncia de condicionants
inconscients, independents a la rad, que guien el pensament huma. Amb la
teoritzacié de l'inconscient, Freud exposa la possibilitat que les decisions i els
pensaments que determinen la vida d'un subjecte, no siguin resultat d'un
coneixement conscient de l'individu, sind dependents de quelcom no identificable

fora d’aquest ambit.

Amor Fati

Amor fati és un concepte que fa servir Friedrich Nietzsche per referir-se a
I'alliberament que suposa I'acceptacié del desti. Es 'amor per la vida propia; tots els
moments felicos del passat, perd també, els de desgracia, por, angoixa...

Es recurrent sentir una profunda desesperacié quan es pensa que les
situacions tragiques del passat s’haurien pogut evitar. L’acceptacié és, molt
possiblement, la millor arma que hi ha contra la preocupacio i el retrets a un mateix.
L’amor fati consola al subjecte sobre la impossibilitat de qué el desti hagués augurat
quelcom diferent del que ha acabat passant. Es un concepte que posa en
perspectiva els resultats que s’han obtingut d’acord amb les circumstancies
individuals de cadascu: “La meva féormula per expressar grandesa en 'home és
amor fati [amor al desti]: el no voler que res sigui diferent ni en el passat ni en el

futur ni per tota I'eternitat” (Nietzsche, 1908, p. 101).
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Cal tenir en compte la gran quantitat de variables i possibilitats que en I'atzar
es juguen i combinen abans de revelar-se. Planejar unes poques possibilitats
excloent-ne d’infinites més, és alimentar unes expectatives de futur poc realistes.
Tot i que intentar anticipar-se al que esta per venir forma part de la naturalesa
humana, una bona estabilitat emocional depén acceptar el dolor que comporta estar

viu: amor fati.

Els abismes de 'inconscient

Enfront de la confianca que tenen els autors de la Modernitat en la rad; Freud
fa una critica a aquesta posicié des de la psicologia. L'autor planteja la possibilitat
que sota de les idees de la consciencia existeixi un subsol inconscient que
determina qué pensen i com actuen les persones.

Freud s'especialitza en I'estudi de la histéria, una malaltia que provoca d’anys
fisics sense una causa organica identificable. Durant el seu treball en el camp de la
histéria, el neurdleg s'adona dels beneficis de la hipnosi per atenuar els efectes de la
malaltia. Aquesta revelacid6 demostra que l'origen de la malaltia ha de pertanyer a
I'ambit psiquic, és a dir, quelcom que no correspon al control de la consciéncia. Aixi,
Freud teoritza I'existéncia de l'inconscient: una realitat diferent de la consciéncia, i
amb el poder de determinar la conducta humana. D’aquest no se’'n té coneixement,
no perquée s'oblidi, sind el contrari; tot allo diferent de la consciéncia es troba
bloquejat de forma activa pel que Freud anomena «censura». En consequéncia, el
que es pot recordar forma part de I'ambit del conscient, i el que existeix perd sense

ser-ne coneixedors, és l'inconscient.

PART Il: PROPOSTA DIDACTICA.

3. DESCRIPCIO DE LA PROPOSTA

Aquesta és una proposta pensada independentment de la llei actual, la

LOMQE i, per tant, és independent també de la distribucié horaria present en el

12



curriculum i del finangcament que la comunitat educativa rep de I’Administracio. Aixi,
'objectiu és fer una primera aproximacié a repensar I'educacioé publica des d’un
plantejament general que a la vegada permeti una adaptacié real a les assignatures
de Filosofia (actualment Valors Etics a Primaria i Secundaria, Filosofia, a 4rt ’ESO i
batxillerat, i Historia de la Filosofia a batxillerat. Incloem primaria perqué volem
destacar aquest sentit general de l'educacid, tot i que estem pensant en una

aplicacié a Secundaria.

La proposta consisteix en cinc punts:

1) Una reequilibracié de I'area cognitiva, corporal i emocional.

2) Una redistribucié horaria per igualar les hores que es dediquen a cada

assignatura i poder treballar el punt anterior.

3) Una incorporacié del treball emocional a les matéries de Filosofia i
Educacié Fisica. (Aixd no significa que Filosofia tengui el patrimoni del
treball emocional, també es pot incorporar a altres arees, perd aqui
reivindicam, o volem fer valdre, el llegat historic de la nostra matéria en

aquest tema i li volem donar protagonisme).

4) L’obertura del centre a activitats gratuites en horari de tarda.

5) La contractacié de més personal docent.

El motiu pel qual es defensa el punt 1), és la necessitat d’aconseguir dintre
del sistema educatiu un equilibri cognitiu, emocional i corporal (com demostren la
quantitat de publicacions i cursos de Formacié del professorat en aquest sentit, aqui
i també en un context internacional).

A diferéncia del creixement fisic que és quelcom evident des de petits, el
creixement emocional, en canvi, no es percep amb la mateixa obvietat. Un fet que

evidencia aquest desequilibri és, per exemple, I'existencia dintre del mateix sistema
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educatiu d’'una assignatura com la Biologia, dedicada al creixement, nutricié i
reproduccio dels éssers vius, i I'ésser huma, i cap matéria destinada al creixement
emocional.

Aquesta reequilibracié condueix a la defensa del punt 2): cal una nova
distribucié d’hores lectives. Es comprova cada dia que cedir més hores a una
materia, com per exemple a l'assignatura de llengua, no equival a una millora de
'expressié linguistica per part de 'alumnat, i el mateix passa amb les matematiques
o les ciéncies socials. Es necessita establir de la mateixa manera i amb el mateix
grau d’intensitat, un programa de contingut teoric i practic, que ajudi a acompanyar
els alumnes cap a un creixement emocional saludable i complet. D’aquesta manera,
amb l'ajuda d’'una bona programacié didactica, el creixement emocional podria
deixar de ser un concepte desconegut i dificil d’entendre, per convertir-se en
quelcom tan habitual i essencial com les ciéncies naturals, les matematiques, la
llengua, etc.

Partint d’aquesta idea, i per a desenvolupar el punt 3), la proposta es divideix
en tres eixos a treballar conjuntament. Els dos primers enfocats a reforgar I'esfera

emocional i, el tercer, a fomentar al maxim el benestar fisic:

1) Integracié emocional: s’'impartiria a tots els nivells de I'educacio

obligatoria i batxillerat, i afectaria les assignatures de Valors Etics i

Filosofia i Historia de la Filosofia.

2) Meditacio filosofica: s'impartiria unicament a batxillerat, i afectaria les

assignatures de Filosofia i Historia de la Filosofia.

3) Treball corporal: s'impartiria a tots els nivells de I'educacié obligatoria i

batxillerat i afectaria I'assignatura d’Educacié Fisica.

Amb Tlelecci6 d’aquests tres eixos, s’espera facilitar a l'estudiant una
experiéncia educativa més equilibrada.
Aixi, la present proposta contempla la necessitat d’ampliar una hora la

matéria de Valors Etics a secundaria, i dues hores la d’Educacié Fisica. D’altra
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banda, també es proposa l'obertura del centre a les tardes, punt 4), perqué els
alumnes tinguin la possibilitat d’emprar les seves instal-lacions per dur a terme
projectes d’expressid, o contribucid, individual o en grup (durant I'explicacio de la
proposta aquest punt es presenta amb més detall). I, finalment, com a efecte
col-lateral del punt anterior, també es defensa la necessitat d’ampliar la plantilla de

personal docent, punt 5), o altres, i en horari de tardes.
4. PROGRAMES DE REFERENCIA

La necessitat d’'una educaci6 emocional es fa patent en un seguit de
programes que es venen desenvolupant fora de I'ambit lectiu i que ens serveixen
com a referéncia a I'hora d’anar incorporant-la a aquest camp. Aqui present tot un

seguit de programes nacionals i internacionals, ordenats cronoldgicament:

Programes nacionals

Programa Descripcio

Programa Hakomi (1990) Creat i desenvolupat pel psicoterapeuta Ron
Kurtz, aquest programa cerca arribar al
descobriment d’un mateix a través de la
disciplina del Mindfulness. Tot i ser original dels
Estats Units, I'organitzacio té establertes a
Espanya seus que organitzen tallers i
conferéncies a centres escolars, entre altres.
(https://hakomi.es/que-httpswordpress-compage
101203898newes-hakomia/)

Fundacio per 'Educacié Emocional - FEM Fundada en 2007 a Barcelona, aquesta
(2007) fundacio té la funcié de difondre I'educacio
emocional mitjancant I'establiment de
programes dirigits a nens, adolescents i a
majors de totes les edats.

(https://ccfundacions.cat/directori-de-fundacions

[fundacio-per-a-lI-educacio-emocional-fem/)
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Programa d’Educacié Responsable de la
Fundacié Botin (2007)

Creat a Santander per la Fundacioé Botin,
aquest programa du a terme investigacions en
el camp de I'Educacié Emocional i financa
recursos i técniques que facilitin als joves un
aprenentatge cognitiu i socioemocional. D’altra
banda, des d’aquest programa es crea I'any
2011, amb la col-laboracié de la Universitat de
Cantabria, el Master en Educacié Emocional,
Social i de la Creativitat (EDESC)

(https://www.fundacionbotin.org/educacion-cont

enidos/educacion-responsable.html)

Ret Extremenya d’Escoles d’Intel-ligéncia
Emocional (2009)

Amb el suport de I'’Administracio, aquesta ret la
formen un conjunt de centres que desenvolupen
programes d’aprenentatge social i emocional, i
investiguen sobre possibles aportacions que es
puguin fer dins 'ambit de 'Educacié Emocional.

(https://www.educarex.es/redes-escuelas/red-de

-escuelas-de-inteligencia-emocional.html)

Programa Hara La Salle (2010)

Aquest programa comencga a practicar-se a tots
els col-legis de La Salle fa aproximadament deu
anys. La seva finalitat és impartir en totes les
etapes educatives del col-legi, 'ensenyanca de
«la competéncia d’aprendre a ser» més étics,
reflexius, empatics...

(https://lasallemontemolin.es/proyecto-hara-edu

cacion-la-interioridad/)

Programa d’aprenentatge social i emocional de
la Institucié Educativa - SEK (2010)

Aquesta és una institucié madrilenya que es
dedica a fomentar la investigacié en I'ambit
educatiu. En 2010, posa en marxa un programa
d’aprenentatge social i emocional inspirant en el
model de I'organitzacié Collaborative for
Academic, Social, and Emotional Learning
(CASEL)

(https://www.sek.es/)
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Programes internacionals

Programa Descripcio

Yale Center for Emotional Intelligence (2003) Amb la creaci6 del métode RULER, «The
RULER Approach to Social and Emotional
Learning», la Universitat de Yale cerca
ensenyar a emprar les emocions com a part
important d’assolir objectius cognitius i de
benestar emocional.

(https://www.ycei.org/)

MindUP (2003) Financat i dirigit per la fundacié The Goldie
Hown Fundation, aquest és un programa que
forma part del Collaborative for Academics,
Social, and Emotional Learning (CASEL). Amb
aplicaci6 fisica a centres de EEUU, el programa
consisteix en 'ensenyament de la regulacié de
les emocions propies.

(https://mindup.org/)

Institude for Social and Emotional Intelligence - | Creat per la doctora Laura Belsten, aquest
ISEI (2010) institut imparteix una gran varietat de cursos en
linia sobre IE.

(https://www.the-isei.com/home.aspx)

5. OBJECTIUS DE LA PROPOSTA

El principal objectiu és treballar 'autoconeixement emocional. Aquest objectiu
es pot concretar en tres punts basics: identificar i entendre les emocions, aprendre a
expressar-les correctament i saber com gestionar-les.

Pel que fa a la primera part, al “coneix-te a tu mateix”, es pretén que I'alumne
aprengui, amb I'ajuda del suport tedric que es faciliti a classe, quines sén les causes
que desencadenen l'aparicié de certes emocions; el fets més caracteristics de la

seva naturalesa i els efectes que poden tenir en el subjecte que les experimenta.
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Aquesta primera aproximacié es fara partint del que la tradicié filosofica ens ha
deixat sobre el mén de les emocions, aixi com la reflexié i altres recursos que el
professorat consideri pertinents.

En segon lloc, es considera imprescindible crear un espai on els estudiants
puguin expressar-se emocionalment. Per aquest motiu, es plantegen tota una série
d’activitats, en horari lectiu i no lectiu, que permetin una via de sortida a I'expressio
emocional. Aquest objectiu es tradueix en la possibilitat d’exterioritzar el que es sent
no solament a laula, sind també mitjangant activitats d’expressio artistica,
intel-lectual, manual, esportiva, de contribucid, etc. fora de I'aula.

Finalment, en relacié a la gestié emocional, es pretén ensenyar la necessitat
de controlar els impulsos i aprendre a regular l'estat d’anim. Aixi, mitjangant
exercicis de treball corporal i reflexiu, se cerca reforgar les capacitats de motivacio,
de perspectiva sobre la situacié personal, de confianga i empatia amb un mateix,
amb els altres i amb el mén que ens envolta... En definitiva, es pretén que
mitjancant I'adequat enteniment, expressio i gestio emocional s'arribi a experimentar

individualment i col-lectivament un millor benestar emocional.

6. CONTRIBUCIO DE LA PROPOSTA AL DESENVOLUPAMENT DE LES
COMPETENCIES CLAU

L’actual proposta afecta a les seguients competéncies:

Comunicacié linguistica - CL Presentacio6 de diferents Escoltar, argumentar, exposar i
situacions de comunicacio en comunicar idees i sentiments.

format individual, grupal, oral i

per escrit.
Aprendre a aprendre - AA Desenvolupament d’habilitats Persistir en I'aprenentatge i
emocionals com participar-hi de forma activa.

I'autoconeixement,
I'automotivacio i

I'autoregulacio.
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Competéncies socials i

civiques - CSC

Reflexio i aplicacio d’analisi
critic sobre els pensaments
que guien la vida propia i el

mon en que es troba.

Mantenir dialegs constructius
des de la cooperacié, la
solidaritat i el respecte a les

posicions contraries.

Sentit d’iniciativa i

emprenedoria - SIE

Aprenentatge de técniques de
comunicacio, direccid i treball

en equip.

Concebre i gestionar projectes

i debats a classe.

Consciéncia i expressions

culturals - CEC

Coneixement de I'heréncia
cultural de naturalesa

filosofica.

Enteniment i analisi de
pensaments i idees abstractes,
complexes; i adaptables a la

experiéncia personal.

7. DESCRIPCIO DELS EIXOS QUE ES TREBALLEN

la proposta es divideix en tres eixos a treballar, els dos primers enfocats a

treballar

Emocional, Integracié Emocional i Treball Corporal.

> INTEGRACIO EMOCIONAL

'ambit emocional i, el tercer, a reforcar el benestar fisic: Connexid

Aquest eix té el proposit d’ensenyar a l'alumnes a expressar les seves

emocions. Es una seccié dedicada a exterioritzar la interioritat.

Tot i poder-ne destacar uns altres, en la present proposta es presentaran els

seguents indicatius de maduresa emocional:

A) Connexié Emocional

El primer indicador fa referéncia a la necessitat inherent de les persones a

cercar en els altres comprensid, sinceritat, acceptacié i sentiment de comunitat. Aixi,
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la recerca de connexié emocional es tradueix en el desig d’allunyar-se de la soledat,
dels conflictes, de l'aillament, de l'individualisme; i cercar compartir amb familiars i
amics el que el fildsof Heidegger indicava amb I'expressié «Eigentlichkeit», el nostre
autentic «jo». D’altra banda, aquesta necessitat de connexié també fa referéncia a
connectar i empatitzar profundament amb els sentiments i les experiéncies dels
altres. La connexié emocional tracta, doncs, d’'una uni6 que transcendeix la
comunicacio verbal i se situa més enlla de l'intercanvi d’idees i pensaments. L'amor
o I'empatia, per exemple, son una expressid més de la capacitat humana per a

connectar amb els altres.

B) Expressié emocional

Per expressié emocional s’entén la necessitat d’identificar, focalitzar I'atencio i
exterioritzar idees, pensaments, i capacitats creatives i intel-lectuals propies.
Aquesta necessitat es manifesta especialment en la comunicacié de desitjos,
aspiracions de futur, motivacions... Per0 també en compartir preocupacions,
experiencies personals traumatiques, decepcions, etc.

L’autoconeixement emocional és un anhel que tots compartim. Aquest,
involucra I'esfor¢ d’aconseguir una millor comprensio de nosaltres mateixos, i de
com funcionen la ment i les emocions humanes. Per aquest motiu, I'objectiu de
'expressié emocional és analitzar conjuntament els pensaments i les emocions
propies; els valors, i les idees, que les determinen. A més, I'alumne ha de poder
donar a aquesta interioritat, una via de sortida comprensible i beneficiosa per a si
mateix i per als altres. Els motius pels quals es vol elegir una professid, per
exemple; o les raons per les quals s’esta tenint una experiéncia académica pesada,
dificil, son temes a discutir en I'ambit d’expressié emocional. En aquests dialegs
s’espera aportar i rebre noves perspectives, tant per part dels que comparteixen,

com per part dels que reben la vivéncia del company.

C) Contribucié emocional
Tot i que menys comdu, la contribuci6 emocional és l'indicador de maduresa
més rellevant. Aquesta és la necessitat de satisfer voluntariament i

desinteressadament unes necessitats diferents de les del propi subjecte. Es la crida
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interior que anima a reparar i aportar quelcom que perjudica o falta en la vida dels
altres. A més, respon tant a la recerca de connexié com a la d’expressié emocional.
Per una part, amb la contribucié emocional se cerca connectar amb els altres
mitjangant un gest d’oferiment; i, d’altra banda, també permet donar una sortida
creativa i intel'ligent a les ideacions individuals o conjuntes per a resoldre un
conflicte (elements propis de I'expressié emocional). Aixi, per exemple, quan un
grup d’alumnes es reuneix per a solucionar problemes; com son la falta de llibres de
segona ma o la necessitat de programes de berenars per qui més ho necessiten,
estan trobant a través de la contribucié una via practica de connexid i expressio

emocional

> MEDITACIO FILOSOFICA

La meditacié filosdfica és un concepte que va comencar a formular-se i a
guanyar pes a partir de la reconeguda publicacio Més Platé i menys Prozac de Lou
Marinoff, professor de filosofia en el City College de Nova York. En aquest
bestseller, el filosof insisteix en el fet que la filosofia ha proporcionat des de sempre
instruments perqué les persones puguin afrontar problemes practics de la vida
quotidiana. La desvinculacio de la filosofia i la vida diaria és certament un
esdeveniment molt recent. Es a partir del segle XIX que aquesta se separa del
ciutada per convertir-se en quelcom molt complex, dificil d’entendre, i que existeix
unicament entre els intel-lectuals a les universitats (Marinoff, 2000, p. 28).

D’altra banda, aquest llibre també critica el monopoli creat al voltant dels
negocis que els gremis de psicolegs, psiquiatres i industries farmaceutiques han
establert en 'ambit de salud mental, situacions que en certs casos han perjudicat
encara més al malalt. Cal recuperar, per tant, les ensenyances que ens varen deixar
els millors pensadors de la historia de la civilitzacio; i reconeixer que tot i que els
temps han canviat, els anhels de felicitat i benestar interior son atemporals i
inherents a la naturalesa humana.

En el llibre, 'autor presenta el procés PEACE, exercici constituit per cinc
punts, que té com a objectiu que el practicant s’enfronti a problemes personals fent

un adequat Us dels recursos facilitats per la filosofia. Aquests cinc passos son:
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identificar el problema, identificar la reaccié emocional que provoca, fer una analisi
de les opcions disponibles per resoldre el conflicte, contemplar el problema des
d’'una perspectiva filosofica i, finalment, arribar a I'equilibri, és a dir, a 'atenuacié del
problema, o a la seva total resolucié (Marinoff, 2000, p. 59). Obviament, aquest és
un brillant exercici que, gracies a la seva practicitat, pot ser de gran ajuda en moltes
situacions.

De fet, la meditacio filosofica comparteix bastant el mateix proposit, i adopta
un estil formal molt similar al que indica Marinoff. Dit aix0, tot i que en aquest treball
s’exposa una aproximacio pareguda a la del procediment PEACE, cal tenir en
compte una diferéncia substancial: I'objectiu final de la meditacio filosofica no és la
practicitat de resoldre problemes del dia a dia, sin6 el cami cap a I'autoconeixement
i el benestar interior. Es per aquest motiu que, per exemple, en la seva posada en
practica, la prioritat no és fer una analisi de les opcions que existeixen per a resoldre
el conflicte, sind més bé desenvolupar I'habilitat individual d’aprendre a identificar les
emocions propies i els distints patrons de comportament que s’experimenten;
coneixer d’on provenen, i els efectes que aquests causen en el subjecte.

D’altra banda, la meditacio filosofica també pretén ser un espai segur on
tractar experiéncies que van més enlla del quotidia: el dol d’'un ésser estimat,
'enamorament, I'espiritualitat, la bellesa, la felicitat...

Per a fer front a aquestes profundes questions vivencials, durant molt temps
s’ha adoptat a Occident la practica oriental de la meditacio: exercici consistent en
buidar la ment de qualsevol pensament (principalment d'aquells que provoquin
malestar al subjecte), i d’enfocar tota I'atencié de la consciéncia a la respiracid i la
preseéncia d’'un mateix. Ara bé, el que pretén portar la meditacio filosofica a les
aules, és l'assoliment d'un estat meditatiu més bé cartesia. En aquest, es manté el
mateix estat de calma mental, perd en comptes de no pensar en res, es redirigeix
tota I'atencié a avaluar pensaments i emocions rellevants per al subjecte.

Dit aix0, la premissa base de la meditaci6 filosofica parteix de la creenca que
molts dels problemes de la nostra ment provenen de pensaments i emocions que no
s’han acabat de processar, analitzar i confrontar correctament. A més, com que la
vida no s’atura, cada dia s’experimenten i s’acumulen emocions noves que estan

relacionades amb aquells conflictes sobre els quals no hi ha hagut una reflexié
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adequada. Aquest déficit de processar les emocions correctament, provoca que amb
el pas del temps el malestar simplement segueixi acumulant-se i fent-se més
angoixoés. L’'insomni, posem per cas, és el resultat d’anar arrossegant pensaments i
emocions que no es confronten durant el dia i, consequentment, acaben provocant
un ansios malestar a la nit.

Ara bé, identificar aquestes emocions pot resultar ser una tasca molt més
delicada del que sembla. Cal tenir present el que ja assenyala Freud: del que es té
real coneixement, del conscient, és solament la punta de l'iceberg que sobresurt de
la superficie de l'aigua, sobre la resta del bloc de gel, l'inconscient, no se’n té cap
coneixement directe. Precisament per aquest motiu, la meditacidé filosofica
proposada esta pensada de tal manera que la seva practica provoqui la captacio
individual d’un sentit, d’un fil conductor que doni sentit a que passa per la ment, i faci
conscient el que abans de I'observacio i 'analisi passava desapercebut. Aixi doncs,
fins a cert punt, amb la meditacio filosofica es planteja quelcom paregut a la
psicoanalisi contemporania.

D’altra banda, fent també referéncia a un altre autor de pes, aquest exercici
d’analitzar un per un els pensaments que poden anar sorgint dins I'ambit del
conscient, i intentar entendre les causes, els efectes emocionals que provoqueniila
manera de fer-los front; és precisament el compromis que ja encomanava Descartes

en el seu Tractat de les Passions de I'’Anima (1649).

> TREBALL CORPORAL

En l'actual proposta no pot faltar una seccid dedicada al benestar fisic.
Donada la interrelacidé que existeix entre la salut mental i la salut del cos, es
considera oportu que els alumnes s’habituin a treballar aquests dos ambits
mitjangant I'aprenentatge d’exercicis fisics i la col-lectiva conscienciacio de la seva
importancia. Pel que fa a aquest eix de la proposta, es tendran en consideracié dos

tipus diferents d’exercicis:
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A) Esport cardiovascular B) Exercicis de respiracio i relaxacié

A) Esport cardiovascular

L’Antiga Grécia és un referent dels beneficis emocionals que acompanya el
manteniment d’un fisic saludable. Aixi, l'interés per conservar una bona disposicio
fisica era quelcom imprescindible pels grecs; sense anar més lluny, molts dialegs
platonics prenen I'escenari del gimnas com el lloc on ocorren discussions
filosofiques entre Socrates i altres atenencs. Llavors, en el mateix bressol de la
civilitzacio ja es contemplava la gran transcendéncia que té, tan emocionalment com
cognitivament, cuidar adequadament del nostre cos: Mens sana in corpore sano.

Per diferents motius, durant molt temps s’ha establert una separacié bastant
pronunciada entre el treball fisic i I'intel-lectual, fins al punt que molts estudiants sén
excellents en un ambit i deficients en l'altre. L'Unica solucié clara a aquesta
problematica és que a les escoles es reconegui la necessitat de prestar més atencio
al treball corporal, i acceptar la seva relacio amb el rendiment académic. Aixo es
podria traduir en un lleuger augment de les hores dedicades a I'esport al centre, i
també en un increment de les activitats fisiques a fora del centre. Tot i que aquesta
ampliacié d’hores suposa reduir-ne d’altres matéries a les quals actualment se n’hi
dediquen més, aquest plantejament parteix de la creenga que els beneficis cognitius
i emocionals que l'esport aporta a I'estudiant, compensen considerablement aquesta
reduccio.

De fet, recents estudis realitzats sobre aquest tema demostren els beneficis
que I'exercici fisic té sobre el cervell huma. Aixi per exemple, a l'article « The Effects
of Acute Exercise on Mood, Cognition, Neurophysiology, and Neurochemical
Pathway: A Review» (2017), les neurocientifiques Julia C. Basso i Wendy Suzuki de
la Universitat de Nova York, expliquen com al laboratori han observat, a través
d’escaners fets a persones en forma, que a llarg termini ’habit de fer exercici crea
cél-lules noves tant a I'hipocamp (estructura del 16bul temporal), com al cortex
prefrontal. Aquesta generacio de cél-lules es tradueix en una millora de la memoria a

llarg termini, un increment important de la concentracio, i un millorament de I'estat
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d’anim. A més, els beneficis de I'esport sén immediats; just després de trenta minuts
d’'exercici cardiovascular, es produeix en el subjecte un increment del nivell de
neurotransmissors, com la serotonina, la dopamina i la noradrenalina. | el que és
més important, I’habit de fer esport ha demostrat protegir les zones del cervell més
susceptibles a desenvolupar malalties neurodegeneratives com son la depressio
cronica en els més joves, o la degeneracio cognitiva en edats més adultes.
Conseguentment, els factors positius que resulten d’augmentar les sessions
dedicades a fer esport compensen molt favorablement 'alumne, tant
emocionalment com fisicament i cognitivament. Certament, és més convenient que
el temps que es dedica a I'estudi s’aprofiti al maxim, en comptes de fer més hores

sense la disposici6 idonia de concentracio i retencio de I'explicacio.

B) Exercicis de respiracio i relaxacio

D’altra banda, tenint en compte els beneficis fisics i psicologics d’augmentar
les pulsacions mitjangant exercici cardiovascular, no es poden ignorar tampoc els
beneficis de fer el contrari a través de la relaxacié del cos. Des de fa décades s’ha
anat va comprovant que la meditacié pot incrementar molt significativament la salut
mental dels que la practiquen: allibera I'estrés, baixa la tensio i beneficia la memoria,
I'estat d’anim, la concentracio... Precisament, els exercicis de respiracio i relaxacio
que es duen a terme durant una sessié de meditacid, entrenen al subjecte a fixar la
seva atencid en els pensaments i les sensacions que experimenta en aquell
moment. Aixd es tradueix en un seguit de virtuts psicoldgiques, com és I'esmentat
increment de la capacitat de concentracio. De nou estudis realitzats mostren que
mitjangcant una rutina constant de meditacid, es produeix també a llarg termini un
lleuger augment del cortex prefrontal (Cifre i Soler, 2004) i de I'hipocamp (Alfonso
Puig, 2017), la qual cosa explicaria la semblanca dels seus beneficis amb les
resultes de I'esport.

A més, els resultats de la meditacié sén també relativament immediats:
estudis han calculat que després d’'una sessid d’entre dotze i vint minuts al dia,
durant dues setmanes, es produeix una aguditzacioé de les capacitats cognitives del
practicant. D’altra banda, també s’han verificat beneficis en I'estabilitat emocional. |

és que, de fet, la meditacid permet cert grau de distanciament de I'abrumacié de
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I'experiencia emocional. Aix0 provoca que els estats emocionals es deixin de sentir
com a realitats subjectives permanents i es comencin a percebre com a «objectes»
d’atencié que varien segons les circumstancies.

A un nombre considerable de centres, principalment als paisos anglosaxons,
els alumnes segueixen programes de mindfulness des de ben petits. Dit aixo, la
meditacié a lI'escola sona més aviat incompatible amb I'actual sistema educatiu
espanyol, no obstant aixd, ensenyar als alumnes a reduir el nombre de pensaments
innecessaris i focalitzar la seva atencié en si mateixos, és una practica de la qual
almenys cal informar-se i tenir en consideracio la seva futura implementacié. Aixi,
I'actual proposta didactica no planteja fer obligatoria la meditacié a les escoles com
a matéria separada, pero si la seva introducciéo mitjangant exercicis de respiracio,
relaxacid i presencia d’'un mateix, abans o després d'una sessidé d’esport, i per

peticioé dels alumnes abans d’un examen.

8. DISSENY | PROGRAMACIO DE LES ACTIVITATS

En primer lloc, cal indicar que donada l'actual situacié de pandémia, s’ha de
tenir en compte que el disseny de les activitats en aquests moments sera
considerablement diferent d’'una exposicié convencional. Aixi, arran de la confusio
sobre quins criteris de seguretat emprar a I'hora de dissenyar les activitats, aquesta
seccié es remet a les indicacions que fins ara ha avancgat el Ministeri d’Educacio.
Recollint el més important, es respectara 'actual criteri de separacié d’1,5 metres
entre alumnes, l'obligacié a portar mascara, la norma de maxim vint estudiants per
classe, i l'alternativa de fer classe en espais més amplis com el gimnas, la
biblioteca, el pati del centre, etc. A més, també es proposa la possibilitat d’obrir els
centres a les tardes amb motiu de compensar les restriccions esmentades amb
relaci6 al nombre permés de persones. Per ultim, es planteja elaborar una
programacié d’activitats individuals d’expressié personal amb la facilitacié d’espais
concrets com la biblioteca, tallers de plastica i tecnologia, aules d’informatica i

musica, el gimnas...

26



Dit aixd, a cada eix de la proposta; integraci6 emocional, treball corporal i
meditacio filosofica, se li dedicaran tot un seguit d’activitats, entre les quals n’hi

haura d’individuals i amb grups, de nou, seran grups que no superin les vint

persones.

INTEGRACIO EMOCIONAL: MEDITACIO FILOSOFICA: TREBALL CORPORAL:
PROGRAMACIO D’ACTIVITATS. PROGRAMACIO PROGRAMACIO
D’ACTIVITATS. D’ACTIVITATS.
1. Activitats grupals 1. Activitat de Cada sessio contara amb 30
d’expressié emocional: presentacio i min d’activitats cardiovascular i
e De seguiment explicacio del entre 15 i 20 minuts d’exercicis
e D’aprofundiment contingut filosofic. de respiracio i relaxacio.
2. Activitats individuals 2. Activitat de debat a
d’expressié emocional. classe.
3. Activitats de contribucio 3. Posada en practica
emocional. de la meditacié
filosofica.

> INTEGRACIO EMOCIONAL, PROGRAMACIO D’ACTIVITATS.

Tres ambits s’han ressaltat sobre la integraci® emocional: la connexio
emocional, I'expressié emocional i la contribucié emocional. Tot i que els tres sén
bons indicadors de la maduresa emocional d’'una persona, unicament els dos
darrers son suficientment concrets per a poder avaluar-los mitjangant el disseny
d’activitats que els representin. La connexié emocional, d’altra banda, essent d’una
naturalesa més general, €s un indicador menys tangible i, per tant, no es podra
mesurar com a activitat, perd si a través d’elles. De fet, I'existéncia d’'una bona
expressio i contribuci6 emocional en un centre, és el millor indicador per a

comprovar la connexié emocional que tenen els seus alumnes.

1. Activitats grupals d’expressié emocional
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Per a treballar la integracié emocional es duran a terme dos tipus de sessions
grupals de distinta naturalesa: de seguiment i d’aprofundiment.

Les primeres seran obligatories. Es fara una sessi6 cada dues setmanes
(alternant-se amb l'activitat de meditacio filosofica), i sempre es faran amb el mateix
grup. Les segones, seran opcionals amb la possibilitat de fer-ne dues sessions
mensualment en horari extraescolar, i amb la flexibilitat de grup i temps
(aproximadament d’'una hora) que es vegi convenient.

Pel que fa al contingut i la durada de les sessions, aquest també varia
depenent de si s6n setmanals o mensuals.

Les sessions de seguiment, tenint en compte que es proposen dintre de
I’horari lectiu, duraran trenta minuts. Els primers quinze minuts estaran dedicats a fer
una roda de seguiment: cada alumne tendra un minut per parlar sobre una
experiéncia emocional. Idoniament I'experiéncia de la qual es parla ha de ser
personal, no obstant aixd, cada dues setmanes la professora manara un llibre o una
pel-licula per aquells alumnes que prefereixin basar la seva intervencié en una
experiéncia ficticia.

Durant el temps de comunicacid, el professor sera el mediador de I'activitat i
fara us de técniques com els torns de paraula, I'entaulament de dialegs breus entre
dues o més persones, l'establiment d’'un ambient comode compartint vivéncies
personals, la peticio de respecte entre els companys, etc. El que es pretén amb
aquesta seccié és induir 'alumne a treballar les emocions i aprendre de forma
practica, que gran part del creixement personal depen de qué s’incorpori el mén
efectiu a la vida diaria. D’altra banda, durant les dinamiques de grup es proposaran
diferents activitats que afavoreixin el contacte emocional. Aquestes, tant poden anar
des d’exercicis de silenci i respiracid, fins a jocs que continguin missatges
d’integracié emocional.

Respecte a les sessions d’aprofundiment, donada la seva condicio
d'opcionals i extraescolars, seran sessions destinades a qué I'alumne aprofundeixi
en tota una variabilitat de tematiques d'interés personal: actualitat, estudis,
sentiments i emocions, relacions interpersonals, projectes de futur... De nou, el
mediador sera el professor, i opcionalment un alumne voluntari. L’objectiu principal

d’aquestes reunions consisteix a dedicar un espai i un temps a trobades que
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voluntariament els estudiants han organitzat per tractar questions que no s’han
entrat a debatre en detall durant les sessions setmanals. D’altra banda, en aquestes
sessions també es podra aprofundir en les lectures i pel-licules opcionals que la

professora va manant cada dues setmanes.

Sessions grupals de seguiment Sessions grupals d’aprofundiment

- Obligatories. - Opcionals (horari no lectiu).
- Una sessié cada dues setmanes. - Fins a dues sessions cada mes.
- 30 min de duracié max. - 1 hora de duraci6 aprox.
Contingut Contingut
- 15 min de comunicaci6 individual (1 min - Tematica lliure amb opci6 d’aprofundir
per persona) + dinamiques de grup. en les lectures/pel-licules que la

professora suggereix.

2. Activitats individuals d’expressié emocional

Tenint en compte que part de l'expressi6 emocional es tradueix amb
I'exterioritzacié d’'un mateix mitjangant la produccié de quelcom propi, es considera
de gran importancia facilitar als estudiants els medis oportuns per fer-ho possible.
Amb aquesta idea en ment, és proposa habilitar el lloc i 'horari adequat per dur a
terme activitats individuals que satisfacin aquesta necessitat d’expressio. Aixi com
es permetria que a les tardes es puguin fer sessions d’aprofundiment, també es
planteja l'obertura del centre per assistir a sessions individuals d’expressio. Els
estudiants que aixi ho volguessin podrien demanar permis per emprar aules
equipades amb el material necessari d’acord amb I'ambit que es vol treballar. Per
exemple, en cas del desig d’'una expressio artistica, I'estudiant tindria la possibilitat
d’emprar l'aula de plastica. Si l'interés, en canvi, és per I'esport, de la mateixa
manera, se li deixaria practicar al gimnas del centre, etc.

Tot i ser aquesta, una formulacié una mica demandant, el projecte beneficia
als alumnes en dos aspectes: el primer aspecte positiu és I'econdomic. Essent les

instal-lacions d’un centre public gratuites, els alumnes no hauran de pagar el seu Us.
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D’altra banda, el segon avantatge és I'aprofitament d’'un espai que no s'empra a les
tardes. Personalment, crec que en l'actual situacié sanitaria, €s molt convenient
flexibilitzar els horaris lectius i possibilitar aquesta oportunitat de treball individual en
projectes que s’ajusten al talent i als interessos de I'alumnat.

Dit aix0, el que s’ha exposat fins aqui requereix I'establiment d’'una adequada
organitzacid administrativa i, evidentment, de la contractaci6 de més personal
docent destinat a fer aquests torns de tarda.

Aixi, per exemple, respecte a la gestio administrativa, els alumnes que,
posem per cas, els interessi la tecnologia, idoniament haurien de presentar a principi
de curs una sol‘licitud d’inscripcié per formar part d’'un grup tutelat per un docent,
autoritzat a emprar una l'aula especifica per fer aquesta activitat. D’altra banda, si
cada grup, per prevencié sanitaria, no pot superar un nombre superior de vint
persones, i es dona el cas que hi ha activitats que entrat ja el curs no arriben a tenir
aquest nombre de participants, també es podria proposar que en qualsevol moment

I'alumne pugui sol-licitar la seva inscripcio en aquells cursos que no estan complets.

3. Activitats de contribucié emocional

De nou, aquest tipus de sessions formen part de les extraescolars; son
voluntaries i es duen a terme en horari no lectiu. Preferentment han de ser grupals,
perd amb possibilitat de fer-se individualment en un cas justificat. Com el mateix
nom ja indica, és l'organitzacié d’'un grup d’alumnes que dedicara el seu temps, la
seva creativitat i el seu desig per a resoldre conflictes dins I'area comunitaria, a
projectes voluntaris que s’hagin acordat per un tutor, qui tindra la tasca de
supervisar tot el procés. Aixi, per exemple, per contribuci6 s’entén tan decidir ajudar
als companys que tenen dificultats académiques o personals, com posar en marxa
solucions que ajudin a millorar deficiéncies del centre; fins i tot, es podria contemplar
la possibilitat d’organitzar amb el professor un voluntariat a fora de I'escola.

En aquestes sessions també es farien servir les instal-lacions del centre.
Optimament, a principi de curs es crearien els grups i s’assignaria un tutor per
projecte. No obstant aix0, també en aquesta seccié cal insistir en la importancia de

la flexibilitat, tant que, en cas que es plantejas un nou projecte durant qualsevol
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moment del curs, la seva posada en marxa dependria de I'aprovacié del professor

pertinent.

> MEDITACIO FILOSOFICA: PROGRAMACIO D’ACTIVITATS

La meditacio filosofica va acompanyada de tota una carrega teorica i, per
tant, ha de ser competéncia de [l'assignatura que treballa a classe aquests

continguts. Aclarit aquest punt, la seva realitzacié passa per tres fases:

1. Activitat de presentacié i explicacié del contingut filosofic.

La primera part es du a terme a l'inici del curs (els tres primers mesos de
classe aproximadament). Durant més o menys uns trenta minuts cada dues
setmanes (alternant-se aixi amb les sessions de seguiment), el professor explicara
els autors o corrents filosofics que consideri que aporten ensenyances que I'alumne
pot aprofitar per aprendre diferents punts de vista utils en el seu dia a dia. Aquest
aprenentatge, a més, tindra un suport fisic. Mitjangant el repartiment dels recursos
pedagogics que es considerin oportuns, I'estudiant podra consultar les explicacions
donades a classe en qualsevol moment del curs. Idoniament, si es tracta d’'una
classe on no s’empren ordinadors, aquest suport hauria de traduir-se en un llibre, un
quadern de fitxes elaborades pel professor o, si cal, amb la combinacié d’ambdues
coses. D’altra banda, el mateix sistema es fara servir en les aules on els alumnes
funcionen amb ordinador; el professor facilitara el contingut mitjangant documents
PDF o Power-Point, pujats al classroom. A més d’aquesta ajuda, durant les
explicacions a classe, com a qualsevol altra assignatura, els alumnes hauran de
prendre apunts. Per ultim, sera opcional pel professor decidir si exigir als alumnes
dur a classe un quadern d’apunts. No obstant aixd, aquest sera personal i no

s’haura d’entregar en cap moment del curs.
2. Activitat de debat a classe
La segona fase del programa (que aproximadament durara dos mesos)

consistira en l'organitzaci6 de debats destinats a profunditzar en les idees, o
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corrents de pensament, explicats anteriorment pel professor. Tot i que la participacio
en aquests dialegs és voluntaria i aleatoria, és convenient que existeixi variabilitat
suficient per assegurar-se que tothom entén i ha treballat el tema. Una sessié abans
de cada debat, es decidira la tematica i els alumnes que han d’iniciar el proxim
dialeg. A més, s’hauran d’acordar conjuntament certes normes de participacio i
correccions de les sessions anteriors, per anticipar-se a possibles conflictes i
assegurar una bona dinamica grupal en la proxima discussié. Evidentment, en
aquestes posades en comu, estaran exclosos els atacs personals, insults,
humiliacions, o qualsevol altre accio ofensiva i perjudicial entre companys.

De nou, durant aquesta fase, els alumnes també hauran de prendre apunts
que facilitin I'enteniment del tema i, consequentment, I'exposicié del seu punt de
vista a la resta de participants. D’altra banda, es permetra compartir experiéncies

personals durant les intervencions, perd en cap cas aquestes seran obligatories.

3. Posada en practica de la meditacio filosofica.

Finalment, la tercera part del programa consistira a dur a terme I'exercici
propiament. De nou, un cop cada dues setmanes, en sessions de trenta minuts, els
alumnes, individualment, faran els exercicis d’identificacidé, d’analisi i aplicacié
filosofica sobre la tematica de qué tracta el text que el professor ha elegit per aquella
sessi6. Es recomanable que aquests exercicis de meditaci6 filosofica es vagin
anotant en un quadern exclusivament destinat a l'activitat. D’aquesta manera,

'alumne individualment pot fer un seguiment de la seva evolucié personal

Resum de la programacié en

sessions
Activitat de presentacio i Activitat de debats a classe. Posada en practica de la
explicacio del contingut meditacio filosofica.
filosofic.
Els tres primers mesos del Durant dos mesos, (entre 4 i 6 Els darrers quatre mesos,
curs, (entre 7 i 8 sessions sessions aproximadament). (entre 10 i 12 sessions
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aproximadament). aproximadament).

8.1 PRESENTACIO DE LA POSADA EN PRACTICA DE LA MEDITACIO
FILOSOFICA

En sessions d'entre vint i trenta minuts, en un ambient de silenci,
individualment, 'alumne ha de llegir un text elegit pel professor i relacionat amb
I'activitat que es vol dur a terme, i contestar una serie de preguntes contingudes en
tres seccions diferents: identificacio, analisi i aplicacio filosofica. ElI docent cal que
tingui preparades les lectures amb suficient anticipacié per assegurar-se una
seleccido variada i adequada a la tematica que es vol tractar a classe. Un
suggeriment sén les lectures dels llibres de Filosofia 3/18. Aquests existeixen en
diferents nivells de dificultat, des de l'etapa d’infantil fins a secundaria, i s6n una
bona opci6 pel que fet que cada lectura ja esta basada en un fildsof o en una teoria.
D’altra banda, per a batxillerat, es poden escollir fragments d’obres de literatura o,
directament, textos de fildsofs que els alumnes ja coneixen gracies a I'assignatura

de Filosofia.

a) ldentificacié de I'emocié

Pel que fa a la primera fase, 'alumne ha d’identificar el tema i les idees
principals que apareixen al text. Alhora, en relacié amb al contingut, 'estudiant ha de

contestar les seguents preguntes d’identificacio:

1. Que experimenta el protagonista de la historia?

2. He experimentat personalment aquesta emocié (o aquestes
emocions)?

3. En quin context ho vaig viure? Es similar al que apareix al text?

4. Va ser una experiéncia que em va afectar? De quina manera?

5. Queé vaig aprendre sobre mi mateix?
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En aquest procés és necessari fer I'esforg d’elaborar un llistat, el més ampli i
precis possible, anotant totes les sensacions que s’experimentin després de la
lectura.

Molt possiblement, durant aquesta interrogacié, s’obtindran respostes que
tendeixen a ser poc precises i incompletes. Davant aquesta confusio, cal
tranquil-litzar a I'alumne anticipant-li que aquesta indeterminacié és completament
normal. La reflexié sobre el seu significat no correspon a aquesta primera fase de la

meditacio.

b) Analisi de I’emocié

Un cop s’han dut a coneixement les emocions que apareixen al text i les
propies, comenga l'analisi. Aquesta segona part de I'exercici és la que demanda
més concentracié i dedicacio. Ara, 'alumne ha d'elaborar ell mateix preguntes més
especifiques que concretin les respostes de la secciéo d’identificacié. Aquestes

poden ser del tipus:

1. Per qué el protagonista es sent d’aquesta manera? Per qué em sento
jo d’aquesta manera?
2. Com ha afectat al protagonista aquesta experiéncia? Com m’ha afectat

a mi aquesta experiéncia?

Amb aquestes preguntes se cerca que I'alumne, un cop havent identificat les
emocions presents en el text, avalui individualment els motius que poden ser
causants de la seva experiéncia personal. Si I'exercici es fa correctament, aquesta
recerca condueix al subjecte a trobar-se amb tota una série de pensaments, o
creences, que el predisposen a sentir-se d’'una manera. D’altra banda, també cal
tenir en compte que l'analisi del sentit d’'una emocid pot conduir a una experiencia
viscuda que ha afectat per bé o per malament al subjecte que s’examina. Sigui com
sigui, cal individualment elaborar un relat en el qual s'expliquen els motius pels quals

se sent d’'una determinada manera.

34



Es important que aquestes preguntes d’analisi no es facilitin per part del
professor, siné que siguin resultat de 'adequacié analitica que el mateix estudiant va
elaborant depenent dels interrogants que en el moment li vagin sorgint. L’objectiu
final és que cada alumne hagi desgranat tots els elements possibles sobre la
tematica emocional que estigui tractant. En tot cas, per facilitar la posada en practica
de l'exercici, durant les primeres sessions el professor pot dictar als estudiants
possibles preguntes que s’adequin al tema. No obstant aix0, I'objectiu és que a poc
a poc ells mateixos aprenguin a formular-les.

En relaci6 amb aquest darrer punt, cal fer un petit encis al referent cartesia
que s’ha tingut en compte a I'hora d’establir dites fases de la meditacio filosofica. En
el Discurs del metode (1637), Descartes, de manera molt semblant, proposa també
I'establiment de regles per arribar de forma segura a un coneixement determinat.
Aquestes també comprenen una primera fase d’identificacio del que transcorre per
dintre d’'un mateix, i una segona fase de contestacié de la questid, dividint-la en
altres subpreguntes que ajudin a simplificar-la i obtenir un resultat segur i més
exacte. D’altra banda, en la segona fase de la meditacio filosofica, també es fa us de
la tercera i quarta regla cartesiana, doncs I'alumne, ha d’elaborar un relat anant de
les preguntes més simples a les més complexes i, finalment; ha de dur a terme una
revisio minuciosa de tot el procés per assegurar-se que ha contestat adequadament
totes les preguntes que calia fer-se.

Dit aix0, evidentment, tot i que aquesta metodologia és possiblement la més
efica¢ a I'hora d’analitzar qualsevol tematica, el mén emocional és d’'una complexitat
que inclus essent extremadament minuciosos, els resultats mai seran matematics.
Ara bé, pel que fa al treball de la confusié emocional, aquest pareix ser dels

métodes més segurs a seguir.

c) Aplicacio filosofica

Per ultim, en la fase tres, pertoca fer Us de les ensenyances filosofiques que
ens han arribat des dels grecs fins a l'actualitat. Aixi, per exemple, segons la
tematica que tracta el text facilitat pel professor, aquest pot indicar cercar respostes

en un autor concret.
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Aquesta seccidé és molt possiblement la més complicada de dur a terme i
també la més imprescindible.

El motiu pel qual es comenta que és la fase més complicada, es deu al fet
que la seva aplicacio es pretén fer a tots els cursos de secundaria i batxillerat (i si es
pogués comengar abans, també durant els cicles de primaria). La problematica, per
tant, se centra en la programacio i la metodologia que es fara servir per equipar als
alumnes de diferents cursos i nivells amb els materials filosofics idonis que els
permetin trobar solucions clares, entenent alhora el contingut de la questié. Cal que
'estudiant tingui a la seva disposicié un suport fisic, sigui un llibre de text o unes
fitxes, on ell mateix pugui cercar entre les diferents corrents de pensament, aquella
que s’adapti millor a donar resposta a la situacié que presenta I'exercici. Aquest
contingut filosofic que es facilita, per tant, s’ha d'adaptar adequadament al nivell de
dificultat del curs en questio6.

Durant aquesta tercera fase el professor pot aclarir qualsevol dubte que
I'estudiant pugui tenir respecte al contingut filosofic d’'un autor o corrent determinat.
Perd, partint de la nocié que l'exercici de la meditacié és individual, factor que
permet que els estudiants mantinguin un dialeg honest amb si mateixos, I'ajuda del
professor, ha de limitar-se unicament a aclarar el missatge del filosof.

Per ultim, es considera la fase d’aplicacié una part imprescindible del procés
donada la positiva influéncia que el coneixement filosofic pot tenir individualment.
Aixi, en cas de no haver estat capa¢ d’identificar i analitzar certes confusions
emocionals o de pensament, la lectura i comprensié de les ensenyances que
s’aprenen mitjangant aquesta activitat, constitueix una base sodlida des de la qual
evitar caure en futures problematiques que d’aquesta manera han quedat resoltes
anticipadament. A part d’aix0, evidentment també es pot afegir el motiu obvi de la

perspectiva i els recursos que la filosofia aporta a I'alumne sobre I'enteniment propi.

> TREBALL CORPORAL: PROGRAMACIO D’ACTIVITATS

Actualment, en la majoria de centres es dedica una mitjana de dues hores

setmanals a fer esport. D’altra banda, per motiu de la falta de vestidors per
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canviar-se la roba o, en casos menys frequents, per la caréncia de dutxes, en molts
centres aquestes classes es programen fer-se al final de la jornada lectiva. La
combinacié de poca gimnastica i a darrera hora, dificulta significativament
I'aprofitament dels beneficis fisics, emocionals i cognitius de I'esport. Aixi doncs, en
aquesta proposta es planteja augmentar les sessions d’exercici fisic a quatre hores
setmanals, i a fixar la seva imparticié durant la primera, segona o tercera hora del
mati. Aquest lleuger canvi, tot i poc significatiu a primera vista, respon als arguments
que s’han presentat respecte lincrement de les facultats cognitives que
s’experimenten després d’'una sessio d’esport. Si I'objectiu final és aconseguir que
els alumnes millorin el seu rendiment académic, I'ideal és que se’ls faciliti aquest
assoliment programant adequadament el moment del dia en qué I'exercici és més
necessari: €s a dir, abans de comencar les classes magistrals (moment en qué ja es
requereix que I'alumne estigui tranquil, centrat i retenint I'explicacio el professor).

Aquestes quatre hores d’exercici es repartiran en sessions d’'una hora al dia,
deixant-ne un de descans. Cal assenyalar que en molts dels instituts en qué es fan
tres hores d’esport a la setmana, és freqlent que el seu repartiment es faci de tal
manera que I'estudiant acaba fent dues hores un dia, i la tercera hora que queda, un
altre dia. Tot i que aquest plantejament esta prou bé, si el proposit és intensificar
I'exercici en dues sessions, un dia, i alleurerar en una, un altre dia; amb aquesta
gestio, s’estan ignorant els beneficis que menys temps, perd diariament, I'esport
aporta al benestar individual. Aixi doncs, es considera més raonable distribuir les
hores d’exercici de forma més equitativa al llarg de tota la setmana.

D’altra banda, també es proposa combinar exercicis cardiovasculars amb
exercicis de meditacid. L'idoni seria dedicar els primers trenta minuts de la sessi6 a
augmentar les pulsacions amb exercicis cardiovasculars, i acabar la classe destinant
entre quinze i vint minuts a baixar-les. Dit aix0, aixi com els alumnes estan
acostumats a tota classe d’activitats aerdbiques, es té com a important objectiu
aconseguir que els exercicis de respiracidé i preséncia d'un mateix siguin
suficientment variats perqué aquesta part de la rutina no es converteixi en quelcom
monoton i avorrit. Aquesta tasca dependra del professor encarregat en programar i
dirigir les classes. Una opcié assenyada és anar alternant dits exercicis amb la

introduccié de rutines com les que existeixen en ioga, flexibilitat, pilates, etc.
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9. AVALUACIO DELS TRES EIXOS

En aquesta proposta, el terme avaluacié no s’entén en un sentit convencional
de puntuacié individual sobre els continguts assolits en una activitat, sind més bé, un
seguiment positiu o negatiu del seu desenvolupament. D’aquesta manera, tant el
professorat de Filosofia com el d’Educacié Fisica han de fer un informe trimestral
sobre el progrés de les activitats que imparteixen. Els primers duran a terme un
seguiment trimestral de les activitats d’integracié emocional i meditacio filosofica, i
els segons faran mateix amb els exercicis proposats en la sessié de treball corporal.
Aquest informe consistira en la contestacié d’'un formulari unic a tots els cursos

(Annex 1).

> INTEGRACIO EMOCIONAL: AVALUACIO

Una de les problematiques a I'hora d’avaluar i fer un seguiment del
desenvolupament emocional d’un individu és la falta dels mitjans necessaris per
aconseguir-ho. Donat que aquesta area no es deixa quantificar facilment, saber
sobre la maduresa emocional de qualcu esdevé una tasca significativament dificil.
Ara bé, aquesta llacuna també és una oportunitat perqué es proposin i s’apliquin
diferents models practics i, amb el temps, es vagin donant més importancia a

aquells que demostren tenir uns millors resultats.

A) Connexié Emocional

Probablement, dels tres indicadors, aquest és el més dificil de determinar a
I'hora de fer un seguiment de la seva evolucié. Essent el més subjectiu, és també el
més abstracte i complicat de posar en practica. D’altra banda, no és quelcom que
s’aconsegueix de manera immediata, en la majoria de casos s’ha d’ensenyar
educacié emocional durant un periode de temps suficientment ampli per veure
resultats significatius a gran escala. Dit aixd, també és el més revelador dels tres. Es
precisament la subjectivitat d’aquest indicador el que evidencia si les sessions

d’educacié emocional estan tenint un bon impacte.
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B) Expressio Emocional

A diferéncia de la connexié emocional, I'expressid emocional si és un
indicador més facil de reconéixer. S’esta efectuant correctament quan s’és capac de
donar veu i forma a les percepcions que viatgen per la nostra ment. Aixi, per
exemple, I'habilitat de preguntar-se per la consisténcia d’'una idea, analitzant els
pros i els contres que aquesta presenta, i arribant a una conclusié sobre si acceptar,
modificar o, directament, rebutjar el pensament; és una mostra de qué I'alumne ha
estat capag¢ d’assolir correctament I'objectiu de I'expressid emocional. Aixi, les
activitats d’expressié emocional estan tenint un resultat favorable si, per exemple,
tant a les sessions de seguiment a classe com a les d’aprofundiment a les tardes,
els alumnes cada cop es senten més comodes i animats a compartir experiencies

de tematica emocional amb els companys.

C) Contribucié emocional
Dels tres indicadors de maduresa, aquest és el més senzill d’avaluar. El seu
seguiment es basara en valorar I'impacte comunitari dels projectes que es duen a

terme mitjangant un informe que també s’entregara a final de cada trimestre.

> MEDITACIO FILOSOFICA: AVALUACIO

Donat que aquesta és una activitat que es divideix en tres parts o fases:
explicacié del contingut filosofic, els debats a classe i I'exercici de la meditacio
filosofica, el seguiment trimestral sera sobre la fase o fases que hagin format part
del trimestre en questio.

D’altra banda, de les tres parts de l'activitat, la més facil de valorar és
probablement les activitats de debat. En aquestes, la participacio, el treball individual
de cada alumne, el progrés de les conversacions.., son indicadors quantificables.
Ara bé, I'avaluacio de tant la primera part d’explicacio, com I'exercici de meditacio
filosofica, és una valoracid més complicada de fer. En aquestes fases, la valoracio

haura de ser subjectiva.

39



> TREBALL CORPORAL: AVALUACIO

Sota el criteri que les sessions han de comengar amb activitats
cardiovasculars i acabar amb exercicis de relaxacio, sera competencia del professor
d’Educacié Fisica programar el contingut de les activitats. D’aquesta manera, hi
haura suficient flexibilitat perqué el mateix docent pugui comprovar els efectes dels

exercicis escollits a fer cada trimestre, i canviar de rutina si és necessari.

10. LOGISTICA

Pel que fa a l'organitzacié logistica de la proposta didactica, cal tenir en
compte tres factors necessaris per fer-la possible: les assignatures a les quals
afecta la proposta, la contractacio de més personal docent i I'obertura del centre en
horari de tardes.

Es planteja sumar entre una i dues hores setmanals més a la materia
d’Educacié Fisica amb I'objectiu d’arribar a les quatre hores a la setmana. Aquesta
ampliacié d’horari afecta la reduccié d’'una o dues hores d’una altre materia. A més,
la peticid que aquestes hores d’esport es facin entre les tres primeres sessions del
mati, també és quelcom a tenir en compte pel que fa a I'organitzacié de la resta
d’assignatures. D’altra banda, aixi com a batxillerat es assequible anar alternant
setmanalment trenta minuts de sessidé grupal de seguiment i trenta minuts de
meditacio filosdfica, a ESO la situacid és més delicada. Es necessitaria també
ampliar una hora extra a I'assignatura de Valors Etics.

Finalment, la contractaci6 de més professors és un punt clau d’aquest
plantejament didactic. Existeix I'opcio, per exemple, que el centre contractés a
professors que prefereixen treballar a mitja jornada. Dit aixd, aquesta contractacié
significaria rebre més finangament per part de I’Administracié. Per ultim, el centre ha
d’estar obert a les tardes i oferir la possibilitat, als alumnes que ho sol-licitin, de

participar en les dites sessions individuals d’expressioé o contribucié emocional.

Resum de I’organitzacio
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1. Sessions grupals

Integracié Emocional

2. Sessions individuals

3. Sessions de

contribucio

Sessions de seguiment:

ocuparan una sessié cada dues
setmanes, (alternant-se amb les
sessions de meditacio filosofica)
durant 30 minuts de
I'assignatura de Valors Etics a
ESQ, i Filosofia i Historia de la

Filosofia a batxillerat.

Sessions d’aprofundiment:

seran en horari no lectiu i amb
la possibilitat de fer-ne dues d'1
hora mensualment. Necessita

professor en horari de tardes.

En horari no lectiu i amb la

possibilitat de fer-ne una (o

més, segons la disponibilitat
de cursos) setmanalment d’1
hora. Necessita professor en

horari de tardes.

En horari no lectiu i amb la
possibilitat de fer-ne una (o
més, segons la disponibilitat de
projectes) setmanalment d’1
hora. Necessita professor en

horari de tardes.

Treball Corporal

Es fara 1 hora d’esport, quatre dies a la setmana.

Aquestes sessions s’impartiran durant la primera, segona o tercera hora del mati; i afectaran a

I'assignatura d'Educacio Fisica.

1. Sessions Explicatives

Meditacié Filosofica

2. Sessions de Debat

3. Sessions de Meditacio

filosofica

Aquesta primera fase es fara
aproximadament durant els
primers tres mesos del curs

lectiu. Es fara una sessio6 cada
dues setmanes (alternant amb
les sessions grupals de

seguiment) que ocupara 30

Aquesta primera fase es fara
aproximadament durant els
dos mesos seguents del curs
lectiu. Es fara una sessio cada
dues setmanes (alternant amb
les sessions grupals de

seguiment) que ocupara 30

Aquesta primera fase es fara
aproximadament durant els
darrers tres mesos del curs

lectiu. Es fara una sessio6 cada
dues setmanes (alternant amb
les sessions grupals de

seguiment) que ocupara 30
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de l'assignatura de Valors de l'assignatura de Valors de l'assignatura de Valors

Etics a ESO, i Filosofia i Etics a ESO, i Filosofia i Etics a ESO, i Filosofia i
Historia de la Filosofia a Historia de la Filosofia a Historia de la Filosofia a
batxillerat. batxillerat. batxillerat.

CONCLUSIONS

1.- S’entén per mén emocional alldo que en filosofia s’ha estudiat i denominat, durant
segles, el mon interior o «interioritat». Actualment s’atribueix a [I'activitat del
neocortex o «cervell de la racionalitat» i de I'amigdala, «cervell emocionaly, la
capacitat de fer aparéixer en lindividu una ampliacié de les seves percepcions
emocionals. Ara bé, I'enteniment de la naturalesa de les emocions i la seva gestio

€s una tematica diferent de la fisioldgica, ampliament treballada en filosofia.

2.- El vigent plantejament educatiu atorga al treball cognitiu un protagonisme que
arriba a ser contraproduent. Amb un excés d’hores dedicades exclusivament al
treball intel-lectual, I'estudiant no esta en la predisposicié adequada per aprofitar al
maxim les explicacions que es fan a classe. Per aquest motiu es reclama la
presentacio d’'un nou programa educatiu que permeti als alumnes tenir una
saludable experiéncia educativa amb ['equilibracié del treball cognitiu, fisic i

emocional.

3.- Es consideren les matéries de Filosofia i Educacié Fisica arees educatives a les
quals cal donar més protagonisme per assolir els resultats emocionals i de benestar
que s’esperen aconseguir. Per una banda, la seva eleccié respon al bagatge
d’estudi i gesti6 emocional que existeix en Filosofia i, per laltra, els efectes
fisiologics sobre el benestar emocional que s’assoleixen a través de I'activitat fisica;

tant amb exercici cardiovascular com amb exercicis de respiracio i relaxacio.

4.- Com a possible plantejament didactic, es proposen tres eixos a treballar

conjuntament: la integracié emocional i meditacio filosofica en les assignatures de
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Filosofia, i el treball corporal en Educacié Fisica. Tot i poder-ne destacar d’altres, es
considera que aquests tres abasten un gran nombre de necessitats emocionals,
entre les quals s’inclouen les seguents: connexio, expressio i contribucié emocional
pel que fa a I'eix d’integracié emocional. Coneixements sobre la naturalesa de les
emocions, posada en comu i introspeccié reflexiva en la meditacié filosofica. |

finalment, benestar emocional resultes del benestar fisic en I'eix de treball corporal.

5.- Cada eix compta amb un disseny d’activitats que es programen tant en horari
lectiu com no lectiu. Aixo fa necessaria una distribucié horaria diferent de la vigent,
que compti amb una disminuciéo d’'una hora a les matéries que actualment en fan
quatre, i un augment d’'una o dues hores a les assignatures a les quals se’ls hi
incorporen aquestes activitats. Aixi, es planteja afegir una hora setmanal a la
matéria de Valors Etics, i entre una i dues hores a Educacié Fisica (depenent de si

en el centre en fan dues o tres hores).

6.- Finalment, s’insisteix en la necessitat d’obrir els centres educatius a les tardes
perque els alumnes, sota el control i la direccié d’un professor tutor, puguin emprar
aules especifiques per dur a terme activitats d'aprofundiment en diferents arees del
treball emocional, com l'artistic, d’expressio, de contribucio..., a més d’organitzar
sessions de divulgacié emocional convidant als centres a experts en el camp. D’altra
banda, pel que fa a aquest punt, es planteja una contractaci6 de més personal

docent.
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ANNEXOS

Annex 1: model de formulari d’avaluacid

PUNTUACIO OBSERVACIONS
(d’1 a 5 punts)

PLANIFICACIO |
ADAPTACIO

. Concrecio de les
activitats
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2. Compatibilitat amb
la programacio de
I'assignatura

3. Aportacié de les
activitats a
I'assignatura

TREBALL A L’AULA

4. Participacio

5. Clima al'aula
durant les activitats

6. Impacte de les
activitats




