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RESUM

L'ensenyament de la Intel-ligéncia Emocional a les aules s’ha de treballar de manera
transversal. El programa que es presenta al Pla d’Acci6 Tutorial esta enfocat a ser
emprat per part de tot I’equip docent, de tal manera que treballant juntament amb 1’equip

d’orientaci6 s’aconsegueixi una millora dels rendiments acadeémics.

Per aquest programa, proposat per a un nivell curricular de 4t d’Educacié Secundaria
Obligatoria, s’han emprat activitats i dinamiques de psicologia positiva, escala de

provencio 1 mindfulness.

L’objectiu principal és aconseguir a I’aula una millora dels resultats académics, sense
oblidar que per aix0 cal assolir una cohesié de grup i gestiéo d’emocions, crear un bon
ambient d’aula que permeti arribar a un aprenentatge significatiu de tot I’alumnat i donar
eines per gestionar 1’estrés 1 els moments critics als que s’enfronten els nostres joves en
una epoca de tants canvis i decisions. Una major consciencia del que podem sentir

provoca una major empatia cap als altres.
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1. INTRODUCCIO.

A través d'aquest treball es presenta un pla que permet fer de l'accio tutorial
una eina especifica per millorar I'aprenentatge significatiu i, a conseqiéencia

d'aixo, I'éxit académic de I'alumnat.

El programa esta format per tres grans blocs dels quals s'ha extret el programa
d'activitats i dinamiques per aconseguir una millora socioemocional de
l'alumnat. Per una banda, es treballa la psicologia positiva a través del
programa Aulas Felices amb el qual es busca potenciar que els alumnes
despleguin al maxim els seus aspectes positius i les seves fortaleses. Es el
primer pas per aconseguir un benestar present i futur de I'alumnat. Afegint les
dinamiques proposades per I'Escala de Provencié de Cascén, es treballa la
cohesid de grup i un bon clima d'aula que afavoreix les relacions cooperatives
entre I'alumnat i I'aprenentatge a tractar i solucionar malentesos abans que es
crei un conflicte a l'aula. Finalment, amb la introduccié del Mindfulness se cerca
cultivar I'atencio plena, la gestié de les emocions davant situacions que puguin
desencadenar estrés i donar eines per a un bon desenvolupament social i

emocional.

La motivaci6 que m'ha portat a fer aquest treball ha sorgit del que he pogut
observar a les practiques al centre IES Blanca Dona. A moltes de les aules vaig
poder observar la falta de cohesid de grup (en molts casos diferenciat
fisicament en com es col-loquen a l'aula), un gran nivell d'absentisme en
epoques d'examens per falta d'organitzacié i mala gestido de l'estrés, poca
motivacié cap a la idea d'estudiar i en alguns casos falta d'empatia entre

alumne-alumne i alumne-docent.

El programa s'inclou dins el Pla d'Accié Tutorial i no només esta enfocat per ser
utilitzat pels tutors, sind que és una eina enfocada a ser usada per I'equip
docent del centre. Per aconseguir una millora de les relacions socials i de la

gestidé de les emocions de l'alumnat, és essencial que hi hagi una participacio



consensuada per part de tots els docents, on tothom cerca assolir uns objectius

comuns.

Aquesta proposta de Pla d'Accid Tutorial pretén ser un primer esglad necessari
per introduir la importancia de I'ensenyament de la intel-ligéncia emocional a tot

el centre.

2. MARC TEORIC.

2.1. Lalntel-ligéncia Emocional (IE).

Els adolescents es troben que als centres han de lluitar per I'éxit académic i al
mateix temps han d'aprendre a conviure amb els seus iguals i ser part activa
del seu aprenentatge, per tant, aixd0 implica que han de regular les seves
emocions constantment i han d'aprendre estrategies pel seu aprenentatge diari.
A més a més, a aquesta época plena de canvis tant fisics com psicologics, ens
podem trobar a les aules un conjunt d'alumnes amb una alta IE compartint
aules amb altres amb una baixa IE. Aquest fet, comporta un gran repte pels
docents per tal d'intentar equilibrar la balanga i aconseguir que els grups siguin
cohesionats i tan homogenis com sigui possible, de tal manera que tots puguin

aconseguir els millors resultats dels processos d'ensenyament-aprenentatge.

Per aconseguir un equilibri de tots aquests fronts i que els alumnes aprenguin a
gestionar les seves emocions, ens basem en activitats i dinamiques
d'intel-ligéncia emocional. La teoria de Daniel Goleman (1996) defineix la
intel-ligéncia emocional com la capacitat per conéixer i manejar les emocions,
controlar la motivacid, reconeixer les emocions dels altres, tolerar les pressions

i frustracions, adoptar una actitud empatica i manejar les habilitats socials.

Per altra banda, Thorndike (1920) defineix la IE com "la capacitat de
comprendre i gestionar a homes i dones, nens i nenes, per actuar saviament en
les relacions humanes" (p.228). Mentre que, Salovey i Mayer la defineixen com

"la capacitat de controlar els sentiments i emocions propis i dels altres,



discriminant-los i utilitzant aquesta informacié per guiar el pensament i les
accions" (1990;p.189)

La intel-ligéncia emocional inclou dos grans capacitats de I'ésser huma: la
intel-ligéncia intrapersonal i la interpersonal. La primera es defineix com la
capacitat que té un de conéixer-se, de tenir autodomini, autoestima,
autodisciplina i amor propi, per tant, la combinacio i equilibri d'aquests elements
porta a la motivacié académica, l'autoconcepte i I'autonomia. Totes aquestes
capacitats que comporta la intel-ligéncia intrapersonal estan en ple
desenvolupament i creixement, en consequéncia, com més es treballin i
s'estimulin aconseguirem els millors resultats individuals de cada un dels

alumnes.

Per altra banda, la intel-ligéncia interpersonal implica la capacitat per entendre
els sentiments, les emocions i comportaments de la resta, aleshores, si la
desenvolupem aconseguim persones amb major empatia i millors habilitats
socials. (Ariza-Hernandez, 2017). En treballar amb adolescents, els quals sén
adults en potéencia, és essencial treballar aquestes intel-ligéncies per
aconseguir adults més segurs, independents, sensibles i amb capacitats per

resoldre adversitats.

Actualment, ens trobem en un procés de canvi de llei educativa i de cara al curs
vinent es comenca a implantar la LOMLOE, la qual es caracteritza pel pes que
tenen les competéncies en vers els sabers basics. Tots aquells alumnes que
tinguin un déficit competencial amb expressio, comprensid o regulacid
emocional ho tindran més complicat per treure bons rendiments académics a
les activitats més practiques, és a dir, a aquelles activitats on les relacions
socials-emocionals tenen més protagonisme. Aquest és un altre motiu per tenir
aquest objectiu de millora de la IE en compte, perqué ens trobem en un
moment de desenvolupament personal dels alumnes els quals estan a la
cuspide del desenvolupament de la seva personalitat. (Aprendemos juntos,
2018)



Per millorar els resultats académics farem servir un programa amb activitats i
dinamiques enfocades a millorar la gestié de l'estrés i les relacions socials dins
l'aula. Si aconseguim millorar aquests dos factors, el primer més individual i el
segon de manera grupal, tindrem alumnes que saben gestionar el seu temps i
autoregular-se i, a més a més, preparats per viure en una societat en la qual
ens toca socialitzar a cada pas de la nostra vida. Al cap i a la fi, cada aula és
una petita societat tancada en 4 parets i en aquelles que no hi ha una bona

cohesi6 grupal el que trobem son continus problemes entre I'alumnat.

El treball socioemocional ha de ser un apartat més a treballar per tots els
docents de manera transversal a les aules, d'aquesta manera es milloren les

competéncies i afavoreix un aprenentatge significatiu per tot I'alumnat.

2.2. Programes emprats per treballar la IE.
2.21. Aulas Felices.

Un dels programes que s'han emprat per triar activitats que millorin les
relacions socials entre l'alumnat i aprenguin a gestionar l'estrés és el Programa
Aulas Felices, que es basa en la psicologia positiva per capacitar als nens i
adolescents a desplegar al maxim els seus aspectes positius, les fortaleses
personals i potenciar el seu benestar present i futur.

El corrent de la psicologia positiva va néixer a EEUU l'any 1998 i es defineix

com l'estudi cientific del funcionament huma optim.

Les caracteristiques basiques del programa Aulas Felices (2010) sén les

seguents:

- Es un model integrador que permet potenciar el desenvolupament
personal i social de I'alumnat.
- Unifica i estructura el treball que, en l'actualitat se esta desenvolupant a

les escoles entorn a I'Accié Tutorial, I'Educaci®¢ en valors i les



Competéncies basiques relacionades amb el desenvolupament
personal, social i aprendre a aprendre.

- Els dos conceptes rellevants que es desenvolupen dins de la Psicologia
Positiva son l'atencié plena i les 24 fortaleses personals. La primera
potencia actituds de plena consciéncia i autocontrol que permet
capacitar als alumnes per desenvolupar les 24 fortaleses personals

(Peterson i Seligman, 2004).

El que es vol aconseguir és que els nostres alumnes siguin més autonoms,
més resolutius per mourer-se en el mén que els rodeja, i en definitiva, més

felicos.

El programa compta amb una visio integradora i esta adaptat a la realitat del
sistema educatiu actual d'Espanya, ja que esta dirigit al desenvolupament de
les Competéncies Basiques, de les quals aborda especificament tres d'elles
(Arguis et al, 2010):

- Autonomia i iniciativa personal

- Competéncia social i ciutadana, i

- Competéncia d'aprendre a aprendre.

Es imprescindible adoptar mesures per a un desenvolupament equilibrat de les

Competéncies Basiques als centres educatius.

El principal objectiu és elaborar un programa d'intervencié educativa que
garanteixi el ple desenvolupament de les Competéncies relacionades amb el
desenvolupament personal i social de I'alumnat, al mateix temps que és un
model integrador on es pot relacionar i treballar els aspectes vinculats amb

I'accio tutorial i 'Educacio en valors.

Seligman (2002) és un dels referents fonamentals dins de la Psicologia
Positiva. Ell distingeix tres aspectes que estan totalment lligats dins del

concepte de "felicitat":



La vida plaent: experimentar emocions positives, centrades basicament
en plaers de tipus sensorial i emocional i que son efimer i dependents de
circumstancies externes.

La vida compromesa: és el resultat d'utilitzar les fortaleses personals per
obtenir nombroses gratificacions en els principals ambits de I'existéncia.
La vida significativa: consisteix en emprar fortaleses i virtuts
caracteristiques al servei d'algu que transcendeixi a la nostra persona i

ens faci trobar sentit a la nostra vida.

Per Seligman, cap dels tres aspectes s'ha de rebutjar, perd considera que els

que més ens fan sentir bé és si ens esforcem amb potenciar la vida

compromesa i la vida significativa.

Recentment, Seligman (2011) ha afegit dos nous elements al seu model de

benestar: les relacions interpersonals i els éxits.

Aquest nou model el denomina PERMA, que és un acronim derivat de les

inicials amb angles dels seus cinc components:

Positive emotions
Engagement
Relationships
Meaning

Achievements

La felicitat és una actitud interior del ésser huma i, a més a més, és educable,

ja que implica un procés de canvi i autodesenvolupament personal. A la

proposta d'aula es plantegen activitats d'aquest programa al llarg dels tres

trimestres per aconseguir que els alumnes adoptin aquesta actitud en el seu dia

a dia.



2.2.2. Escala de Provencio de Cascon.

Cascon utilitza el terme provencio, inspirat per J. Burton, com una explicacié
adequada del conflicte, un coneixement dels canvis estructurals necessaris per
eliminar les causes i una promocio de condicions que crein un clima adequat i
afavoridor d'unes relacions cooperatives que disminueixen el risc de nous
conflictes, aprendre a tractar i solucionar els malentesos abans que arribin a
una situacio critica. Aleshores si ho traslladem a les aules, vol dir intervenir en
el conflicte en els seus primers estadis, és a dir, abans que arribi el moment de

crisis on ja resulta més complicat resoldre'ls . (Cascon,sf, 15)

Segons Cascon al seu llibre Alternativa del Juego és important que a les aules
es treballi seguint I'escala, ja que totes les persones i els grups tenen un procés
igual que l'educacié per la pau i la resolucié de conflictes, aleshores, és
essencial seguir cada un dels esglaons perqué cada un d'aquests esta basat
en la construccio dels anteriors. Com a docent és molt dificil tractar problemes
de comunicacio, presa de decisions o resolucié de conflictes si abans no s'ha
construit un grup cohesionat i, per tant, pot donar lloc a situacions complicades

dins l'aula o a dificultats en I'atenci6 del grup classe. (1990, p.10)

Al seguent quadre es veu reflectida en forma d'escala, a la part esquerra, el
que es treballa amb els alumnes i, a la dreta, les implicacions que té per al

professorat:



Imatge 1

Escala de Provencié i condicions per a la seva implementacio

Calmar

RESOLUCION DE | Analizar
CONFLICTOS | Visualizar

Buscar soluciones

MEDIAR

Juegos
COOPERACION | Deportes VALORES
Danzas,...

COMUNICACION | Precision lenguaje ORGANIZAR
Canales de comunicacion

EFECTIVA/ LA ESCUELA/

CONSENSQ | EScuchaactiva CLASE
Toma de decisiones: consenso

Presentacion
HACER | Conocimiento ACTITUD
GRUPOQ | Aprecio DEL/A
P EDUCADOQR/A

Confianza

Aixi veiem que les habilitats a treballar citades per Cascon (2001) son:

1. Crear un grup d'ambient d'estima i confianca: Les persones tenen les
necessitats basiques de pertanyer a un grup i el d'identitat, és a dir, la
necessitat de sentir que formen part d'un grup i que son valorats i
acceptats tal com sén. Per tant, a aquest primer esglad es portaran a
terme jocs de presentacié i coneixement que tenen com a objectiu crear
grup, buscant afinitats i cohesio.

2. Afavorir la comunicacio: El dialeg és la millor eina per resoldre conflictes
de forma no violenta. S'ha de treballar I'escolta activa i fomentar tots els
canals de comunicacio per establir un codi comu per al grup classe, de
tal manera que mai es dona res per suposat sind que sempre verifiquem
que realment ens estem entenent.

3. Presa de decisions per consens: Canviar la practica de la votacié per
majoria i aprendre a prendre decisions en les quals tots els alumnes han

tingut l'oportunitat d'expressar el que senten, donar la seva opinio i


https://pacoc.pangea.org/documentos/educarenyparaelconflicto.pdf

reflexionar perqué han pres la decisio triada ajuda a la potenciacié de
I'empatia, la tolerancia i I'esperit critic.

Treballar la cooperacié: El treball en equip fomenta el respecte i la
solidaritat dels alumnes, tenen un propodsit comu que els motiva i han

d'unir les seves forces per aconseguir-lo.

Potenciant aquestes habilitats es fomenta la cohesié grupal, un bon clima a

l'aula i el benestar dels alumnes que la conformen, aleshores, no només

aconseguim un espai on poder aprendre i tenir millor rendiment académic, sin6

que suposa una externalitat positiva per al benestar de tota la societat en el seu

conjunt. A més a més, aconseguir un sentiment de comunitat preveura

conflictes i malestars a l'aula.

Taula 1

Escala de Provencié de Cascon

PRESENTACIO

COOPERACIO

COMUNICACIO
CONFIANGA
APRECI
CONEIXEMENT

Taula d’elaboracioé propia

Aquesta escala és la que ens guiara al llarg dels trimestres:

Al primer trimestre es proposen dinamiques de presentacio i
coneixement i apreci.
Al segon trimestre es continua treballant I'apreci i la confianga.

Al tercer trimestre la comunicacié i la cooperacio.



2.2.3. Educacio Mindfulness.

Segons Morivas et al. (2012) el terme Mindfulness significa posar atencié de
manera conscient a I'experiéncia que estem vivint en el moment present amb
curiositat, interés i acceptacié. La Introduccié al mén occidental va ser el 1978
per part de Jon Kabat-Zin a la Universitat de Massachusetts amb un programa

dedicat a millorar la gestio de I'estrés i el dolor cronic.

Un dels referents tedrics d'aquesta proposta d'aula és de Daniel
J.Rechtschaffen i en concret el seu llibre Educaciéon Mindfulness, on mostra
que l'estrés té efectes negatius sobre cervells en ple desenvolupament i facilita

eines, tant per professors com alumnes, per aprendre a gestionar-lo.

La definici6 de Mindfulness amb la que aquest autor es basa és exercitar el
muscul que aporta equilibri emocional practicant estar present i cultivant la
consciéncia del moment, sense judicis de valor, per aprendre amb el temps a
equilibrar les emocions davant de factors que desencadenen estres.
(Rechtschaffen, 2014)
Aquesta definicié es basa en les idees de la pionera en I'Aprenentatge Social i
Emocional (ASE), Linda Lantieri. Segons aquesta autora citada a l'article La
inteligencia emocional: repercusiones en el ambito educativo (Carazo Zafra,
2010). Les eines que necessita un estudiant per ser efectiu i tenir un bon
desenvolupament social i emocional sén les seguents:
1. Autoconsciéncia: reconeixement de les propies capacitats, punts forts,
emocions i valors.
2. Autocontrol: Saber manejar les emocions i els comportaments d'un
mateix.
Consciéncia social: Tenir empatia amb els altres.
Habilitats en les relacions: Tenir capacitat per relacionar-se positivament,
treballar en equip i resoldre problemes.
5. Presa de decisions responsables: Tenir consciéncia sobre la conducta

social i personal.
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Daniel J. Rechtschaffen, aboga que les escoles s'han de canviar des de dins,
ensenyant als nens i a les nenes a conéixer-se, autoregular-se, gestionar els
conflictes quotidians, afrontant reptes, relacionant-se harmoniosament amb el
mon i valorant la vida. Amb la practica del Mindfulness agafen consciéncia dels
mecanismes fisioldgics, emocionals i psicologics que condicionen a l'ésser

huma dia a dia, aleshores, som més conscients i responsables.

Per poder fer un treball de les emocions de manera efectiva i profunda, el que
hem d'aconseguir és crear un bon clima d'aula que permeti posar atencié plena
a les emocions. La finalitat d'aquest treball esta enfocada a la gestié de I'estrés
mitjangant la practica del control de la respiracio i presa de consciéncia de

I'emocionalitat.

3. ESTAT DE LA QUESTIO.

3.1. Intel-ligéncia Emocional i rendiment académic.

Hi ha moltes linies d'investigacid sobre els beneficis de tenir un alt nivell de IE,
encara que el que volem veure en aquest treball és la correlacioé positiva entre
IE, aprenentatge i rendiments academics.

Es poden trobar molts d'estudis en qué es demostra com uns alts nivells de IE
en el context educatiu porta a I'éxit académic i a una millor adaptacié social
dels estudiants, sempre tenint en compte la importancia de la cognicio en el
rendiment de l'alumnat. No obstant, esta demostrat empiricament que aquesta
cognicid no és suficient i que les competéncies emocionals influencien tant en
el rendiment académic com en |'ambit social.

La majoria dels estudis realitzats demostren la relacid existent entre IE i éxit
académic, igual que la relaci6 entre |IE i competéncia social

(Fernandez-Berrocal & Extremera, 2006)
Les habilitats emocionals poden contribuir a I'adaptacio social i académica de

diverses maneres; per una banda, com facilitador del pensament, ja que el

treball cognitiu implica la capacitat de regular les emocions per tal d'afavorir a la

11



concentracio, la impulsivitat i la gestié de l'estrés i, per tant, produeix un
increment en la motivacio intrinseca de l'estudiant per realitzar alld que es
demana al centre (Maestre, 2006.); per altra banda, la IE pot influir sobre el
rendiment académic donant avantatja a I'alumnat emocionalment competent en
certes assignatures relacionades amb I'afecte, com pot ser l'art, la literatura,
etc. (Petrides, Frederickson & Furnhan, 2004)

Un estudi realitzat amb estudiants de nacionalitat australiana per Schuttle,
Malouff, Hall, Haggerty, Cooper Golden y Dornheim (1998):"Development and
validation of a measure of emotional intelligence" confirma que les altes
puntuacions en intel-ligéncia emocional al principi del curs escolar es
correlacionaven positivament amb la nota mitjana de l'alumnat en finalitzar

I'any.

Montalvo (2015) en el seu estudi fet a estudiants d'infermeria va concloure que
els/les alumnes emocionalment intel-ligents, generalment, tenen millors nivells
d'ajust psicologic i benestar emocional, presenten un millor rendiment académic

i poden afrontar millors situacions d'estrés.

En definitiva, es pot afirmar que existeix evidéncia empirica del rol que juguen
les emocions en el rendiment académic de l'alumnat i com la IE influeix de
forma directa i indirecta en diverses arees de funcionament, contribuint al

benestar i a I'adaptacié de l'estudiant al sistema educatiu. (Jiménez, 2009)

4. PROPOSTA D’AULA.

4.1. Justificacio de la proposta.

El Decret 34/2015, de 15 de maig pel qual s'estableix el curriculum de
I'Educacié Secundaria Obligatoria a les llles Balears, exposa el fet de contribuir
al desenvolupament emocional dels adolescents, aixi com el seu
desenvolupament fisic, intel-lectual i social, i la importancia, en forma

d'objectius, d'atendre a cadascun d'aquests aspectes personals.

12



La finalitat d'aquesta proposta didactica és que a través del treball de la IE,
educacio positiva i cohesié de grup millorin les relacions socials (dins i fora de
l'aula) i que l'alumnat pugui adquirir eines per a la gestié de l'estrés. Com a

consequéncia millorara el clima d'aula i amb aixo l'aprenentatge de I'alumnat.

La proposta és presentara als docents de manera virtual a la plataforma de
I''ES Blanca Dona. La temporalitzacié del programa es dividira per trimestres. A
cada taula, seguidament descrites, apareixen especificades les sessions,
activitats, documents de referéncia, localitzacié de les referéncies, duracié de
les activitats i objectiu de cada una de les activitats proposades. A continuacio,

podran trobar explicades exhaustivament cada una de les sessions.

Al resum de cada una de les sessions trobaran: 'activitat a dur a terme, els
objectius especifics a aconseguir i el desenvolupament de cada una de les

activitats junt amb la seva avaluacio posterior.

La mateixa proposta que es presenta de manera virtual estara impresa i a

I'accés de tot el claustre al Departament d'Orientacié.

4.2. Contextualitzacio.

La proposta que es presenta esta plantejada per al curs 2022/2023 i destinat a
l'alumnat de 4t ESO de I'lES Blanca Dona. A aquest institut hi ha diverses linies
de cada nivell i, a més, cada any el centre rep noves incorporacions d’alumnat,
aleshores, és important que es portin a terme activitats i dinamiques enfocades
a cohesionar el grup per aconseguir gestionar les diverses emocions que
sorgeixen en els nostres joves i no perdre de vista I'objectiu de millora del

rendiment académic.

Aquesta proposta esta inclosa dins el Pla d'Accidé Tutorial (PAT) on es
presenten una guia d'activitats per portar a terme a les tutories i altres sessions
de diferents membres de cada equip docent, sempre tenint en compte que no
totes es podran dur a terme, ja que en moltes ocasions les sessions de tutoria
s'hauran de fer servir per a tractar o solucionar temes del dia a dia, organitzacio

de jornades de centre com per exemple sortides, diades,... o altres punts
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necessaris que requereixi lI'alumnat. Amb tot i aixd, es proposen activitats per
cada una d'elles i és ressalten aquelles que es consideren que sén essencials
per dur-se a terme durant el trimestre, d'aquesta manera aconseguirem millorar
les relacions socials i els alumnes aprendran a gestionar l'estrés, i aixi,
aconseguint millorar el seu rendiment académic (gesti6 del temps,
qualificacions, plena atencid6, major capacitat de concentracio, reduir

I'absentisme,...).

4.3. Objectius generals i especifics.

Com ja s'ha esmentat, l'objectiu general és aconseguir que els alumnes
assoleixin una millora en el seu rendiment académic, i per arribar a aquest
objectiu portarem a terme un programa d'activitats amb el que treballarem la
gestié de les emocions, I'estres i dinamiques per millorar la cohesié grupal a

l'aula.

La temporalitzacié d'aquest programa és essencial per anar assolint objectius
especifics a cada trimestre, de tal manera que a final de curs:

- Es vegi un canvi i una millora dels resultats académics

- Un vincle fort entre els alumnes i amb el docent

- Una classe que treballa bé amb qualsevol membre del grup, sense

alumnes que es trobin apartats.

- Respecte entre ells i un nivell de participaci6 alt a 'aula

- Un nivell d’atencio alt durant les sessions, maximitzat

- Complicitat entre I'alumnat que els permet identificar les emocions dels

altres i d’'un mateix.

Primer trimestre

A l'inici de curs és important treballar la cohesié de grup, és a dir, que els

alumnes es coneguin entre ells i connectin.

L'IES Blanca Dona és un centre amb moltes linies per curs. Cada any hi ha

canvis entre els grups que conformen les classes, per equilibrar el nivell. Per
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tant, totes les novetats que es troben al comengcament de curs com poden ser
alumnes nouvinguts, els canvis esmentats entre els grups, la desconnexié
estiuenca, el repte del nou curs, conéixer el nou equip docent, etc, fan que els
objectius que es proposen a continuacio siguin essencials pel bon enfocament

del curs.

Objectius especifics pel primer trimestre:
- Conéixer els noms dels companys i descobrir aspectes de la seva
personalitat
- Afavorir un clima positiu i consciéncia dels membres de la classe
- Reforgar I'atencio i la regulacié emocional
- Fomentar la cohesio i I'autoestima
- Crear un clima de sintonia afectiva

- Objectius especifics pel primer trimestre:

Seqgon trimestre

A la segona part del curs, les activitats van més encaminades a gestionar les
emocions i I'estrés i les dinamiques es caracteritzen per potenciar l'estima i la
confianga entre I'alumnat. En aquest trimestre, com ja hem treballat la cohesié
de grup i el bon clima a l'aula, comencarem a introduir activitats de mindfulness.
Es considera molt important que hi hagi confianga per iniciar activitats que
requereixen tancar els ulls i treballar amb la respiracié per controlar i gestionar

emocions.

Objectius especifics pel segon trimestre:
- Desenvolupar confianga al grup
- Formacio d'una base de seguretat i consciéncia dels sentiments
- Desenvolupar estratégies per afrontar situacions dificils o doloroses
- Aprendre a planificar-se el treball
- Adquirir autonomia per a I'aprenentatge

- Aprendre técniques de relaxacio
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Tercer trimestre

A l'Ultim trimestre, els alumnes ja han viscut molts moments junts,
probablement sigui el moment de viure el viatge de fi de curs i es troben a la
recta final de I'ESO i les primeres decisions de futur: seguir estudiant o sortir al
mon laboral, decidir el batxillerat o la formacié professional,... Amb el treball
previ realitzat als altres trimestres, la proposta que es planteja va enfocada a
potenciar el que s'ha anat construint i extreure els seus fruits. Les dinamiques
cerquen millorar la comunicacio entre els alumnes, l'escolta activa és molt
important per evitar malentesos i prevenir conflictes a l'aula. Amb una alta
participacido dels alumnes, les activitats plantejades ajuden a conéixer els
diferents punts de vista dels companys i a respectar les opinions dels altres. A
més a més, es treballen les emocions destructives i es donen eines de com
transformar-les, d'aquesta manera poden usar-les de cara a l'estrés que solen

generar els examens de final de curs o la presa de decisions per al futur.

Objectius especifics pel tercer trimestre:
- Fomentar la participacio de tot el grup en un treball comu
- Estimular la comunicacio i reflexié grupal. Fomentar el treball cooperatiu
- Aprendre a concentrar-se en I'essencial a I'hora de prendre decisions
- Aprendre a fomentar la felicitat i una actitud mental positiva
- Exercitar I'actitud d’escolta i comprensié de 'altre/a

- Cultivar la regulacié emocional adquirint consciéncia de les emocions.

4.4. Activitats per portar a terme la proposta.

El programa es presenta al PAT i esta format per un conjunt d'activitats i
dinamiques centrades a millorar les relacions socials entre els alumnes, per tal
d'aconseguir que hi hagi bon ambient a l'aula de tal manera que els alumnes

puguin millorar el seu aprenentatge i rendiment académic.

Per arribar als millors resultats es proposa que no només el tutor tingui tot el

pes de portar a terme el programa sin6 que, tot I'equip docent de 4t de I'ESO de
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manera coordinada i amb un objectiu comu, treballi per aconseguir els objectius

del programa.

44.1. Primer trimestre.

Les activitats i dinamiques que es proposen durant el primer trimestre s'han
extret dels primers esglaons de I'Escala de Provencioé de Cascén (presentacio,
coneixement i estima) i del programa Aulas Felices, especificament aquelles
activitats que treballen com identificar les emocions que es poden sentir i

posar-lis nom.

A les primeres sessions del curs es suggereixen dues dinamiques de
presentacio amb les que els alumnes trenquen el gel entre ells, els nouvinguts
es poden presentar al grup classe i ser coneguts per tots i, a més, comencen a
treballar el parlar sense vergonya. Després de portar a terme aquestes
dinamiques, les activitats que es proposen s6n un primer pas cap a la
identificacié i regulacié d'emocions, buscant dins cadascu motius que els
moguin a ser felicos i amb els quals podran treballar en futures activitats o

moments d'estrés que puguin viure al llarg del curs.

Seguides d'aquestes, saltem al seguent esglad on a través de dinamiques de
coneixement es busca crear un vincle entre els alumnes i també amb el docent,
aconseguir que entre ells comparteixin experiéncies, aficions o alldo que els fa
ser com soOn ara, com podrien ser, vivencies del present o passat i, inclus,
arribar a dir coses davant els companys que els amics no saben. Junt amb
aquestes dinamiques, les activitats que acompanyen estan centrades a
treballar les emocions a les quals hem donat nom anteriorment amb les que

ens anem apropant treballant amb la respiracié calmada i profunda.

Finalment, quan ja comencen a conéixer-se uns amb els altres, es passa a
treballar un vincle d'estima cap a un mateix i cap als altres, cap al material, el
centre i als estudis. Les activitats que les segueixen busquen donar-los a veure
diferents punts de vista cap a un mateix fet, treballar les percepcions cap a un

mateix i els altres i a gestionar les emocions que tots aquests fets comporten a
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un mateix. A mesura que es crea un vincle fort i s'ha convertit la classe en un
grup cohesionat, aprenen a gestionar emocions i tenir una perspectiva més
amplia del que aquestes comporten, no nomeés a un mateix siné a les persones

que es troben al seu voltant.

A la seglent taula trobem les activitats dividides per sessions, d'on s'han extret

i la mitjana de durada que poden tenir:

Taula 2

Programa del primer trimestre

SESSIONS ACTIVITATS DOCUMENT DE REFERENCIA PAGINES DURACIO
] Dinamica: Inicials de Qualitat Escala de provencio: Presentacio 76 15'
Un motiu per a ser felig Aulas Felices 15'
Dinamica: Qui falta? Escala de provenci6: Presentacio 77 15'
2 Una pedra en el fons del llac Aulas Felices 77 10'
El mig somriure Aulas Felices 10'
Dinamica: Frases incompletes
Escala de provencié: Coneixement 25'
3 Respirant al comengament de 78
Aulas Felices 15'

classe

Dinamica: La targeta de visita ) .
4 ) Escala de provencio: Coneixement 55'
que va trobar el detectiu

Dinamiques: Dues veritats i una

Escala de provencié: Coneixement 20'
5 mentida 82
Aulas Felices 15'
Cap a la pau interior
Dinamica: Tenda magica de ) .
) Escala de provencio: Coneixement 30'
6 queviures ] 83
Aulas Felices 15'
Observant les meves emocions
. Dinamica : Frases incompletes Escala de provencié: Coneixement 84 15'
Assaborir Aulas Felices 25'
8 Els disbarats Aulas Felices 105 55'
9 Dinamica: Frases afirmatives Escala de provencio: Coneixement 55'
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Dinamica: Compartir qualitats

Escala de provencio: Estima

20’

10 121
L'elefant i els cecs Aulas Felices 25'
» Dinamica: Paraula clau Escala de provencié: Estima 191 20'
Percepcions Aulas Felices 25'
12 Dinamica: Que saps de..? Escala de provenci6: Estima 123 25'
Que ocorrera? Aulas Felices 15'

Taula d’elaboracioé propia.

Font: Aulas Felices i Escala de Provencid

La practica diu que no sempre es poden realitzar activitats a cada tutoria,
aleshores es desenvolupen quatre de les sessions que faciliten I'assoliment

dels objectius presentats a aquest programa.

A l'inici del curs, normalment la primera sessid, els docents solen demanar als
alumnes que es presentin. Una proposta per portar-ho a terme és mitjangant
les activitats proposades a la Taula 3, ja que no només diuen els seus noms,
siné que busquen qualitats positives en si mateixos que volen compartir amb
els companys. D’aquesta manera és més senzill recordar-te’'n del nom del
company i aconsegueixes que lI'alumnat es comencin a obrir al grup. Per molts
alumnes iniciar un curs nou a vegades pot fer dur, aleshores és bo que
aprenguin a valorar les coses positives del moment present. Ensenyar-los a
veure les coses d’una perspectiva positiva els ajuda en situacions tant dins com

fora del centre.

Taula 3

Proposta de la primera sessié de presentacio

SESSIO 1
. Dinamica: Inicials de Qualitat
Activitats . .
Un motiu per a ser feli¢
- Conéixer els noms dels companys
Objectius - Afavorir un clima positiu a l'aula

- Valorar les coses positives del moment present
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- Reforg de I'atencié i la regulacié emocional

Dinamica
Presentacio

Explicacio préevia a
I'activitat

Desenvolupament

Activitat

Avaluacié

de

Cada persona diu el seu nom i llinatges,

i alhora dos qualificatius positius que li defineixin.
Exemple: Em dic Elena Huerta i soc Entusiasta i
Honesta

En moltes ocasions vivim de manera poc conscient
del que passa al nostre voltant, aleshores no valorem
el miracle de les petites coses com la familia, els
amics, tenir una llar, menjar i aigua, o que el sol brilli
cada dia.

Reflexionar amb els alumnes sobre aquests fets i la
importancia de ser conscients de la sort que tenim,
d'apreciar el quotidia.

A continuacié, demanem als alumnes que triin alguna
cosa que els faci sentir bé en aquest moment (pot
servir algun dels exemples que hem esmentat abans,
0 bé un altre diferent). Els convidem a tancar els ulls i,
durant un minut, els animem a assaborir els
sentiments que els produeix pensar en aquesta cosa
o fet que han triat.

Preguntem als alumnes si volen compartir el motiu
per a ser felic que han triat i perqué, recordant que és
voluntari.

L'activitat de la Taula 4 ajuda als alumnes a reflexionar sobre aspectes de la

seva personalitat, com volen formar part de la classe, que volen mostrar als

seus companys i que volen aprendre d'ells. Com més coneguin un dels altres

els hi sera més facil relacionar-se entre ells, tindran temes de qué conversar i,

per tant, una millor cohesio de tots els membres del grup.

20



Taula 4

Sessio per conéixer als companys

SESSIO 4

Activitats Dinamica: La targeta de visita que va trobar el detectiu

Objectius

Dinamica de Coneixement

Desenvolupament

Avaluacio

- Descobrir aspectes de la personalitat dels companys
- Millorar el vincle alumne-docent

Han d'escriure en el centre d'un foli doblegat, el
nom per qué li agrada ser reconegut. A l'angle
superior dret dos adjectius que el descriuen amb
forca exactitud. A l'angle superior esquerre
paraules que indiquin el que li agrada fer. A la part
inferior dreta un lloc que li agradaria visitar. A la
part inferior esquerra alguna cosa de la qual se
senti orgullés. A la part de darrere del foli ha
d'escriure aquelles preguntes que li agradaria fer
al seu tutor/a. Tothom col-loca sobre la taula el
seu foli de manera que pugui llegir-se i durant 10
minuts es fixen en totes les targetes. El tutor/a
recull les targetes. A partir d'una qualitat d'una
targeta o d'una aficid, cal endevinar la persona de
la qual es tracta, en un maxim de vuit preguntes.
Quin encerta, escull targeta. Important una
vegada encertat llegir-la sencera. Finalment, el
tutor/a respon les preguntes que se li han fet per
la part de darrere del foli.

Que és el que més us ha sorprés d'algun
company? Hi ha alguna pregunta més que
afegirieu a l'activitat? Posa una paraula a I'emocio
que sentiu ara.

Un cop els alumnes s'han presentat i comencen a coneéixer-se, per no

quedar-se en la superficie i aconseguir una bona cohesid de grup, es presenta

a la Taula 5 una sessid6 en la qual s'aprofundeix en el coneixement

intrapersonal. Es deixa als alumnes mostrar com volen ser reconeguts, alld que

els hi aporta autoestima i benestar. Seguidament, introduim una primera

activitat on es treballa I'observacio de les emocions a través d'un senzill exercici

de respiracio.
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Taula 5

Sessio d’observacio d’emocions

SESSIO 6

Activitats

Objectius

Desenvolupament

Dinamica: Tenda magica de queviures
Observant les meves emocions

- Aprofundir en el coneixement interpersonal
- Fomentar la cohesid i I'autoestima
- Ajudar als alumnes a afrontar millor les emocions dificils

Dinamica
Coneixement

Avaluacio

Activitat

Avaluacié

de La pissarra es divideix en dues columnes AGAFAR i

DEIXAR. Cada alumne surt a la pissarra i escriu una
caracteristica que li agradaria tenir i una altra que
deixaria de si mateix.

En acabar els hi preguntem: Quines dificultats has
trobat? Com t'has sentit al llarg de la dinamica?Es
poden intentar arribar a alguna conclusié tenint en
compte el contingut de la pissarra.

Amb els ulls tancats o mirant a un punt a terra han de
fer 3 inspiracions i expiracions profundes.
Seguidament, els guiem perqué recordin una
experiéncia dolorosa que ha passat recentment. Una
vegada triada han d'identificar el motiu que la causa i
reproduir en el seu cos i ment el que succeeix,
aleshores en reviure I'emocié identifiquem quin
sentiment es causa i podem transformar-lo.

Definiu amb una paraula com us heu sentit? Que us
ha resultat més dificil de I'activitat?

Per aconseguir un bon clima a l'aula s'ha de reforgar el respecte entre

I'alumnat, fer-los sentir segurs del fet que la seva opinié importa i no és jutjada.

A través de la sessio presentada a la Taula 6 es mostra la importancia de

respectar els punts de vista dels altres. Cada individu experimenta situacions

diferents al llarg de la seva vida i la seva personalitat i manera de pensar es

construeix d'acord amb aquestes. Per tant, totes les opinions son valides i s'ha

de fomentar I'estima i I'acceptacio de totes les existents a un grup.
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Taula 6

Sessio per treballar I'estima i el respecte als punts de vista dels altres

SESSIO 10

Activitats

Objectius

Desenvolupament

Dinamica: Compartir Qualitats

L'elefant i els cecs

- Reforgar el coneixement propi i els dels altres
- Comprendre que hi ha molts de punts de vista davant una situacio

Dinamica d'Estima

Avaluacid

Activitat

Avaluacio

Es divideix el grup en subgrups de 6 persones.
S'entrega a cada grup un hexagon tallat en sis
parts. Cada part ha de portar un nombre al revers.
S'entrega a cada membre del grup dels sis
trossos de [I'hexagon que porten el mateix
nombre. Se situa en el centre del subgrup una
persona cada una de les altres escriu en un tros
de I'hexagon una cosa positiva del company.
Només es poden escriure qualitats reals. Una
vegada que tothom hagi acabat llegiran el que
han escrit. Després una altra persona passa a
ocupar el lloc del centre i es repeteix I'exercici.
Només s'han de dir qualitats, evitar que aquestes
es repeteixin. Convé que abans de posar-se a
escriure hi hagi uns moments de reflexid. Cal que
I'exercici es faci amb sinceritat.

Quines qualitats heu descobert de vosaltres
mateixos i dels companys? Us ha sorprés alguna
qualitat vostra? Us ha costat trobar qualitats
positives sobre altres persones?

Expliquem als alumnes l'antiga parabola dels
elefants i els cecs, aleshores reflexionem sobre
com cada un d'ells descriu l'animal totalment
diferent, depenent d'on I'nan tocat. Obrim un
debat sobre com les nostres percepcions sén
diferents depenent de les nostres experiéncies i
coneixements previs, per tant, fan que cada un
construeix una imatge diferent d'un mateix fet. La
conclusié la volem guiar cap a millorar el respecte
de les opinions, vivéncies i percepcions dels
altres, a més d'aprendre a posar-se en el lloc dels
altres per tenir una visié més ajustada a la realitat.

Descriu amb un color la sensacié que tens
després d'aquest debat. Com creus que pots
millorar la teva percepcio cap a un fet que passa a
laula?
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A la Taula 7 trobem la fabula que s'utilitza per portar a terme l'activitat a la

sessio 10 dels Elefants i els cecs.

Taula 7

Fabula de I’'Elefant i el cecs

SESSIO 10

Fabula

Fa molt de temps, a un poble de I'india vivien sis homes cecs que passaven
I'estona estudiant i dialogant sobre temes molt diversos.

Havien sentit parlar molt dels elefants, perd com tots eren cecs, no sabien
ben bé com eren aquests animals. Un dia van decidir anar a trobar-ne un i
tocar-lo per saber quina forma tenia.

Un vei els va indicar on podien trobar un elefant molt pacific.

El primer cec va anar tan rapid cap a I'elefant que va topar amb ell. Quan
va tornar amb els altres, els va dir:

—Oh, amics meus, aquest animal és com una paret de fang assecada al
sol, dura i rugosa.

El segon cec es va trobar amb un dels ullals de I'elefant, llarg i punxegut.
—La forma d'aquest animal és com la d'una espasal —els va explicar.

El tercer cec va tocar la cua. Va notar tots els seus nusos rugosos i els
llargs péls que hi tenia a l'extrem. —Escolteu, estimats amics, aquest
elefant és com una corda ben gruixuda—va opinar.

El quart savi cec va tocar la trompa. De seguida ho va tenir clar:

—Ja sé quina forma té I'elefant. Es ben bé igual que una llarga serp.

El cinqué savi va tocar la gran orella de I'elefant, i els va dir:

—Es ben bé igual que un gran ventall.

El sisé savi caminava encorbat, i per aixo el primer que va tocar va ser una
de les potes de l'elefant. —L'estic tocant ara mateix... —va dir el savi— i
I'elefant és ben bé com el tronc gruixut d'una gran palmeral!

Els sis cecs van comengar a discutir sobre la forma veritable de I'animal.
Ara tots I'havien tocat i podien dir a través de la seva experiéncia com era
en realitat un elefant. N'estaven del tot segurs, ja que I'havien pogut tocar
amb les seves propies mans, i tots estaven convenguts que tenien tota la
rao.

| de fet, d'alguna manera aixi era, ja que depenent de com ens mirem un
elefant, tots els cecs tenien part de rad, perd a la vegada també podem dir
que tots ells estaven ben equivocats.

Font:https://visual3eb.files.wordpress.com/2013/11/sis_savis_cecs1.pdf
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44.2. Segon trimestre.

Una vegada s'han treballat amb el grup activitats que potencien el coneixement
i estima entre I'alumnat i el docent, a més de la identificacié i saber posar noms
a emocions a traveés dels primers esglaons de I'Escala de Provencio i Aulas
Felices, al segon trimestre es plantegen activitats dels mateixos programes junt

amb activitats de Mindfulness.

Per assolir els coneixements que comporta aprendre I'educacié Mindfulness,
encaminada a cultivar la consciéncia i I'atencié per alumnes i docents, és
essencial treballar amb grups que es coneguin, estiguin cohesionats i existeixi
respecte entre tots els membres que el conformen. En moltes ocasions es
treballa amb els ulls tancats i si no hi ha un clima de pau i respecte a l'aula és

molt dificil aconseguir una atencio plena cap al que s'esta portant a terme.

Amb la combinaci6 dels tres programes es vol continuar avangant cap a una
bona cohesié de grup que faciliti la identificacid i gestié de les emocions dels
alumnes per part del docent i, a més a més, es donen eines per aprendre a

gestionar les seves propies emocions, sobretot, l'estres.

L'estrés és una emocié que sol estar relacionada amb els examens, haver
d'estar 8h a classe, trobar-se en una época de canvi fisic i mental molt intens,
haver de prendre decisions que afecten el futur académic, la relacié amb la
familia o/i amics, és a dir, basicament afecta molts aspectes de la vida i si no es
tenen eines per aprendre a gestionar-se pot desembocar en ansietat, violéncia,

consum de drogues, etc.

A la seglent taula es veu la proposta del programa del segon trimestre:
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Taula 8

Programa del segon trimestre

DOCUMENT DE . .
SESSIONS ACTIVITATS REFERENCIA PAGINES DURACIO
] Corre, corre que et freno Aulas Felices 146 35'
Exploracién sensaciones Mindfulness 201 10’
5 Questiono els meus pensaments Aulas Felices 147 30’
Respiracio aspiradora Mindfulness 259 15'
3 Respiracié ancoratge Mindfulness 227 15'
Aprenc a planificar Aulas Felices 159 35'
4 Dinamica: Afecte no-verbal Escala de provencié: Estima 159 15'
Aprendo a planificar Aulas Felices 35'
5 Respiracié ancoratge Mindfulness 259 10'
Aprenc a planificar Aulas Felices 159 35'
5 Escolta mindful Mindfulness 235 15'
Aprenc a planificar Aulas Felices 159 35'
. Dinamica: El que faig bé Escala de provencié: Estima 160 15'
La perseverancia Aulas Felices 30'
8 Dinamica: L'espiral Escala de provencié: Estima 160 15'
La perseverancia Aulas Felices 30'
Dinamica: Equilibri col-lectiu,
Escala de provencié: Confianca 15'
9 l'estrella 245
Mindfulness 25'
Corrent de pensaments
10 Analisi de la comunicacio Aulas Felices 169 55'
» Dinamica: Ventall de I'estima Escala de provencié: Confianga 170 20'
Els tres filtres Aulas Felices 20'
12 Collage de qualitats positives Escala de provencié: Confianca 55'

Taula d’elaboracio propia

Font: Aulas Felices, Escala de Provencid i llibre de Mindfulness

Les seguents tres sessions explicades tal com es presentaria al PAT, sén les

que es consideren essencials per millorar la gestié de l'estrés.
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A la Taula 9 es presenta una sessio on es treballa la consciéncia de com les
emocions afecten el nostre cos i se'ls facilita una eina per aprendre a
transformar-les. D'aquesta manera, sent conscients que les emocions van i
venen i aprendre a questionar-les els hi ajuda a no deixar-se superar per
aquestes. A més, amb una eina tan senzilla com és la mateixa respiracid, pot
aplicar-se a qualsevol situacié de la vida en la qual es troben superats per

I'angoixa o l'estrés.

Taula 9

Sessi6 per treballar la gestio de I'estres

SESSIO 2

Questiono els meus pensaments

Activitats L .
Respiracio aspiradora

- Desenvolupar estratégies per afrontar situacions dificils o doloroses
Objectius - Aprenen a questionar els propis pensaments pessimistes
- Troben sensacions desagradables i amb la respiracio les treuen del seu cos

Cada alumne ha de pensar en una experiéncia o fet
negatiu o dolorés que ha succeit fa poc, aleshores per
escrit va completant el seglient questionari que escrivim a
la pissarra:

1. Escriu l'experiéncia negativa o el problema amb qué
t'enfrontes (Exemple: Fa tres dies que no em parlo amb el
meu amic)

2. ldentifica alguna creenga negativa que sorgeixi
d'aquesta situacié (Exemple: Ja no voldra ser amic meu,
mai tornara a parlar-me,...)

3. Escriu la conseqliéncia del problema, com et fa sentir i
com actues (Exemple: ham sento fatal, sento molt de mal,
no sé cuidar als amics.)

4. Questiona la creenga negativo posant-la en dubte i
intentant substituir-la per altres possibles raons (Exemple:
Pot ser que estigui ocupat o preocupat per la setmana
d'examens, pot ser que estigui trist i també vulgui que jo li
parli)

5. Ser conscients de buscar explicacions més positives i
optimistes davant situacions negatives, poden ajudar al
nostre estat d'anim i afrontar-les amb més realisme i
valentia.

Activitat

Desenvolupament
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Avaluacio

Activitat

Avaluacio

Es proposa compartir el que han escrit o expressar com
se senten després d'haver analitzat els seus sentiments.
Trobeu que és una activitat que es pot aplicar de forma
continua?

Amb els ulls tancats i respirant profundament, guiem als
alumnes ha fet un recorregut del seu cos per identificar
possibles emocions com estrés o dolor. Comencem al ca i
acabem als peus. En el primer escaner del cos detectem
les sensacions, aleshores el seglient pas és imaginar-se
que tenim una aspiradora que passa per totes aquestes
sensacions i treballant amb la respiracid les anem
aspirant fins que les tenim totes. L'Ultim pas és
expulsar-les fora del nostre cos amb 3 inspiracions i
expiracions profundes.

Quin color tenien les emocions? Pintar-ho a un paper i
penjar-ho a l'aula.

Quin efecte la respiracio aspiradora al teu cos?

En quin moment podries utilitzar aquesta practica?

La Taula 10 presenta una sessio on es treballa I'estrés des de un altra

perspectiva, més enfocada a una bona organitzacié. Una bona planificacio

diaria de l'estudi evita situacions d'angoixa en les que han d'organitzar i

estudiar tot el temari el dia abans de I'examen. Ensenyar una bona organitzacio

i planificacié pot portar a I'alumnat a treballar amb calma i tenir una millor gestié

de les emocions. Aquest aprenentatge el poden aplicar a altres situacions de la

seva vida fora del centre com una futura feina, estudis universitaris, etc.

Taula 10

Sessi6 per aprendre a planificar I'estudi

SESSIO 4

Activitats

Objectius

Dinamica: Afecte no-verbal

Aprenc a planificar

- Estimular el sentiment d'acceptacié en grup mitjangant expressiéo no

verbal

- Aprendre a planificarse el treball
- Adquirir autonomia a I'aprenentatge
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Dinamica d'Estima

Desenvolupament  Avaluacio

Activitat

Avaluacio

El joc s'ha de fer en silenci.

Un participant, amb ulls tapats, se situa en el
centre i els altres en cercle al seu voltant.
Aquests se li van acostant i li expressen
sentiments positius de forma no-verbal, de la
manera que vulguin, durant un temps de 2/3
minuts. Després la persona del centre canvia,
fins que participin tothom que vulguin.

Digues amb una paraula com t'has sentit al
centre del cercle? | fora?

Consisteix a crear un pla de feina que ajudi a
millorar 'organitzacié de la feina i del temps que
es dedica a cada una, no només a l'aula siné
també a casa. Proposem als alumnes un model
de taula que pot usar.

Presentar tres imatges: tres habitacions una
cadtica, una mitjanament ordenada i una
impol-luta. Quina et representa?

La taula que es proposa per portar la planificacié de I'estudi es troba a I'Annex
1.

Les emocions també es veuen reflectides a la nostra manera de
comunicar-nos. Molts cops ens trobem nerviosos i la comunicacio pot ser més
agressiva del normal, aleshores es proposa l'activitat de la Taula 11 amb la que
se'ls mostra els tipus de comunicacio que hi ha i el que ens diuen molt de les
emocions d'un mateix i dels companys. Saber llegir les emocions dels
companys ajuda a millorar el bon clima a l'aula, el respecte dels companys i

sentir que formes part d'un grup.
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Taula 11

Sessié per adquirir eines de comunicacio

SESSIO 10

Activitats Analisi de la comunicacio

Objectius

Activitat

Desenvolupament

Avaluacio

- Comprendre la relacié entre llenguatge verbal, paraverbal i no verbal
- Analitzar les sensacions que es transmeten amb la comunicacié

Feim una introduccié sobre el que treballarem
avui i expliquem la diferencia entre:

1. Llenguatge verbal: missatge transmés a
través de paraules

2. Llenguatge paraverbal: entonacid, ritme, to,
emfasi, pauses...

3. Llenguatge no verbal: gestos, moviments
corporals, Us de l'espai...

Seguit de petites activitats en qué han d'utilitzar
aquests tres elements:

- Es mostren videos d'entrevistes, debats,
anuncis, videos de tik tok i Instagram

- Observem fotografies de cares i han
d'endevinar la sensacio que transmeten: alegria,
tristesa, dolor...

- Per parelles han de comunicar-se amb un
llenguatge verbal que no coincideix amb els
altres o viceversa.

- Un voluntari es sotmés a un "detector de
mentides" que son els seus companys

Quina activitat us ha agradat més? Quin
llenguatge creus que és més important i per
que?

Al final del segon trimestre sol ser I'época en la qual es fa el viatge de fi de curs

de 4t de I'ESO, aleshores, a la Taula 12 es proposa una activitat prévia de

convivéncia. Durant aquest trimestre, a

treballat el deport en equip Volleyball,

I'assignatura d'educacio fisica s'ha

per tant, per fer aquesta activitat

interdisciplinari, convidarem al professor d'educacio fisica i portarem a terme

aquest deport a la platja. A més, no jugaran de la manera habitual, ja que

hauran de formar equip amb companys d'altres classes.
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Taula 12

Activitat de convivéncia previa al viatge d’estudis

ACTIVITAT DE CONVIVENCIA

Activitats

Objectius

Sortida a la platja

- Crear un bon clima entre totes les linies de 4t ’'ESO
- Fomentar el deport en equip
- Fomentar la socialitzacié de 'alumnat de diferents linies

Tots els grups de 4t van a la platja més propera al
centre, en aquest cas, Talamanca. De 8h a 9h es
porta terme el trasllat de I'alumnat des de I'lES
Blanca Dona fins Talamanca amb el bus de linia.
De 9h a 12h es juga un torneig de Volley 6 vs 6.

Activitat De 12h a 12:30h se'ls hi dona temps lliure i a partir
de les 13h s'inicia el retorn cap al centre.
Desenvolupament
Els equips de Volley han d'estar format per 8
persones, dos de cada linia de 4t, és a dir, com a
maxim dues persones de cada grup juntes.
Al final del dia hi ha noves connexions entre
Avaluacié l'alumnat? Els grups estan

interconnexionats?

4.4.3. Tercer trimestre.

A la recta final del curs com és el tercer trimestre, els objectius dels programes
utilitzats per les activitats dels dos trimestres anteriors, haurien de donar els

fruits desitjats.

Aquests és un trimestre amb moltes tensions per totes les decisions que s'han
de prendre, per els reptes que cada un s'hagi posat, per poder gestionar les
pors cap a les males decisions. Es un moment on molts es plantejaran deixar
els estudis i abocar els seus esforgos al moén laboral. A més, es poden plantejar
altres decisions com estudiar un Batxillerat o Formacié Professional. Tot el que
els alumnes hagin interioritzat desenvolupant eines per gestionar com

relacionar-se amb els altres, emocions, frustracions, els hi serveix prenguin la
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decisido que prenguin, és a dir, tant si continuen estudiant com si decideixen

entrar al mén laboral.

A aquest trimestre és el moment on es veuran els resultats de si hi ha una

millora dels rendiments académics dels alumnes.

El programa se centra en activitats que tenen com a objectiu donar fortalesa

interior, millor comunicacié i el treball cooperatiu.

Taula 13

Programa del tercer trimestre

SESSIONS ACTIVITATS DOCUMENT DE REFERENCIA PAGINES DURACIO

1 Emocions destructives Mindfulness 256 55'

Escala de provencio: Confianga
Dinamica: Palmell o puny
2 ) ) ) Escala de provencio: 55'
Dinamica: Aixd em recorda a... L
Comunicacio

o . Escala de provencio:
Dinamica: Presa de decisions L 30'
3 . Comunicacié 272
Generar agraiment . 20
Mindfulness

Escala de provencio:

Dinamica: Nivells de comunicacio 30
4 Comunicacié 289
Practica de la distraccio 20'
Mindfulness
5 Dinamica: Exercici de la NASA Escala de Provencio: Cooperacio 50'
6 Dinamica: Inundacié Escala de Provencio: Cooperacié 55'

Taula d’elaboracio propia

Font: Escala de Provencid i llibre de Mindfulness

La intel-ligéncia emocional es pot treballar a través de moltes vies, la sessid
que es presenta a la Taula 14 s'enfoca a entendre com afecten les emocions

destructives al nostre cos i dona eines per aprendre a regular-les. L'alumnat ha
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de comprendre que les emocions estan constantment amb nosaltres i que s'ha

de gestionar-les, no apartar-les o bloquejar-les.

Taula 14

Sessio per treballar les emocions

SESSIO 1

Activitats

Objectius

Desenvolupament

Emocions destructives

- Reforgar la intel-ligéncia emocional
- Cultivar la regulaci6 emocional adquirint consciéncia de les

emocions

- Entendre com ens afecten a tots les emocions destructives

Activitat

Avaluacié

Préviament a comencar [l'activitat fem un
recordatori sobre l'activitat que varem portar a
terme de la respiracié aspiradora. Seguidament,
relaxem el cos, tanquem els ulls (o mirem al terra) i
farem un recorregut de possibles situacions que
poden succeir dins o fora de l'aula i poden generar
malestar o emocions negatives. Podem usar
situacions que hagin succeit al llarg del curs de tal
manera que treballin aquelles emocions que
encara porten a dins, o podem plantejar situacions
hipotétiques que no han passat a aquesta aula
perd a altres cursos també. Aleshores, si en algun
moment els hi succeeix la seva resposta no sera la
mateixa que abans de portar a terme aquesta
practica. El fet de viure i gestionar emocions de
situacions ajuda a I'hora d'enfrontar-se a aquestes
en el moment que succeeixen.

Convidem als alumnes a compartir com s'han
sentit amb les situacions plantejades. A quina part
del cos es veia reflectida I'emocié? Obrir debat
sobre la importancia de no reprimir les emocions
dolentes sin6 transformar-les

A la Taula 15 es presenta una activitat amb la qual s'ha de trobar I'equilibri entre

competir i col-laborar. Es una reflexié sobre la vida, som éssers que vivim en

societat i necessitem dels altres, aleshores, no podem competir i anar en

solitari en cerca del propi benefici siné que, a vegades, ens hem de comunicar i

confiar en els altres. Encara i que no sempre surti el resultat esperat s'ha de

continuar lluitant per una comunicacié oberta i confianga en els altres.

33



Taula 15

Sessio per treballar la reflexié en grup

SESSIO 3

Activitats

Objectius

Desenvolupament

Dinamica: Palmell o puny
Dinamica: Aixé em recorda a...

- Fomenta la participacio de tot el grup en un treball comu
- Estimula la comunicacio i reflexié grupal
- Facilita la participacié de les persones amb més dificultats per

expressar-se

Dinamica de
Confianca

Els jugadors posseiran el grafic que apareix a el
seglent full al costat de la taula. Els components
del grup es divideixen per parelles, si és possible
aquells components que tinguin una menor relacié
entre ells formaran les parelles. Es col-locaran
amb les mans a l'esquena. A un senyal de
I'animador els jugadors ensenyaran la ma oberta o
el puny tancat. Cada parella apuntara el resultat
que obté en cada jugada, de la segiient manera: Si
els dos treuen el puny, tots dos guanyen un punt,
si tots dos treuen el palmell, cadascun guanya dos
punts, si un treu puny i un altre treu palmell , qui
hagi tret puny guanya quatre punts i l'altre zero.
Els resultats s'apunten a la taula. Quan tots han
entés les regles de joc, comenga aquest.
S'ensenyen les mans 10 vegades. Un cop
finalitzada aquesta primera fase se sumen els
resultats de cada jugador/a i s'ensenyen els
resultats als altres companys. S'inicia una segona
part en qué els jugadors poden comentar i
negociar amb el seu company el possible
moviment. Es realitzen deu jugades, s'apunten els
resultats i es comenten les puntuacions. Després
es posa en marxa una tercera fase que es
desenvolupa de la mateixa manera que les dues
primeres només que en comptes de ser individus
seran parelles (hauran de prendre una decisio
conjunta abans de treure la ma, s'aniran alternant
a cada jugada). Anotar els resultats i es
comentaran.
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Avaluacio

Dinamica de
Comunicacio

Com us vau sentir?

Estaveu competint o col-laborant?

La segona vegada heu actuat d'una manera
diferent?

Un participant recorda alguna cosa en veu alta. La
resta dels participants manifesten el que a cada un
d'ells, aixo els fa recordar espontaniament. S'ha de
fer amb rapidesa. Si es triga més de 4 segons,

dona una peca o surt del joc.

Com valorem els sentiments?
Avaluacié Ens és facil expressar-los?
Estem atents als dels altres?

4.5. Avaluacio.

L'avaluacio del programa es realitzara en tres nivells.

A un primer nivell, de forma quinzenal o la més adient que se consideri en cada
moment, a través de les reunions del tutor amb el/lla cap d'estudis i
l'orientador/a del centre (ROT). La finalitat d'aquestes reunions sera comentar
tot el que ha anat bé i el que no, recollint les recomanacions que es puguin

proposar per a mantenir aquesta proposta viva i un nivell de millora continu.

En un segon nivell, dues vegades al trimestre (0 el que se consideri més
adient) es proposa un intercanvi de sensacions amb els alumnes respecte a les
activitats i dinamiques que s'han anat fent. Aqui ells també poden aportar els
resultats de les seves experiéncies personals amb les eines que se'ls hi han
facilitat a través del programa. A més, se'ls hi pregunta que els hi ha agradat
més i cap a on voldrien enfocar les seglents sessions, d'aquesta manera se'ls
fa participatius. Com a docents mai hem de perdre de vista que és 'alumne el
centre de la nostra tasca.

Cada aula té unes necessitats uniques, per tant, aquest seguiment i participacio
de l'alumnat és essencial per personalitzar el programa de la millor manera
possible i poder assolir els objectius desitjats.

Finalment, un tercer nivell on es recopilen les dades del questionari de les

Taules 16 i 17 que es passa a lI'equip docent cada trimestre. Aquest questionari
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es respon abans de les reunions d'avaluacié de tal manera que es poden
comentar els resultats més significatius a les posteriors reunions.

El questionari esta format per un grup de preguntes especifiques del trimestre
que s'esta treballant junt amb preguntes generals que es repetiran a cada

trimestre, per fer un seguiment de I'assoliment dels objectius.

La finalitat d'aquest procés d'avaluacié és recaptar totes les dades que es
puguin obtenir per part de I'equip d'orientacid, I'equip docent i I'alumnat per tal
d'aconseguir un feedback complet que permet millorar el que calgui del

programa de cara al curs vinent.

Taula 16

Enquesta pels docents especifica de cada trimestre

ENQUESTA DOCENT Si NO

PRIMER TRIMESTRE

Els alumnes coneixen el nhom i cognom de tots els companys de
classe?

Coneixen hobbies i aficions dels companys?

Coneixen punts forts i febles dels companys?

Hi ha acceptacio dels alumnes nouvinguts?

Hi ha un bon clima d’aula?

SEGON TRIMESTRE

Hi ha participacié activa quan es porten a terme activitats de
relaxacioé o gestio emocional?

Hi ha millora a I'hora de planificar els treballs?
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Ha disminuit I'absentisme?

Hi ha una millor atencié a I'aula durant les sessions?

TERCER TRIMESTRE

Treballen bé en grup?

Son participatius als debats?

Hi ha una comunicacié positiva a I'aula?

Escolten i valoren els punts de vista diferents dels seus?

Ha millorat la gestié d’emocié durant époques de molt d’estrés?

Taula 17

Enquesta pels docents general per tots els trimestres

ENQUESTA DOCENT

Si

NO

Hi ha una bona relacié entre els alumnes habitualment?

Hi ha participacié activa de tots els membres?

Soén capagos d’acceptar propostes consensuades en el grup?

Sén conscients de que millora la produccié si s’ha fet en equip en
vers a la individualitat?

Totes les opinions del grup sén acceptades i valorades?
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S’ha reduit la mitjana de temps que es tarda a iniciar la classe?

Observes una millora en I'atencié dels alumnes al llarg de la sessi6?

Hi ha menys conflictes a I'aula?

Ha disminuit 'absentisme en época d'examens?

Els alumnes permeten la participacié dels seus companys sense
interrompre’ls?

Reconeixen el valor de les aportacions de cadascu?

38



39



6. CONCLUSIO.

La proposta que es presenta és l'inici d'un projecte de centre, que a la llarga,
cerca incloure a tot I'alumnat, families, professors i tota la comunitat de centre.

Esta demostrat empiricament que els alumnes amb un nivell d'lE cuidat i ben
desenvolupat son capagos d'afrontar nous reptes amb major éxit, a més a més,
generen al seu voltant una sensacié de calma i recolzen a aquells iguals que
poden no estar en el mateix punt. Aquestes connexions entre els alumnes,
sobretot després de sortir d'uns anys on els contactes socials s'han vist tan
restringits, son imprescindibles per arribar a I'objectiu principal: la millora dels

resultats académics.

El programa esta organitzat per anar assolint objectius especifics a cada
trimestre amb els quals arribarem a la millora dels resultats académics.

Al primer trimestre es comenca a treballar la connexié entre I'alumnat, afavorir
un clima positiu i fomentar la cohesio, aleshores amb dinamiques de
presentacio i coneixement s'aconsegueix un clima on els alumnes saben els
uns dels altres i descobreixen els interessos i gustos que tenen en comu.
Treballar I'atencié a classe també es du a terme des de el primer moment, ja
que és un proceés lent i si va de la ma del cami a crear un bon clima a l'aula, els

resultats seran encara més efectius.

Al segon trimestre es veura una millora de la capacitat d'escolta activa i
empatia, per tant, hi haura una major unificacié entre alumnes i amb el seu
professorat. Ara es comencga a introduir activitats enfocades a la relaxacio
davant situacions d'estrés, eines per millorar la planificacié de I'estudi i
continuant amb la cohesi6 de grup de cara a assolir un nivell més, la confianga.
Treballant aquests aspectes, I'absentisme en época d'examens disminuira, ja
que utilitzen nous métodes de planificacié de I'estudi i no es veuen superats per
les emocions d'angoixa i estrés que provoquen les proves escrites. Arribar a un
nivell alt de confianga a l'aula permet una major participacio a les classes i
permet portar a terme activitats que els hi facilitaran eines per desenvolupar

estrategies per afrontar situacions dificils i doloroses.
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Finalment, al tercer trimestre ja trobem un alumnat cohesionat, atent i actiu a
classe, autdonom en el seu aprenentatge i amb capacitat de gestionar I'estres.
Amb totes aquestes millores s'acabara l'any treballant la reflexié grupal, la
comunicacio i la presa de decisions tan individuals com en grup. A final de curs
es veura una classe que treballa de manera cooperativa, on els companys es
respecten i confien uns amb els altres, una disminucio de I'absentisme gracies
a la bona planificacio de l'estudi i a la gestié de l'estrés. Gracies a totes
aquestes millores es podra veure la millora en els resultats academics de

I'alumnat.
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8. ANNEXOS.

Annex 1

Proposta de taula de treball per aprendre a planificar

Pla de treball

Control

Valoracié Final

—Breu llistat dels treballs
que faré, anotant al
costat el temps
aproximat que els
dedicaré.

—Sequenciar-los bé (per
exemple, comengar pel
que requereix mes
concentracio, deixar per
al final els que exigeixen
menys temps o els més
motivadors,...).

—De tant en tant, em
paro a observar com
estic treballen- do: estic
concentrat, aprofito el
temps, vaig avangant en
les tasques,...

—Si la tasca és molt
tediosa, em prenc algun
descans (si estic a casa:
ventilar I'habitacio, fer
un breu passeig per la
casa,...) i valoro qué em
falta per fer.

—En finalitzar, valoro el
grau de compliment de
les tasques, la meva
concentracio i com he
aprofitat el temps.

Font: Aulas Felices

Pla de treball Control Valoracio Final
1) Lectura i 30" [-M'he despistat al principi. | —Era més facil del
realitzacié d'un Necessito concentrar-me que pensava,;
esquema del Tema 5 meés en la lectura. m'han sobrat 10’.
de Ciéncies de la
Naturalesa.
30" | —El 2n problema és molt —Crec que els he

2) Resoldre els
problemes de la pag.
42 del llibre de
Matematiques.

final.

complicat: ho deixo per al

resolt bé.

Font: Aulas Felices
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