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Cita de la portada:

“Los adultos hemos diseiado sistemas educativos y escolares para los
nifnos. Pero, ¢ hasta qué punto son felices los nifios dentro de estos
sistemas? Esta pregunta requiere que consideremos el vinculo critico entre
la felicidad y nuestro sistema educativo actual” (UNESCO, 2016).

Esta publicacion es el resultado del proyecto Erasmus plus Felicidad - una
solucién sencilla para problemas complejos (2021-1-BG01-KA220-SCH-
000031568). El texto y las imagenes de la publicacién pueden ser reproducidos,
almacenados en un sistema de recuperacion o transmitidos en cualquier forma o
por cualquier medio, ya sea electrénico, mecanico, de fotocopia, de grabacion o
de otro tipo, sin el permiso previo del socio individual, sélo para fines no
comerciales y de formacion. Se ruega que, en caso de reproduccién, se haga
referencia al material original y a los autores.

Para la reproduccion comercial y cualquier otra cuestion relacionada con esta
publicacion, pongase en contacto con Valentina lvanova-llieva: violly04@abv.bg

Una version descargable en PDF en inglés, bulgaro, esloveno, polaco, espafiol,
eslovaco y bosnio se encuentra en:
https://happiness.edukopro.com/

Proyecto financiado por el Programa Erasmus+ de la Unién Europea.

Este documento refleja Unicamente la opinion del autor. No obstante, la
Comisién Europea y la Agencia Nacional Bulgara no se hacen responsables
del uso que se haga de la informacion contenida en él.
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Introduccion

Los retos en las escuelas de la UE han ido mucho mas alla de los resultados
académicos y los niveles de aprendizaje. Los alumnos acuden a la escuela con
diferentes cargas sociales y emocionales, mostrando su vulnerabilidad, siendo
riesgos para la salud fisica y mental. La inseguridad, el estrés, las
comparaciones sociales, la baja autoestima y la indiferencia pueden provocar
desviaciones y un crecimiento desequilibrado, cuyas consecuencias deberian
ser alarmantes para nuestras sociedades.

Las ultimas investigaciones muestran que los estudiantes de secundaria se
sienten inseguros sobre su futuro. Durante los ultimos afios, han vivido una
crisis sanitaria y econdémica provocada por el COVID-19. La inusual situacion
amenaza tanto su bienestar como su vida social. Intensifica los problemas
existentes en los sistemas educativos de todo el mundo. Como resultado, los
estudiantes experimentan ansiedad, estrés y depresion con mucha mas
frecuencia en comparacion con su vida antes de la pandemia y sufren
desmotivacién. Han tenido que adaptarse a los nuevos sistemas de ensefianza
a distancia y a las normas de distanciamiento social, lo que se ha cobrado un
Inmenso precio en su salud mental. Nuestra sociedad y los sistemas educativos
deberian ayudarlos a gestionar las experiencias vitales para las que nadie les
preparo antes de que la COVID-19 cambiara sus vidas.

¢ Qué es felicidad?

Felicidad es un estado de bienestar en el que el individuo funciona al maximo de
su potencial. Felicidad no consiste s6lo en tener emociones positivas, sino que
también incluye el pensamiento y los comportamientos positivos, el
compromiso, el significado y el propdsito, los logros y las conexiones sociales.

Sonja Lyubomirsky ha calculado que el 50% del nivel de felicidad de un ser
humano podria estar determinado genéticamente, el 10% se ve afectado por las
circunstancias y situaciones de la vida, y el 40% restante esta sujeto al
autocontrol. Nuestro objetivo es trabajar sobre ese 40% de la percepcion de la
felicidad de los alumnos, que es objeto de su control.
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¢De qué trata este cuadernillo de buenas practicas?

Nuestro cuadernillo de buenas practica se ha creado gracias a la
colaboracion de los ocho socios que participan en el proyecto Erasmus +
2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568 Felicidad: una solucion sencilla
para problemas complejos. Utilizamos tres métodos para recopilar las
mejores practicas: investigacion en Internet, encuestas y entrevistas con
profesores y alumnos. Recogimos 80 buenas practicas y, tras evaluarlas
en la asociacion, elegimos las 33 mejores en nuestro folleto. Puede ser
utilizado por cualquier profesor que quiera mejorar las habilidades sociales
y emocionales de sus alumnos y los niveles de felicidad en el aula. El
cuadernillo de buenas préctica incluye 33 buenas practicas basadas en
cuatro metodologias de felicidad existentes: la psicologia positiva, la
mentalidad de crecimiento, el GRIT y la metacognicién social. Estos
métodos han mejorado los niveles de felicidad tanto en adultos como en
nifios.

Las buenas practicas seleccionadas a nivel comunitario pueden aplicarse
facilmente en el aula sin ninguna o poca preparacion o formacion previa.
Cada préctica describe en qué consiste, como hacerla paso a paso, los
beneficios y los posibles retos.

Creemos que este cuadernillo de buenas practica contribuira a concienciar
a los profesores sobre la importancia de la Felicidad y les ayudara a
empezar a incluir la formacion en felicidad en sus aulas.

Esperamos que te resulte util y te deseamos felicidad en tu camino como
docente.
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LAS MEJORES PRACTICAS

Coleccion de herramientas para
aumentar el bienestar de los
estudiantes
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Polonia

« Psicologia positiva carta d mi mismO
e GRIT
Entrevista con los
profesores
DESCRIPCION

El método se basa en escribir una carta personal a uno mismo. Se puede utilizar en diversas
situaciones y momentos de la educacion escolar. Los alumnos se escriben cartas a si mismos
"desde el futuro” a corto o largo plazo, en funcion de los objetivos especificos. Un elemento
esencial de este trabajo es animar a los alumnos a autoanalizar sus recursos, necesidades,
dificultades y puntos fuertes para establecer y planificar las actividades del proximo mes,
trimestre o curso escolar (segun los supuestos) con una vision de si mismos al final. EI método
anima a los alumnos a conocer mejor su persona y a planificar y ejercitar su persistencia y
eficacia en la consecucién de objetivos. La carta aumenta la motivacién de los alumnos para
actuar.

IDEAS DE ACCION

Los alumnos se escriben cartas "desde el futuro" a corto o largo plazo, segun los objetivos que
se propongan. Una carta puede sugerirse, por ejemplo, a 100 dias del examen de Matura,
para iniciar el curso escolar, o en otras circunstancias, no necesariamente solo en el caso de
acontecimientos importantes. Otra posibilidad es escribir cartas para resumir los logros de los
alumnos: una especie de celebracion del éxito y del fortalecimiento de los habitos positivos, de
las dificultades, de la persistencia que el alumno escribe para si mismo.

Los alumnos tienen una gran libertad para escribir cartas. Se trata de una oportunidad para la
creatividad y una solida planificacion con vision de futuro. Una tarea importante es determinar
a qué punto quiere llegar el alumno y qué acciones quiere llevar a cabo para ser practico.
Merece la pena animar a los alumnos a que consideren las dificultades que pueden surgir,
pero también a que imaginen sus sentimientos cuando se logre el objetivo.

La redaccion de una carta es un método original que el profesor puede utilizar de muchas
maneras en funcidén de las necesidades. Las cartas pueden leerse en voz alta en clase,
pueden ser secretas. Es fundamental que el profesor recoja las cartas y las entregue a la hora
prevista. Pueden enviarse a los alumnos por correo tradicional a una hora determinada por el
profesor. Son entonces una sorpresa para los alumnos y una oportunidad para comprobar el
comportamiento, los logros y una reflexiébn mas amplia sobre uno mismo.
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CLAVES

La capacidad de establecer objetivos

La capacidad de planificacion

Un ejercicio de perseverancia

Conocimiento de los puntos fuertes y débiles
Ver el mundo de cerca y de lejos

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

El método muestra a los alumnos que la vida esta en sus manos. Muestra que los objetivos a
largo plazo son alcanzables, pero que requieren una buena organizacion, planificacion y
persistencia. El método muestra que cada uno es responsable de si mismo y de sus actos. Es
bueno tener objetivos que aporten felicidad y plenitud. Esta es la mayor recompensa por el
esfuerzo invertido.
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Diferentes paises de la

« Mentalidad de - UE
crecimiento TOda‘"a no
e Metacognicién
social https://bit.ly/3HItPnf

https://bit.ly/3M77PQM

DESCRIPCION

"Todavia no" es el mensaje de la profesora Carol Dweck. Sus estudios demuestran que,
cuando los estudiantes entienden el aprendizaje como una forma continua, y simplemente
"aun no" dominan un concepto, desarrollan una "mentalidad de crecimiento”.

Los estudiantes con esa mentalidad se comprometen con el material y desarrollan pasion por
aprender y medir su capacidad. Nos permiten crear una mentalidad de crecimiento en nosotros
y en nuestros alumnos, y activa las neuronas, un proceso fisiolégico que allana el camino para
obtener importantes beneficios en el aprendizaje.

Estos resultados nos recuerdan que nuestro trabajo consiste en facilitar el crecimiento de los
alumnos a lo largo del proceso de aprendizaje. Son una herramienta para ayudarles a
aprender a pensar en profundidad y estrategias para abordar nuevos materiales y desafios a
lo largo de sus carreras. Ayudan a los estudiantes a pasar del "todavia no" al "ya he dado este
paso, adelante con el nuevo reto".

IDEAS DE ACCION

Implementar el método "todavia no" es facil. En lugar de poner notas bajas o informar al
alumno de que no ha superado la materia, le damos el mensaje "todavia no". "Todavia no" es
una oportunidad de desarrollo: simplemente significa que el alumno tiene alguna dificultad y un
reto por delante. Un reto que se puede superar.

Recibir bajas calificaciones puede llevar a los alumnos a la depresion, a la baja autoestima y a
la reticencia a aprender.

"Todavia no" informa de que el alumno esta en proceso de aprendizaje y necesita trabajar mas
para conseguir los resultados requeridos. El alumno debe comprender las causas de las
dificultades y descubrir posibles soluciones.

Para el profesor, también es informacion de que el alumno puede necesitar apoyo del
profesor. Las calificaciones bajas no apoyan, no motivan y son una oportunidad para las
comparaciones y el estado emocional complejo de los estudiantes. Por lo tanto, vale la pena
considerar si se empieza a utilizar el método propuesto por la prof. C. Dweck.
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CLAVES

Construir una mentalidad de crecimiento

Capacidad de pensar en el propio proceso de aprendizaje
Capacidad para afrontar las dificultades

Determinacion

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

El alumno aprende que las dificultades estan ahi para ser resueltas, no para ser evitadas. El
método hace que reflexionen sobre su proceso de aprendizaje y les anima a encontrar las
mejores formas de aprender.
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Polonia

 Psicologia positiva
« Metacognicion Marcha-charla
social
Entrevista con los
profesores
DESCRIPCION

La educacion en la escuela esté relacionada principalmente con el hecho de estar sentado en
un pupitre. La marcha-charla es un método que se basa en el uso del movimiento, la
integracion con el grupo y la accion, preferiblemente al aire libre, cerca de la naturaleza (si es
posible).

IDEAS DE ACCION

Los alumnos caminan en parejas y hablan (sobre los temas indicados). La tarea también
puede ser un reto en grupo. Es esencial una buena organizacion y un uso eficaz del tiempo.

Ejemplos:

- Puede utilizar este método como primera leccién después de leer un libro. Prepara preguntas
que inviten a compartir reflexiones y opiniones, como qué personaje del libro te ha gustado
mas y por qué, codmo valoras una escena de accidn concreta; si pudieras terminar el libro de
otra manera, ¢,cOmMo?.

- Puedes utilizar los paseos como resumen del capitulo para consolidar los conocimientos del
alumno. Reciben una lista de preguntas y, si no saben las respuestas, las buscan entre los
compafieros. Al final de la clase, es fundamental que todos recojan toda la informacién y
repitan asi el material did4ctico.

- Puedes organizar paseos tematicos y crear oportunidades para conocerse mejor. Puede ser
una actividad gratuita que depende de tu creatividad. Puedes designar una ruta, paradas,
secuencia, tiempo.

Este método contribuye a reducir la tension, a crear una cooperacion positiva en el aulay a
permitir que los alumnos adquieran una nueva perspectiva y respiren durante las largas
jornadas escolares.
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CLAVES

e Pensamiento critico
Habilidades de comunicacion
Aprender a aprender
Creatividad

Cooperacion

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

El método se utiliza para practicar la comunicacion, tanto oral como auditiva. Capacita a los
alumnos para pensar, analizar su forma de ver el mundo y conocer diferentes perspectivas.

Ayuda a ser abierto, amable con el otro y a entenderse mejor a si mismo.
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e Mentalidad de Medidor de Inglaterra, Bulgaria

crecimiento

e Metacognicién EStado de
social = —H
animo https://bit.ly/33ZHVxa
https://bit.ly/3tgITyC
IDEAS DE ACCION

Materiales necesarios: una hoja grande de papel/cadastro, notas adhesivas, rotuladores y
boligrafos.

Coloca el cartel en un lugar destacado de la clase. Piensa en un nombre para él ("Medidor de
emociones”, "Termometro” de emociones/estados de animo, "Hoy me siento...").

Dibuja un cuadrado en una hoja grande de papel y dividelo en cuatro. Colorea cada una de las
partes con diferentes colores:

» Rojo: enfadado, ansioso, asustado, furioso

o Amarillo: Feliz, orgulloso, seguro, emocionado, lleno de energia

e Verde: tranquilo, aceptado, humilde, equilibrado

e Azul: triste, cansado, deprimido, desesperado

Discuta previamente con los alumnos a qué casilla (color) se refiere cada tipo de
emocién/sentimiento, pero no los escriba en el cartel (los que aparecen en la imagen son
ejemplos). Los alumnos juzgan en qué lugar se encuentran en dos direcciones: el nivel de
energia que invierten y si los sentimientos son agradables o desagradables.

Invite a los alumnos a determinar al principio del dia en qué casilla se encuentran hoy.
Repitalo al final del dia. Permita que los que no quieran compartir cdmo se sienten dejen una
nota andnima o no participen. El cartel te permitira visualizar perfectamente el ambiente
general de la clase. Ayudara a los nifios a reflexionar, determinar su estado emocional,
explorar en qué aspectos concierne a sus comparieros, comparar su estado de animo diario y
a buscar las razones.

Procura consultar regularmente el tablero e iniciar un debate cuando lo consideres oportuno.
Permitira controlar el estado de animo del grupo y de cada alumno. Si notas algo demasiado
perturbador en el estado de animo de un nifio en particular, habla con él individualmente.
Llama a un especialista de la escuela o ponte en contacto con los padres del nifio si necesitas
apoyo.
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https://bit.ly/33ZHVxa
https://bit.ly/3tglTyC

DESCRIPCION

El Medidor de Estado de Animo es una de las "anclas de la Inteligencia Emocional" en el
programa RULER ayuda a las personas a desarrollar las habilidades basicas: Reconocer,
Comprender, Etiquetar, Expresar y Regular las emociones. El Centro de Inteligencia
Emocional de Yale lo describe asi:

El Medidor de Estado de Animo desarrolla la inteligencia emocional. Aprender a identificar y
etiquetar las emociones es fundamental para cultivar la inteligencia emocional. Puede ayudarle
a ser mas consciente de como cambian sus emociones a lo largo del dia, y de como sus
emociones afectan a sus acciones. Ademas, puede desarrollar la autoconciencia y la
autorregulacion, esencial para comprender el alcance total de tu vida emocional.

CLAVES

Esto ayudara a los estudiantes a aprender a reconocer, categorizar y controlar sus emociones.
Es mucho mas facil para los estudiantes lograr el éxito académico, comunicarse plenamente
con sus compaferos de clase y hacer amistades duraderas cuando:

« Conocen sus propias emociones;

o Saben codmo expresarse;

o Consiguen regularlas y controlarlas;

e Reconocen las emociones de los demas;
e Saben cédmo reaccionar ante ellas;

e Muestran empatia

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

» Los nifios que estan emocionalmente equilibrados, mas atentos, trabajan mas, memorizan
sin esfuerzo la nueva informacion, la procesan y la conectan I6gicamente con lo que ya
saben (Lori Desautels). Esto conduce inevitablemente a mejores resultados en la escuela.

» Alos nifios que pueden controlar sus emociones les resulta mas facil enfrentarse a los
conflictos, controlar la agresividad y mostrar menores niveles de ansiedad (John Gottman).

o Conocer los sentimientos y las sensaciones personales ayudara a los nifios a reconocer
las emociones de los demas. De este modo, desarrollaran la empatia y adoptaran un
comportamiento socialmente aceptable.
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Inglaterra

. Metacognicion Darse cuenta
social del valor

https://bit.ly/33VzZNh

DESCRIPCION

Darse cuenta del valor fue un programa de 18 meses de duracion cuyo objetivo era consolidar
lo que se sabe sobre los enfoques centrados en la persona, la comunidad para la salud y el
bienestar, y hacer recomendaciones sobre como pueden tener el maximo impacto. Este
catalogo recoge ejemplos practicos de buenas préacticas de los cinco centros locales
asociados a Darse cuenta del valor.

Se ha elaborado en estrecha colaboracion con los sitios basandose en las pruebas
combinadas con su aprendizaje practico y consejos para otros que quieran enfrentarse a los
aspectos practicos de los enfoques centrados en la persona y la comunidad.

IDEAS DE ACCION
El profesor puede crear un fuerte sentido de comunidad utilizando estos pasos:

1. Explicar que cada alumno es unico y que, por lo tanto, tiene un enfoque especifico para su
aprendizaje y sus tareas
2. Explicar que cada alumno debe ser consciente de esa singularidad cuando trabaje en grupo
3. Explicar que con esa conciencia y tratando su clase como una comunidad, el estudio se
hace mas accesible, asi como el trabajo en comudn
» El profesor debe educar a los alumnos para que tengan un papel en su clase, para que se
ayuden mutuamente.
» Los profesores deben utilizar sus conocimientos pedagogicos en su clase para poner a la
comunidad en el centro de la misma
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CLAVES

¢ Conciencia social dentro de una comunidad o grupo (aulas)
« Inteligencia emocional

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

e Saber valorar la presencia de los demas

» Importancia de poder trabajar junto a personas exitosas y trabajadoras, lo que hara que los
acosadores potenciales utilicen su energia en algo mejor y mas productivo (los aleja de
convertirse en acosadores en el proceso)

o Los trabajadores juveniles y toda la comunidad, en general, se van a beneficiar de mas
gente joven que esté dispuesta a comprometerse y ayudar a través del voluntariado.
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Polonia

» Psicologia positiva PraCticar Ia
gratitud

Entrevista con
profesores +
https://bit.ly/3M3x6eC

IDEAS DE ACCION

1. Tres cosas buenas: pida a los alumnos que anoten las cosas positivas que les ocurren cada
dia. La clave de esta actividad es identificar las experiencias gratificantes, como o por qué han
ocurrido.

2. Carta de agradecimiento - consiste en escribir una carta de agradecimiento a alguien y
entregarsela directamente a esa persona. Pide a tus alumnos que piensen en todas las
personas del colegio que han sido amables con ellos este afio, eligiendo una persona para
reconocerla: alumno, conserje, un profesor... También puede considerar la posibilidad de que
los alumnos compartan notas de agradecimiento en el aula o reconozcan publicamente al
personal del centro en una asamblea. Estas son mas poderosas que las simples notas de
agradecimiento porque todos los escritores las comparten en persona y tienen la oportunidad
de sorprender a su benefactor leyendo su carta en voz alta.

3. Diario de gratitud

Por supuesto, una actividad de escritura de cartas o un ejercicio breve pueden no tener el
mismo poder que una practica mas sostenida. Si espera un cambio de perspectiva mas
sostenido entre los alumnos y el personal de su centro, considere la posibilidad de utilizar
diarios de gratitud. Ofrece una estructura sencilla para cambiar la perspectiva hacia lo positivo.
Los estudiantes registran regularmente las cosas buenas que les ocurren, como terminar los
deberes o tener tiempo extra para pasar con un buen amigo.

4. Tarro de momentos felices

Los alumnos o el profesor preparan un recipiente para echar tarjetas con momentos felices de
la clase y de la vida escolar. Los alumnos escriben en diferentes dias y se les anima a prestar
atencion y a captar la alegria en la escuela. De vez en cuando, se puede leer el contenido
delante de toda la clase. EI método se puede implementar de forma creativa.

5. Ronda de agradecimiento

Al principio de la clase, el profesor comienza con una ronda en la que los alumnos expresan lo
que agradecen hoy. Es fundamental que sélo hablen los alumnos que quieran hacerlo. Es util
animar a los alumnos a encontrar la alegria en las pequefias cosas.
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DESCRIPCION

Con la investigacién sobre la gratitud que se ha llevado a cabo en escuelas y universidades
hasta la fecha, veras que hay pruebas de que la gratitud puede contribuir a un mayor sentido
de apoyo social, pertenencia a la escuela y satisfaccion con la experiencia escolar, a la vez
gue disminuye el estrés y la depresiéon de los estudiantes.

A veces puede parecer una lucha encontrar algo positivo que anotar, especialmente para los
jovenes que pueden estar enfrentando verdaderas amenazas a su bienestar. Practicar la
gratitud puede ayudarles a cultivar la resiliencia, que -junto con otras cualidades como la
autocompasion y la esperanza- podria ayudar a plantar las semillas del agradecimiento.

CLAVES

o Actitud positiva
e La capacidad de disfrutar de la vida

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

e Entrenar la gratitud ayuda a encontrar la felicidad en el aqui y ahora. Se trata de una
habilidad importante para favorecer el bienestar.

o Mayor facilidad para establecer contactos, mantener buenas relaciones, resolver conflictos
y luchar por la felicidad propia y de los demas.

» Una actitud positiva favorece la persistencia en el aprendizaje de los errores.
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Inglaterra, Eslovenia

e Psicologia positiva Diario pal‘a
e Mentalidad de
s adolescentes
https://bit.ly/3C1asPA
https://bit.ly/3sq6bBR
DESCRIPCION

Diario de investigacion, que ayudara al nifio o al adolescente a desarrollar sus competencias
emocionales.

El escritor anima al usuario a pensar en profundidad y a explorar su mundo interior y exterior.
Les permite saber quién es y en quién quiere convertirse.

Durante el viaje, el usuario descubrirA sus suefios, aprenderd sobre las tormentas
emocionales, articulara sus deseos y escribira con valentia sus victorias.

IDEAS DE ACCION

e Haz un diario anual para todos los alumnos con diferentes tareas desafiantes. Enséfiales a
reflexionar sobre sus sentimientos, emociones, situaciones, personas y pensamientos.

» Pide a los alumnos que dediquen la ultima hoja de su cuaderno a su llamado "Diario del
éxito".

» Al final de cada semana, pideles que escriban 5 cosas que han conseguido hacer: pueden
incluir logros escolares o logros de la vida en general que hayan ocurrido en los dltimos 7
dias.

» Digales que coloreen y hagan atractivas las paginas del Diario para ellos mismos y para
los lectores externos que quieran tener.

« Al final de cada trimestre, pideles que repasen las semanas pasadas y que reflexionen
sobre las razones de sus logros. Preguntales qué pueden sacar de esto para futuras
referencias.

e ¢Han aprendido algo?

» ¢Hay algun rasgo que hayan descubierto en si mismos que pueda ayudarles a conseguir
cosas aun mayores en el futuro?

e ¢Qué es lo que pueden encontrar en comun entre todas sus historias de éxito?
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CLAVES

o Autorreflexion

e Amor propio

e Autodesarrollo

o Empoderamiento a través de éxitos pasados
» Reflexion Introspeccion

e Autoconciencia

o Creer en sus propias capacidades

Fijar metas

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Los alumnos seran mas conscientes de si mismos y de sus deseos para el futuro. Aprenderan

a reflexionar sobre si mismos. El diario abrira la oportunidad para que los alumnos construyan

una actitud positiva hacia si mismos, hacia el mundo exterior en el refugio seguro de un adulto,
y asi crezcan como individuos independientes, seguros de si mismos y felices.
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Bulgaria

Autorretrato
emocional

e Psicologia positiva

Entrevista con Yolova-
Vardzhieva

DESCRIPCION

Al principio de la clase, la sefiora Yolova-Vardzhieva pide a sus alumnos que dibujen su
estado emocional actual junto con un animal con el que se identifiguen. Mantiene un breve
debate sobre este tema.

A continuacion, los alumnos "descubren” una similitud de su imagen emocional en el libro de
texto aleman. Discuten las similitudes y diferencias entre sus emociones.

En la segunda parte de la tarea, los alumnos observan las imagenes de sus compaferos que
experimentan diversas emociones. Asi, observan, comparan y evaltan el estado emocional de
los alumnos de Alemania. Al compararse con las imagenes, los nifios se dan cuenta de que
las emociones son universales y "humanas".

IDEAS DE ACCION

Os pido que cada uno de vosotros dibuje una cara que exprese cOmo 0s sentis en este
momento. Aflade un animal con el que te identifiques en este momento.

¢, Como se relaciona el animal que has dibujado con tu emocion actual? ¢Y qué puedes hacer
para sentir una emocion positiva?

Ahora veamos las imagenes del libro de texto. ¢ Qué imagen se acerca mas a la que has
dibujado? ¢ Por qué? ¢ Como te hace sentir?
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/12S0GtVt1tVCXeIJzX5LhiXFPm-JkrugYjFcFjMp98-k/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/12S0GtVt1tVCXeIJzX5LhiXFPm-JkrugYjFcFjMp98-k/edit?usp=sharing

CLAVES

» Psicologia positiva
« Inteligencia emocional

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

e Reconocer y nombrar sus emociones e identificar su propio estado emocional,

« |dentificar el estado emocional de los demas;

o Descubrir la variedad de emociones positivas en la vida cotidiana;

e Se dan cuenta de que su estado emocional positivo depende en gran medida de sus
propias acciones.

* Representar el estado emocional ayuda a los alumnos a darse cuenta y a nombrar sus
emociones. Y visualizar las emociones dibujando un animal concreto les ayuda a compartir
mas abiertamente y a analizar mejor su estado emocional.
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iTe escucho!

: - Bulgaria
» Mentalidad de REtroallmentaC|0n
crecimiento para el
desempeno por
criterios https://bit.ly/3sSCEfS
DESCRIPCION

Esta estrategia de dar un feedback constructivo puede darse a cualquier edad o materia.
Desarrolla la actitud "depende de mi" y la capacidad de los alumnos para dar un feedback
constructivo. Consta de varios pasos:

 Distribucién de los alumnos

o Eleccién de la habilidad y los criterios de evaluacion

e Puesta en comun de los criterios con los alumnos

» Ensayo de la evaluacién por criterios y entrega de feedback
» Realizacion de la evaluacion y entrega de feedback

CLAVES

La actitud "depende de mi", la autoconciencia; aprender y trabajar de forma autébnoma y
colaborativa

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

La evaluacion y la retroalimentacion de los criterios es la clave para que los alumnos aprendan
conscientemente y se fijen objetivos.
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https://bit.ly/3sscEfS

IDEAS DE ACCION

Distribucién de los estudiantes
En esta fase, hay que aclarar quién da feedback a quién. Es una buena idea dividir a los
alumnos en parejas.

Eleccion de la habilidad y criterios de evaluacion

A la hora de elegir una habilidad a desarrollar, es fundamental tener en cuenta las
necesidades de los alumnos, no nuestras preferencias. A continuacion, elegir qué
manifestacion de esta habilidad queremos evaluar.

Por ejemplo, hemos comprobado que los alumnos necesitan desarrollar sus habilidades de
comunicacién y queremos evaluar sus progresos. Pero las habilidades comunicativas tienen
muchos elementos. Por eso decidimos que es esencial que nuestros alumnos hagan una
presentacion ante un publico, una de las manifestaciones de las buenas habilidades
comunicativas. A continuacion, presentamos los criterios por los que entenderemos que
nuestros alumnos han aprendido a presentar con éxito ante un publico.

Ejemplo de criterios para evaluar las habilidades de presentacion:

Habla con fluidez;

Se presenta con confianza ante un publico (no se queda con las manos en los bolsillos, etc.);
Habla alto y claro;

Responde respetuosamente a las preguntas, etc.

Compartir los criterios con los alumnos

Es esencial compartir y aclarar los criterios elegidos con los alumnos. Hay que asegurarse de
qgue entienden los criterios. Preguntamos si quieren afiadir mas criterios que consideren
importantes.

Ensayar la evaluacion por criterios y dar feedback

Con paciencia, en pequefias porciones en las clases, permitimos que los alumnos se den
retroalimentacion entre ellos. El objetivo es que se acostumbren a dar retroalimentacion
basada en criterios. De este modo, el propio profesor puede rastrear las ambigtiedades en el
aula.
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IDEAS DE ACCION 2

Realizacion de la evaluacién y retroalimentacion

Paso 1 - Preparacion

El dia de la evaluacion y de dar feedback sobre los criterios, preparamos el aula colgando una
pizarra con los criterios en un lugar destacado o escribiéndolos en la pizarra. Distribuimos
hojas de trabajo a los alumnos que también tienen escritos los criterios de evaluacion.

Al principio de la clase, volvemos a hablar de esto:

¢, Qué es lo siguiente y por qué lo hacemos?

¢, Qué valor tiene esta habilidad para todos?

Qué hay que tener en cuenta a la hora de dar feedback a sus compafieros, etc.

Paso 2 - Evaluacion
Los alumnos evallan su actuacién dando su opinién sobre por qué hacen esa evaluacion y
como se puede mejorar.

Paso 3 - Reflexion

Es fundamental hacer una reflexion después de cada actividad de este tipo porque aumenta el
aprendizaje consciente de los alumnos.

Podemos hacer una reflexién de "control" al final de la clase y preguntar a los alumnos ", ¢ Qué
estais haciendo bien?"y "¢ Qué hay que mejorar?"
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« Psicologia positiva Bulgaria
e Mentalidad de Emp?derar d
crecimiento traves de las
« GRIT
palabras https:/bit.ly/3s0KjGV
https://bit.ly/3lwoRpe
DESCRIPCION

Tomarse el tiempo necesario para seleccionar y aplicar un vocabulario de instruccion que
fomente los valores de la mentalidad de crecimiento, como centrarse en los esfuerzos y en los
resultados, y que evite implicar valores de la mentalidad fija, como centrarse Unicamente en
los resultados.

CLAVES

Confianza en si mismo,

Actitud positiva hacia el aprendizaje,
Curiosidad,

Concentracion en los esfuerzos

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Los alumnos desarrollan una actitud mas positiva para el proceso de aprendizaje y se
muestran mas abiertos a la orientacion del profesor. La eliminacion de las barreras a la
instruccion es inmensamente Util tanto para el proceso de ensefianza como para los
resultados a largo plazo de los logros académicos y la imagen positiva de los jévenes.
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IDEAS DE ACCION

Elogiando a los alumnos por mejorar teniendo en cuenta su ritmo y progreso y evitando la
comparacion general con el conjunto de la clase; Ejemplo: "Has hecho un gran progreso en
comparacion con tu nivel del mes pasado”, "Me doy cuenta/admiro tu esfuerzo”, "Sé que este
ejercicio te ha resultado dificil, pero veo que has hecho todo lo posible".

Dedicando tiempo a proporcionar una retroalimentacion constructiva tanto en los ejercicios
verbales como en los escritos, describiendo de forma positiva y detallada las areas en las que
es necesario y beneficioso mejorar. Ejemplo: "Buen trabajo haciendo... Creo que puedes
hacerlo ain mejor si te concentras mas/ lees mas sobre...", "Puedes consultar.. para obtener
mas informacién, y la préxima vez tu resultado serd ain mejor".

Reexaminar los baremos de evaluacion existentes e incluir una forma de incentivar el esfuerzo
y la mejora para cada nota posible, debe hacerse con cuidado para no desanimar a los
alumnos que ya obtienen buenos resultados y apoyando a los que encuentran mas dificil la
asignatura o el examen. Emplear formas especificas de estimulo en funcion del nivel de
esfuerzo del alumno para conseguir un resultado concreto.

Si un alumno tiene dificultades a pesar del esfuerzo: anime al alumno a reconocer el fracaso
como una oportunidad para aprender, sugiera nuevas estrategias para resolver el problema,
elogie al alumno por invertir tanto esfuerzo, etc.

e (ii) Si un alumno tiene éxito con esfuerzo: elogiar el esfuerzo y la persistencia del alumno,
elogiar el comportamiento del alumno (por ejemplo, la gestién del tiempo, las estrategias),
sefalar los progresos que ha hecho el alumno, etc.

e (iii) Si un alumno tiene éxito sin mucho esfuerzo: sugiera una tarea que sea mas
desafiante, pida al alumno que ayude a otros con la tarea, busque otra habilidad en la que
el alumno pueda trabajar, etc.

 (iv) Siun alumno no tiene éxito por falta de esfuerzo: explorar qué barreras encuentra el
alumno y ofrecerle ayuda para superarlas, hablar de objetivos de aprendizaje mas
atractivos, sugerir nuevas estrategias, etc.

e (V) Si un alumno carece de habilidades especificas para mejorar: sugerir nuevas
estrategias, dar mas informacion, animar al alumno a intentarlo y a no tener miedo a los
errores, etc.

» (vi) Si un alumno progresa: elogiar las estrategias y el trabajo duro del alumno, recordarle
las dificultades del principio, sefialar los progresos que ha hecho, etc.
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Plan de Bulgaria

e Mentalidad de . .
crecimiento CI‘ECImIEI‘ItO
personal |
Informe de entrevista
DESCRIPCION

Esta practica en el aula esta orientada sobre todo a las clases de idiomas y a las clases de
formacion de profesores, en las que los alumnos pueden dedicar tiempo a la actividad y
practicar otras habilidades desarrolladas en la escuela.

IDEAS DE ACCION

Pida a los alumnos que elaboren un documento en linea o que utilicen varias hojas de papel
para hacer su propio Plan de Crecimiento Personal.
Deben indicar:

1) En qué son buenos ya,

2) Cuales son sus puntos fuertes;

3) Qué é&reas de su vida les gustaria mejorar;

4) Cuales son sus puntos fuertes que pueden utilizar para lograrlo;
5) Cémo creen que pueden lograr la mejora.
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CLAVES

Fijacion de objetivos
Establecer prioridades
Conciencia de si mismo
Habilidades metacognitivas

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

A través de esta practica, los estudiantes pueden aprender a planificar los resultados
deseables y a observar y navegar por sus propios procesos de pensamiento.

W, ©
-\

***** Funded by the
L Erasmus+ Programme HAPPINESS
*ok of the European Union SIMPLE SOLUTION T0

28 COMPLEX PROBLEMS



Diferentes paises de la

Un paseo por la UE
e GRIT -
galeria
5 buenas practicas
DESCRIPCION

Una idea para fomentar la comunicacion entre los alumnos y su participacion en el aula.

El objetivo principal no es una prueba de conocimientos, sino una oportunidad para iniciar un
debate y ver los diferentes puntos de vista sobre un determinado problema. Una buena
comunicacién entre los alumnos hara que la clase esté mas cohesionada y, por tanto, los
propios alumnos seran mas felices mientras estén juntos en la escuela.

CLAVES

e Desarrollo de habilidades comunicativas

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Los alumnos se benefician de la oportunidad de poner en comun las ideas del paseo. Esto
puede lograrse a través de discusiones y cuando se dividen los grupos originales en nuevos
grupos ayuda a un andlisis mas dinamico. Ademas, los alumnos suelen realizar actividades de
analisis individual, como un diagrama de Venn o una herramienta visual para analizar la
informacion.
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IDEAS DE ACCION

¢ Para quién es adecuado el juego, para estudiantes de secundaria y bachillerato?
Tiempo de realizacion: 20 minutos (dependiendo del nimero de tareas).
Qué necesitas: hojas de rotafolio, tareas preparadas de antemano.

El profesor coloca tablas/imagenes alrededor de la sala con una pregunta en la parte superior
de la hoja y un lugar para responder debajo de ella. Pueden ser problemas matematicos,
tablas con nimeros/palabras que faltan, preguntas relacionadas con el material de estudio de
la asignatura correspondiente; cuadros; fotos; graficos. Cuanto mas diversos sean los
formatos, mayor serd la participacion de los alumnos.

Puedes disefar "estaciones" para colocarlas en las paredes, en los pupitres, incluso en el
suelo. Es esencial dejar suficiente espacio libre en la hoja de tareas y proporcionar el espacio
necesario para que los alumnos se muevan por la sala. Los alumnos se pasean y escriben sus
respuestas en los rotafolios. Los alumnos eligen si quieren poner su nombre debajo o dejar
una respuesta anénima. Si lo prefieren, pueden colocar un simbolo. Las pizarras blancas de la
pared permiten a los alumnos ver todas las respuestas en un solo lugar.

Si el profesor y la clase deciden que las respuestas no son andénimas, el control lo realiza un
comparfero que pasa, lee y dice si esta de acuerdo con lo que ha leido. El profesor puede
indicar quiénes son los alumnos que van a leer las respuestas o contar o sacar una tarjeta al
azar. La atencion se centra en la discusion. "Paseo por la galeria" también puede hacerse en
forma de juego competitivo por equipos.
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REd de APO\[O Diferentes paises de la
de la Psicologia v
« Psicologia Positiva POSiti\Ia

|E
o

g
Grupo trabajo_

DESCRIPCION

La eficacia de las intervenciones psicologicas para aumentar el bienestar es, en muchos
sentidos, el corazon de la psicologia positiva.

Aungue la psicologia positiva puede ser beneficiosa en una multitud de contextos individuales
y grupales, la incorporacion de conceptos como las virtudes, las fortalezas y la atencion plena
en su trabajo con grupos puede ayudar a crear un marco de apoyo para el crecimiento y el
desarrollo. Esta red de apoyo tiene el potencial de aumentar el bienestar, la conectividad, la
esperanza, el propésito vital y la vocacion, y eso es sélo la punta del iceberg.

IDEAS DE ACCION

Entrenamiento en gratitud

Los profesores deben utilizar los recursos enlazados para encontrar ejercicios en el sitio web,
gue incluyen ejercicios sobre cOmo poner en practica el agradecimiento a diario

Grupos de responsabilidad

» Los profesores deben formar parejas o grupos de estudiantes durante el afio de
aprendizaje
o Diga a los estudiantes que discutan en parejas/grupos sus objetivos y desafios
o Digales que necesitan apoyarse y responsabilizarse mutuamente para lograr su éxito
e Unared de apoyo que permite aprender enfoques positivos para los desafios
e Ayuda a las personas
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https://positivepsychology.com/blog/
https://positivepsychology.com/positive-psychology-groups/
https://positivepsychology.com/positive-psychology-groups/

CLAVES

Reaching happiness is much easier when you take a positive approach to life.

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Los objetivos de la buena préactica de la Psicologia Positiva son

» Mejorar el bienestar mental de la poblacion

o Ensefar y defender los conceptos de la psicologia positiva como el entrenamiento de la
gratitud, el desarrollo de la fuerza y las virtudes, la inteligencia emocional;

» Mejorar los conceptos de la psicologia positiva para ser feliz

» Sensibilizar sobre la importancia de ensefiar estos conceptos a los demas, individualmente
y en grupo
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ConStl‘U i run Diferentes paises de la

] ] u UE
» Psicologia positiva Cllma pOSIt“'o
« Metacognicion en EI aUIa
social
Blog
Grupo trabajo
DESCRIPCION

El clima de la escuela y del aula tiene un impacto significativo en el funcionamiento de los
alumnos, su disposicion a aprender y desarrollarse, el bienestar en la escuela propicio para el
aprendizaje y la creacién de relaciones sociales. El clima del aula, denominado entorno de
aprendizaje o atmosfera del aula, se define de forma diferente. Es el entorno intelectual, social,
emocional y fisico en el que los alumnos aprenden. Son todas las normas de trabajo y de vida
en el aula que el profesor impone y refuerza mientras resuelve las situaciones didacticas y
educativas actuales. Es el tipo de interaccion predominante entre los alumnos y entre el
profesor y los alumnos. El clima de clase expresa el grado de satisfaccion del alumno en la
clase, si los alumnos se entienden lo suficiente, cual es el grado de competencia y
competitividad entre ellos y hasta qué punto la clase es cohesionada y solidaria. Un clima de
clase positivo es la base de una escuela sana que ofrece buenas condiciones educativas a los
alumnos y al personal de la escuela.

El profesor tiene el papel mas crucial en la creacién del clima de la clase.

Los elementos criticos del clima social de la clase son:
o Experimentar comprension y aceptacion por parte del alumno;
» Un sentido de los vinculos afectivos con el profesor;
e Apertura en las relaciones mutuas;
o El respeto mutuo entre el educador y el alumno;
e Conciencia de los limites en la vida y el desarrollo;
Compartir la responsabilidad de lograr cambios en el proceso de crianza.
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https://positivepsychology.com/blog/
https://positivepsychology.com/positive-psychology-groups/

IDEAS DE ACCION

Como construir un clima positivo en la clase:

o Colaborar con los alumnos para establecer normas sencillas y claras en un lenguaje
positivo

o Construir y modelar relaciones respetuosas con los alumnos

» Proporcionar expectativas claras sobre las tareas (horarios)

e Seguir rutinas predecibles para reducir el comportamiento espontaneo y disruptivo

* Proporcionar recursos adecuados para las actividades a fin de evitar disputas

o Garantizar que las tareas se establezcan a un nivel apropiado para los alumnos

e Mantener expectativas positivas de comportamiento

o Proporcionar oportunidades frecuentes de éxito

o Dar retroalimentacion positiva libremente y con frecuencia

» Ensefar habilidades sociales incidentalmente mediante el modelado y también lecciones
informales

» Ensenfar técnicas de relajacion como la meditacion

 Utilizar la tactica de ignorar, cuando sea apropiado

e Recordar y reafirmar las reglas en un tono firme pero positivo

» Proporcionar opciones sencillas

o Ofrecer comportamientos y actividades alternativos

» Restablecer las relaciones lo antes posible después de un incidente (ser restaurativo).

Lo mas importante es centrarse en el comportamiento, no en el individuo.

Un clima positivo en el aula esta relacionado en gran medida con el bienestar del profesor. El
ambiente lleno de espacio para actuar, empatia y la oportunidad de expresarse es muy
motivador. Las reuniones en circulo, el modelado de actitudes prosociales en la integracion
con la introduccion del nuevo material de la asignatura, los elementos de mediacion, la ayuda
mutua, la cooperacion en la preparacion de diversos proyectos y la comunicacion interpersonal
eficaz, asi como la observacién de las necesidades de los alumnos y la busqueda de
respuestas a las mismas, son aspectos importantes para crear un clima positivo en el aula.
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CLAVES

Habilidades de comunicacion

Trabajo en equipo

Capacidad de asumir la responsabilidad de las acciones
Capacidad de regular las emociones

Confianza

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Construir una imagen positiva de si mismo y una actitud positiva hacia los demas. Apertura a
los contactos interpersonales. Capacidad para establecer relaciones positivas.
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Bulgaria

Crear un mapa
» Psicologia positiva .
e Metacognicion emOCIOI‘Ia|

social
Pagina 39 a 44

DESCRIPCION

Suele practicarse en Bulgaria como parte del aprendizaje de lenguas extranjeras. Consiste en
una serie de preguntas tipo test que permitiran a los alumnos definir correctamente sus
emociones negativas y explicar qué tipo de reaccién les provocan.

Para que una persona pueda manejar con éxito sus emociones, es esencial que las
reconozca.

CLAVES

Conciencia de si mismo y de las emociones y reacciones de otras personas.

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Al finalizar esta actividad, los participantes seran capaces de:

Exponer sus emociones negativas
Explicar por qué tienen esas emociones
Gestionar sus emociones

Enriquecer su vocabulario
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IDEAS DE ACCION

Antes de realizar la actividad, el profesor debe preparar una lista con las siguientes frases, que
los alumnos deben completar:

e Me gusto porque...

e Soy bueno en...

» Me siento bien porque...

e Mis amigos dirian que tengo un gran...

e Mi lugar favorito es...

e Me quieren por...

e La gente dice que se me da bien...

» Me han dicho que tengo un hermoso...

e Creo que se me da bien...

e Lo que mas me gusta es...

e La persona que mas admiro es...

e Tengo un talento natural para...

¢ Mis objetivos para el futuro son...

e Sé que alcanzaré mis objetivos porque soy...
o La gente me felicita...

» Me siento bien cuando...

e He alcanzado el éxito en...

e Sonrio cuando pienso en...

» Los siguientes rasgos de mi caracter son los que mas admiro...
o Estoy tranquilo cuando....

Cada alumno debe recibir una hoja de preguntas escrita anteriormente. El profesor fija un
tiempo determinado para responder a las preguntas, teniendo la libertad de dejar algunas de
ellas sin responder. Cuando todos hayan terminado la actividad, el profesor permite a los
alumnos compartir lo que han escrito (opcional). El profesor puede escribir en la pizarra
algunas palabras clave de las respuestas dadas.

A continuacion, los alumnos discuten las siguientes cuestiones:

e ¢Qué tienen en comun ta y tus comparneros?

e ¢Por qué es esencial tener confianza en uno mismo?

e ¢Sabes cudles son tus talentos, capacidades, habilidades y puntos fuertes?

e ¢CoOmo te has sentido durante la actividad? ¢ Mejor o te sientes peor que antes?

o ¢ Es facil darse cuenta de cuales son tus rasgos positivos? ¢y expresarlos en voz alta?
e ¢Te crees lo que has dicho?

e ¢Qué es la confianza? ¢ Por qué es importante? ¢ Cémo fortalecerla?

e ¢Has descubierto algo nuevo para ti o para alguien de tus compareros?
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Bulgaria

Desarrollo de la
e Psicologia positiva . .-
» Metacognicion asociacion

social

Fuente

DESCRIPCION

Una lista de juegos centrados en el desarrollo de las habilidades sociales y el fomento del
comparierismo.

CLAVES

Confianza en si mismo; habilidades para el desarrollo de la asociacion

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Los juegos son el entorno en el que las personas desarrollan sus habilidades linguisticas,
intelectuales, sociales y personales. Estan directamente relacionados con el desarrollo de toda
la personalidad y la capacidad de sentir alegria y ser feliz.
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IDEAS DE ACCION

1. Ritmo

El grupo se coloca en circulo. El presentador comienza a aplaudir con un ritmo elegido por él.
Los demas se unen a €l al mismo ritmo hasta que todos empiezan a aplaudir. Una vez que
todos empiezan a aplaudir, el animador llama por su nombre a un miembro del grupo que
cambia el patron del ritmo. El juego continda hasta que todos los participantes estén en el
grupo de cambio de ritmo.

2. Figura de grupo

Los participantes se colocan de pie en un circulo, uno frente al otro, y se cogen de las manos.
El presentador les propone que imaginen que estan conectados con una linea estandar y les
pone a delinear juntos los contornos de varias formas geométricas sin soltar las manos. Al
principio, se puede pedir a los participantes que hagan un circulo. La tarea se complica
gradualmente delineando otras formas: triangulo, cuadrado, rectangulo, trapecio, hexagono,
etc.

Opcién: En lugar de figuras geométricas, se puede ofrecer a los alumnos que "escriban" letras.

3. Un paseo con humor

Todos los participantes caminan por la sala. EI animador nombra diferentes condiciones
atmosféricas: "Viento", "sol", "lluvia”, "niebla", etc., y los participantes tratan de continuar su
paseo, reaccionando con movimientos, gestos y expresiones faciales adecuados, que, segun
ellos, corresponden a los cambios en las condiciones atmosféricas.

Opciones: El animador puede nombrar diferentes adjetivos que reflejen estados de animo
relevantes, como: "feliz", "triste", etc., y los participantes deben expresarlos adecuadamente.

El animador puede ofrecer el nombre de un personaje famoso para que lo imiten o puede
indicar distintos acontecimientos, por ejemplo

"Te encuentras con un fugaz conocido”, "Pisas un chicle", "Un perro malvado se interpone en
tu camino”, "Ten cuidado de no pisarlo", y otros.
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« Metacognicion Un tiovivo Bulgaria

social

Fuente

DESCRIPCION

Un juego para mejorar las habilidades sociales y para involucrar a los estudiantes en
habilidades de improvisacién, teatrales e interpersonales.

IDEAS DE ACCION

Dos participantes improvisan una escena.

* Una tercera persona se une a la escena y una de las dos primeras la abandona. Los otros

dos contintan.

¢ Otra persona se incorpora y la otra se retira.

» Finalmente, el profesor pregunta al grupo qué ha pasado y como han reaccionado y
gestionado el cambio.

El juego suele provocar preguntas y diferentes temas de conversacion.
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CLAVES

Habilidades sociales
Habilidades de improvisacion
Imaginacion

Concentracion

Trabajo en equipo

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Con este juego, los alumnos mejoran su conciencia del proceso de pensamiento de los demas
y aprenden a adaptarse a los cambios en la conversacion y el entorno. Es muy beneficioso
para apoyar la dinamica de grupo y para animar a los alumnos con diferentes rasgos de
caracter a demostrar sus habilidades.
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5 EStrategias Diferentes paises de la

EU
+ Mentalidad de para desarrollar
crecimiento una mentalidad
de crecimiento 5 estrategias
DESCRIPCION

El concepto fue impulsado por la doctora Carol Dweck, profesora de psicologia de la
Universidad de Stanford, Lewis y Virginia Eaton, sigue repercutiendo en la educacion y se
sitla en la vanguardia de la pedagogia gracias a los recientes avances de la neurociencia.

En el momento en que los estudiantes vuelven a la escuela, los educadores se preparan para
abordar las lagunas de aprendizaje e impulsar el compromiso de los estudiantes y restablecer
la confianza después de varios cambios inesperados debidos a la pandemia del COVID-19.
Como componente complementario de la intervencion, una mentalidad de crecimiento podria
servir para ayudar a los educadores.

IDEAS DE ACCION

Los estudiantes seran capaces de:Build and increase their resilience.
e Autoconciencia y motivacion.
o Confianza en si mismo.
o Refuerzo positivo.
Los profesores trabajaran en sus practicas como profesionales, a través de una mentalidad de

crecimiento y un refuerzo positivo.

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Los estudiantes fomentaran la motivacién para aprender, reforzaran la felicidad y la
satisfaccion y podran reducir la ansiedad y el estrés.
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IDEAS DE ACCION

1. Creer de todo corazén

La primera clave para establecer una mentalidad de crecimiento en tu aula es creer en ti
mismo. Témate un tiempo para reflexionar sobre tu actitud ante el aprendizaje. ¢ Hay
asignaturas o actividades que evitas o no te gustan porque no eres "bueno” en ellas? Una
mentalidad fija puede generar rapidamente la creencia de que si no se tiene éxito
inmediatamente en algo, no tiene sentido esforzarse en el futuro. Este tipo de actitud puede
ser perjudicial no solo para tu éxito sino también para tus alumnos. Ceder a la idea de que si
algo es dificil de aprender, "simplemente no lo vas a conseguir” te priva de valiosas
oportunidades y experiencias de aprendizaje. Cuando te sorprendas a ti mismo cayendo en
una mentalidad fija, intenta cambiar tu forma de pensar y lleva esa nueva actitud a tu clase.

2. Fomente el trabajo duro, no la inteligencia

¢A quién no le gusta que le digan que es inteligente? Es una sensacion estupenda. Pero,
aunque es esencial apoyar a los estudiantes, aplaudirlos solo por su inteligencia puede no ser
beneficioso. En lugar de decir a tus alumnos "eres inteligente", elogia su proceso y su
progreso. Aunque la mentalidad de crecimiento reconoce que no todos los estudiantes tendran
las mismas capacidades en todas las asignaturas, reconocer el trabajo que han realizado para
aprender algo en lugar de sus capacidades inherentes ayuda a fomentar en los estudiantes un
sentimiento de logro en lugar de orgullo. A su vez, estaran mas motivados para seguir
mejorando.

3. Reconocer la oportunidad en el fracaso

A veces, los alumnos fracasan. Es una parte inevitable del aprendizaje (y de la vida) y,
ademas, frustrante. Los fracasos y los errores pueden generar ansiedad, sobre todo cuando
se producen en un entorno en el que puede ocurrir algo negativo, como una mala nota, la
verguenza o incluso un castigo. El miedo al fracaso puede impedir que los alumnos salgan de
su zona de confort e incluso puede hacer que eviten los retos o se cierren ante determinados
obstaculos. Pero, manejado de la manera correcta, el fracaso encierra muchas oportunidades.
Cuando los alumnos no tengan éxito en una leccion o habilidad concreta, recuérdeles que no
estan "fracasando”, simplemente no han tenido éxito todavia. Recuerde a su clase que los
fracasos o los errores no son resultados; son una oportunidad para volver a empezar o
intentarlo de nuevo.
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IDEAS DE ACCION 2

4. Salga de su zona de confort

A medida que la educacion se vuelve cada vez mas innovadora, los educadores deben
demostrar el poder de un riesgo sabiamente calculado saliendo de su zona de confort en el
aula. Abrase a probar nuevas practicas de ensefianza de vez en cuando, y si intenta algo
nuevo con su clase que no funciona, sea sincero con sus alumnos sobre lo que cree que ha
funcionado, lo que no ha funcionado y lo que puede mejorar. Invitales a que te den su opinién
y aplicala cuando sea posible. Tus alumnos te admiran, y al darles el ejemplo de que cuando
las cosas no funcionan a la perfeccion, eso significa que hay una oportunidad para mejorar, les
estas mostrando coémo practicar una mentalidad de crecimiento.

5. No te olvides de la evaluacion formativa

La evaluacion formativa es una estrategia perfectamente disefiada para fomentar la
mentalidad de crecimiento en tu aula. Las actividades de evaluacion formativa estan
disefiadas para comprobar la comprension de forma rapida y sin presion. No sélo te ayudan a
controlar el progreso de los alumnos y a realizar ajustes, sino que también animan a los
alumnos a ser sinceros sobre lo que les cuesta y a pedir ayuda cuando la necesitan. Los
boletos de salida, los diarios y otras tacticas creativas de evaluacion formativa son excelentes
maneras de crear un ciclo de retroalimentacion en el aula que fomente la mejora continua.
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Descu bra SUsS Diferentes paises de la

e Psicologia positiva EU

« Mentalidad de pu ntos fuertes
crecimiento

e Metacognicion de CaréCter

social Personality Test

DESCRIPCION

Los puntos fuertes de su caracter son las partes positivas de su personalidad que influyen en
su forma de pensar, sentir y comportarse.

La encuesta VIA es la Gnica encuesta cientifica y gratuita a nivel mundial. Realice este test de
de 15 minutos y descubra sus mayores fortalezas. Las investigaciones demuestran que
conocer y utilizar sus puntos fuertes de caracter puede ayudarle a
e Aumentar la felicidad
Encontrar el sentido y el propésito
Impulsar las relaciones
Gestionar el estrés y la salud
Lograr objetivos

La encuesta consta de 96 preguntas y tarda unos 15 minutos en completarse. No hay
respuestas correctas/incorrectas, ni mejores/peores. La clave es ser auténtico. Después de
realizar la encuesta, clasificaras tus 24 puntos fuertes. Imprimela si puedes y anota tus 5
puntos fuertes mas importantes. Tus 5 puntos fuertes suelen ser tus puntos fuertes
caracteristicos, las caracteristicas que te hacen sentir lleno de energia y comprometido.

Las investigaciones demuestran que conocer y utilizar los puntos fuertes de tu caracter puede
fortalecer las relaciones, aumentar la felicidad y mejorar el bienestar. Después de realizar el
test, clasificaras tus 24 puntos fuertes. Asegurate de documentar tus 5 puntos fuertes mas
importantes.

IDEAS DE ACCION

La autoconciencia, la autoevaluacién, el reflejo de los sentimientos, las emociones y los
pensamientos, asi como las acciones en su vida.

COMPLEX PROBLEMS
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BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

e Aumentar la felicidad

Encontrar el sentido y el propdésito
Impulsar las relaciones

Gestionar el estrés y la salud
Lograr objetivos

IDEAS DE ACCION

Esta prueba puede ir perfectamente con la Practica: UTILIZA LOS PUNTOS FUERTES DE TU
CARACTER PARA POTENCIAR LA FELICIDAD.

Pide a cada alumno que rellene la encuesta.

Reflexiona sobre los resultados en el grupo:

¢,Conocias tus puntos fuertes?

¢, Como las utilizas en tu vida diaria?

¢ Recuerdas alguna ocasién en la que hayas utilizado tus puntos fuertes y eso te haya hecho
feliz?

¢, Qué haces cuando te sientes mal? ¢ Utilizas uno de tus puntos fuertes para sentirte mejor?
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» Psicologia positiva

e Mentalidad de
crecimiento

e Metacognicién
social

DESCRIPCION

ALGUNAS FORMAS DE UTILIZAR TUS PUNTOS FUERTES

Utiliza tus
fortalezas de
caracter para

impulsar la
felicidad

Diferentes paises de la
UE

VIA Institute

Uno de los ejercicios mas populares en la ciencia de la psicologia positiva (algunos afirman
que es el ejercicio mas popular) es el denominado "utilizar tus puntos fuertes caracteristicos de

nuevas maneras".

Los estudios demuestran que este ejercicio esta relacionado con beneficios a largo plazo (por
ejemplo, seis meses), como mayores niveles de felicidad y menores niveles de depresion.

IDEAS DE ACCION

Autoconciencia, autoevaluacion, reflexion de los sentimientos, emociones y pensamientos, asi

como de las acciones en su vida.

Habilidades de planificacion, autogestion, mentalidad de crecimiento.

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Lograr objetivos

Aumentar la felicidad

Encontrar el sentido y el propésito
Impulsar las relaciones

Gestionar el estrés y la salud
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https://www.viacharacter.org/topics/articles/use-your-strengths-to-boost-happiness

IDEAS DE ACCION
*Este ejercicio va acomparfiado de la prueba de los puntos fuertes del caracter.

Pide a los alumnos que:

1.Seleccionen uno de sus puntos fuertes mas importantes: uno de los puntos fuertes de su
caracter que sea fundamental para su persona, que le resulte facil utilizar y que le dé
energia;

2.Escribe esta actividad en la parte superior del papel,

3.Considera una nueva forma de expresar el punto fuerte cada dia (En la escuela o fuera de
ella);

4.Haz una lista de actividades que te ayuden a expresar este punto fuerte;

Este punto puede ser un reto. Por ello, se puede discutir qué podria ayudarles a PUESTA EN
PRACTICA DEL EJERCICIO.

El profesor puede empezar con una descripcion: "En la practica, sin embargo, a las personas a
veces les resulta sorprendentemente dificil idear nuevas formas de utilizar uno de sus puntos
fuertes caracteristicos. Esto se debe a que estamos muy acostumbrados a utilizar nuestros
puntos fuertes. A menudo utilizamos nuestros puntos fuertes sin pensar y sin ser conscientes
de ello. Por ejemplo, ¢ ha prestado mucha atencion a su uso de la autorregulacién mientras se
cepilla los dientes? ¢ Su humildad mientras esta en una reunién de equipo? En el caso de
algunos puntos fuertes, es facil encontrar ejemplos. ¢ Quieres aplicar la curiosidad de una
manera nueva? A continuacién encontrara un ejemplo de mapa de lo que podria hacer. Hazlo
sencillo. H4galo complejo. Depende de usted.

El lunes, toma una nueva ruta para volver a casa y explora tu entorno mientras vuelves a casa.
El martes, haz a uno de tus compaferos una pregunta que no le hayas hecho antes.
El miércoles, prueba un nuevo alimento para el almuerzo.
El jueves, llama a un familiar y explora sus sentimientos sobre una experiencia positiva
reciente.
El viernes, suba las escaleras en lugar del ascensor y explore el entorno mientras lo hace.
El sdbado, mientras realizas una tarea domeéstica, presta atencion a 3 caracteristicas
novedosas de la actividad mientras la realizas. Ejemplo: Fijate en el zumbido de la aspiradora,
en la acumulacion de polvo que se arremolina en el recipiente, en el calor del agua mientras
lavas los platos, en la sensacion del peso de un solo plato o taza, etc.
El domingo, hazte dos preguntas que quieras explorar sobre ti mismo: reflexiona o escribe en
tu diario tus respuestas inmediatas.

o Ellunes siguiente: jsigue adelante!
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IDEAS DE ACCION 2

En algunos casos, es posible que te sientas desafiado a la hora de dar ejemplos. Después de
elegir uno de tus puntos fuertes caracteristicos, ten en cuenta las siguientes diez areas para
ayudar a que surjan nuevas ideas dentro de ti y a que amplies tu enfoque del punto fuerte.

¢, Como podria expresar el punto fuerte del personaje?
e Enla escuela
e En mi relacién méas cercana
e Mientras me dedico a un pasatiempo
¢ Cuando estoy con mis amigos
e Cuando estoy con mis padres o hermanos
e Cuando estoy solo en casa
e Cuando estoy en un equipo
e Como lider de un proyecto o grupo
e Cuando estoy caminando

También puedes considerar cualquiera de los 24 puntos fuertes del caracter desde la
perspectiva psicologica ya que cada punto fuerte es una capacidad de pensar, sentir y
comportarse:

e Pensamientos: ¢COmo piensa la perspectiva? Cuando expreso la perspectiva, ¢qué
pensamientos pasan por mi mente? ¢(Qué pensamientos estan presentes cuando actlio
con prudencia? ¢ De forma amable?

e Emociones: ¢Como se siente la valentia? ¢Como podria notar la humildad como un
sentimiento en mi cuerpo... qué sensaciones corporales se alinean con la expresion de la
humildad?

o Comportamiento: ¢Qué aspecto tiene para mi la expresion de gratitud? Cuando emito
juicios/pensamientos criticos, ¢cOmo me expreso? ¢, Cual es la accion que se lleva a cabo
cuando expreso equidad?

Estos ejemplos y explicaciones pueden ayudar a demostrar a los alumnos cémo pensar en
esta tarea.

1.Pide a los alumnos que terminen su lista.

2.Pide a los alumnos que expresen su fuerza de una manera nueva cada dia durante al
menos una semana (utiliza la lista hecha anteriormente).

3.Puedes pedir a los alumnos que escriban sus pensamientos sobre esta jornada.

4.En una semana, discute lo que ha pasado. ¢Qué ha cambiado? ¢Qué cambios observan
los alumnos en su estado de animo? ¢En qué medida fue facil/dificil desarrollar ideas y
luego llevarlas a cabo?
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Bulgaria, Inglaterra

« Psicologia positiva “Foto" de CIaSe

e Metacognicién

Fuente

DESCRIPCION

Realizacion de un poster con "fotos" de la clase, dibujadas por los propios alumnos y
adjuntando una lista de cumplidos de cada alumno de la clase

IDEAS DE ACCION

1. Todos los participantes reciben rotuladores y hojas en la parte superior.

2. Todos deben dibujar una "foto" de si mismos o dar un simbolo relacionado con su
personalidad.

3. Cada participante debe escribir algo positivo en las hojas de los demas participantes:
cualidad, habilidad y comportamiento que le guste.

4. Al terminar, cada uno coge su hoja y delante de todos lee lo anotado, empezando por la
frase: "Yo soy...".

Es necesario: El grupo anima a todos los que leen los piropos, se asegura de que cada piropo
empiece por "Yo soy..." y finalmente aplaude a todos los que leen sus piropos.

5. Las hojas se colocan en el cartel bajo el nombre de cada alumno
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CLAVES

Habilidades sociales
Habilidades de improvisacion
Imaginacion

Concentracion

Trabajo en equipo

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Con este juego, los alumnos mejoran su conciencia del proceso de pensamiento de los demas
y aprenden a adaptarse a los cambios en la conversacion y el entorno. Es muy beneficioso
para apoyar la dinamica de grupo y para animar a los alumnos con diferentes rasgos de
caracter a demostrar sus habilidades.
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Bosnia y Herzegovina

+ Metacognicién Ensenanza de
ial
SOocCla campo
Cuestionario
DESCRIPCION

La felicidad de la ensefianza sobre el terreno proviene de estar en la naturaleza, de llevar una
clase al campo para ensefiarles formas o fésiles u otros temas diversos. Una de las cosas mas
gratificantes que pueden hacer los profesores es llevar a sus alumnos al aire libre y ensefiarles
una leccion alli. Estar al aire libre aporta felicidad tanto al profesor como al alumno, ya que
aprenden el uno del otro y se vinculan a través de esta experiencia.

Ensefiar al aire libre puede ser divertido, pero también es Gtil para ensefiar a los nifios. Su
felicidad al aprender algo nuevo al aire libre desarrolla su felicidad y construye su carécter.
También les ayuda a mantenerse en forma y sanos al hacer ejercicio mientras aprenden.

Al llevar a los alumnos al aire libre, los profesores pueden crear felicidad para ellos mismos y
para sus alumnos. La felicidad del profesor al ver la felicidad de sus alumnos es suficiente para
hacerlos estallar de felicidad. También crea confianza entre alumnos y profesores al pasar
tiempo juntos en la naturaleza.

IDEAS DE ACCION

Ensefar a los alumnos a ser uno con la naturaleza, respetar, cuidar y mantener un entorno
seguro en el que vivimos. Crea grupos de estudiantes. Cada grupo tiene una tarea para varias
colecciones de fotos y artefactos. Finalmente, presentan los resultados de su tema.

Las actividades de felicidad crean felicidad a partir de la ensefianza sobre el terreno. Pueden
ser ir de excursion, aprender cdmo cazan y recogen el alimento ciertos animales, construir
castillos de arena de diferentes formas, jugar a juegos que impliquen el trabajo en equipo, por
nombrar algunas de las actividades de felicidad posibles. Los profesores deben asegurarse
siempre de que los alumnos tengan tiempo para las pausas de felicidad; las actividades de
felicidad deben intercalarse con las pausas de felicidad.

Llevar la clase al exterior les permite conocer el mundo en el que viven. Estar en la naturaleza
proporciona felicidad a todos los implicados. Enseiiar la felicidad y tomar descansos para la
felicidad continuara esta felicidad a lo largo de la leccion.
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1TTYxx0Bm5SG2SWMB-pUWD8wBCMd5dgbdVyzgQCcLEM8/edit?usp=sharing

CLAVES

e Interaccion
e Amabilidad
o Disposicion a cooperar

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

o Aprender sobre la naturaleza

e Sobre la proteccién del medio ambiente

e Como tratar y cuidar adecuadamente el medio ambiente
e Socializacion en la naturaleza

¢ Clases de proyectos

* Viajes escolares
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Diferentes paises de la

» Psicologia positiva Cal‘tE|ES SObI‘e Ia Ve
e Mentalidad de =
rocimionto mentalidad de
crec"nlento Fuente 1 Fuente 2
DESCRIPCION

Ensefar a los alumnos a tener una mentalidad de crecimiento es eficaz. No podemos tener un
plan de lecciones de un dia sobre la mentalidad de crecimiento con los estudiantes y luego
esperar que la tengan. Es necesario un cambio de paradigma, y tenemos que crear un entorno
gue lo favorezca. Un entorno que ayude a los alumnos a tomar conciencia de su pensamiento,
de sus capacidades y que les permita cuestionar y replantear sus dudas.

Hay muchas maneras de apoyar el entorno de la mentalidad de crecimiento en el aula. El
lenguaje de la mentalidad de crecimiento, la metacognicion y la reflexion de los estudiantes, el
proceso por encima del producto son soélo un par de maneras de impulsar la mentalidad de
crecimiento de los estudiantes a diario. Una de las mas faciles y efectivas es - el Ambiente de
Mentalidad de Crecimiento Visible. Los carteles de mentalidad de crecimiento estan
disponibles en muchas formas y pueden utilizarse de manera diferente.

Los mensajes inspiradores de los carteles pueden ayudar a los estudiantes a pensar
positivamente sobre si mismos, a construir la confianza en si mismos y a desarrollar una
mentalidad de crecimiento. Son recordatorios visuales para los estudiantes de que una
mentalidad positiva, el trabajo duro y la dedicacion pueden ayudarles a mejorar ellos mismos y
sus habilidades.

IDEAS DE ACCION

Decora tu espacio de aprendizaje con los carteles de la mentalidad de crecimiento.

Cuando lo considere oportuno, elija uno de los carteles y coméntelo con los alumnos. Deje que
los alumnos expresen sus sentimientos y pensamientos sobre la cita. Analice la cita junto con
el alumno. Haga preguntas sobre su experiencia con las situaciones mencionadas en la cita.
Utilice el lenguaje de los carteles en sus interacciones diarias con los nifos.
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https://www.teacherspayteachers.com/Product/Growth-Mindset-Posters-2002213?st=1beecfb60f85099875c5386a10020b67
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CLAVES

Confianza en si mismo, capacidad de adoptar un dialogo interior positivo y mentalidad de
crecimiento.

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Gestionar el estrés y la salud
Lograr objetivos

Inspirarse

Mejorar la autoestima
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» Psicologia positiva EmOC|0nar|0 - D| IO
e Metacognicion .
social que Slentes
Recurso 1 Recurso 3
Recurso 2 Recurso 4
Recurso 5

DESCRIPCION

El diccionario de las emociones puede considerarse un apoyo pedagégico fundamental.
Proporciona herramientas para que nifios, adolescentes y adultos conozcan, identifiquen y
expresen sus sentimientos.

Describe cuarenta y dos estados emocionales. El libro ha sido traducido al catalan, al euskera,
al gallego y al inglés. El sitio web de Palabras aladas ofrece agendas, guias y fichas de trabajo
como parte del itinerario "Di lo que sientes" y contenidos gratuitos.

CLAVES

Aprender e identificar cada emocion.

Mejorar el bienestar.

Desarrollar la empatia.

Una forma sana de pensar y afrontar las situaciones.

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Los alumnos pueden expresar emociones y sentimientos, utilizando ejemplos cotidianos,
invitdndoles a buscar pequefios elementos en la vida que puedan conducir a la gratitud.

Encontrarlos les ayudara a formar una visidbn mas positiva de sus experiencias. De este modo,
se acostumbran a ver siempre aspectos positivos en casi todas las situaciones. Esta es una
gran practica para afrontar la frustracion, la decepcion e incluso la ira.

COMPLEX PROBLEMS
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https://docs.google.com/spreadsheets/u/0/d/1BQsKaJvJR7zW-68lBkdW_hoAm__0JPiohalYi_aKAUc/edit

IDEAS DE ACCION

La felicidad

Para explorar esta emocion, puedes empezar con una serie de preguntas sobre los diferentes
elementos representados en la ilustracion:

¢, Qué elementos aparecen en la imagen?

¢, Qué elementos sonrien y por qué crees que lo hacen?

¢, Qué movimiento hace la luna para la Tierra y la Tierra para el sol? ¢ Crees que les resulta
satisfactorio realizar estos movimientos?

¢Para qué sirve un caballo de madera? ¢Qué lleva el caballo de madera en su lomo?
¢, Crees que el caballo de madera encuentra esto satisfactorio?

¢, Qué elementos decoran el fondo del cuadro que no pertenecen al firmamento? ¢Con qué
artes o actividades puedes relacionarlos? ¢ Puedes relacionarlos con?

¢ Has practicado alguna de estas actividades o has visto u oido que otros las practican?
¢, Has visto u oido a otros practicandolas? ¢ Coémo te han hecho sentir? ¢ Te hace sentir?

¢, Qué sensacion general te produce la imagen?

Decepcién

Para orientar la lectura posterior del texto, se puede explorar la imagen formulando las
siguientes preguntas:

¢, Qué personajes aparecen en la imagen? ¢Donde estan?

¢, Qué sostiene el zorro? ¢ Por qué crees que tiene este objeto?

¢ Por qué crees que tiene este objeto?

¢, Qué crees que penso el zorro cuando se llevo el barquito a casa?

¢, Qué crees que penso el zorro cuando llevo el barquito a su casa?

¢, Qué encontré al llegar al estanque? ¢ Qué consecuencias tiene esto para sus planes?

¢, COmo crees que se siente y por qué?

Otra forma de trabajar con esta imagen es pedir a los alumnos que narren lo que ocurre.
Por ultimo, seria interesante pedir a los lectores que sugieran cémo superar la decepcion.
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Diferentes paises de la

UE
» Psicologia positiva .
e Metacognicion ngOng
social
5 Movimientos
conscientes
DESCRIPCION

Las practicas de movimiento consciente son esenciales a la hora de ensefiar mindfulness en
las escuelas, ya que nuestros alumnos pasan mucho tiempo sentados.

La meditacion Qigong es una antigua practica curativa china que combina la respiracién
controlada, el movimiento suave y la meditacién para promover una buena salud mental, fisica
y espiritual. Hoy en dia se ha puesto de moda en la UE, ya que es facil de aplicar.

En este video, puedes ver cuatro movimientos conscientes y un juego:
1. Respiracion con balén de playa

2. Sonreir y agitar

3. Dibujar el arco

4. Duchas de Qi

5. Juego del cuarto de hora

Todos los movimientos del video los pueden hacer los alumnos con ropa normal. Los
estudiantes no necesitan colchonetas de yoga. Se puede hacer en el aula, incluso si los
estudiantes no tienen mucho espacio, y se pueden ajustar todos los movimientos para los
estudiantes que no quieren estar de pie o pueden tener una limitacién fisica - pueden hacerlos
sentados si lo prefieren.

IDEAS DE ACCION

Pide a los alumnos que se levanten, busquen un espacio seguro en el aula donde no se
molesten entre si y sigan tus movimientos (o los movimientos del video). Para ofrecer esta
practica de forma sensible al trauma, asegurate de que los alumnos eligen si hay un
movimiento que no quieren hacer. Pueden elegir otro estiramiento para que toda la clase se
mueva junta y se comprometa, al tiempo que permite a los alumnos interactuar y
comprometerse con la préctica fisica de una manera que les resulte segura 'y comoda. Puedes
hacer estos movimientos en cualquier momento de la clase, pero intenta empezar tus clases
con ellos.

Funded by the
Erasmus+ Programme HAPPINESS

of the European Union cg SIMPLE SOLUTION To



https://www.mindfulschools.org/video/5-simple-mindful-movements-for-your-classroom/

CLAVES

Autogestion emocional, autoconfianza, disciplina y capacidad de concentracion y enfoque.

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Beneficios psicoldgicos

e Mejora la calidad de vida. La calidad de vida mide la "salud fisica percibida por una
persona, su estado psicologico, sus creencias personales, sus relaciones sociales y su
relacion con las caracteristicas relevantes de su entorno".

* Mejora la autoeficacia.

» Reduce los biomarcadores de estrés.

» Disminuye la depresion y la ansiedad.

* Aumenta la concentracion.

Beneficios fisioldgicos (si se practica a menudo)

¢ Aumenta la densidad Osea.

» Mejora la funcién cardiovascular y pulmonar.

+ Mejora el equilibrio.

e Salud del sistema inmunitario. EI Qigong se ha relacionado con varias respuestas
inmunoldgicas positivas.

e Mejora los sintomas somaticos.
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Diferentes paises de la

Emociones UE
e Psicologia positiva pOSiti\IaS ‘I
psicologia positiva
Fuente 2

DESCRIPCION

Una buena préctica para identificar las emociones positivas.

Las "emociones positivas" no solo significan sentirse feliz todo el tiempo. Una serie de otras
emociones también pueden aumentar la concentracion y el éxito y, con el tiempo, mejorar el
bienestar de los alumnos. Estas emociones incluyen la alegria, la diversion, la esperanza, el
orgullo, el interés, la compasion o la gratitud. Cada estudiante mostrara estas emociones de
forma diferente, y no existe un enfoque Unico para todos. Ser consciente de los diferentes
tipos de emociones positivas es el primer paso para fomentarlas entre los alumnos de su aula.

La red de apoyo ReachOut Schools ofrece recursos educativos gratuitos, herramientas

digitales y consejos practicos para fomentar el desarrollo de la salud mental positiva y el
bienestar en las escuelas y ampliar el impacto de los programas existentes.

CLAVES

Definir e identificar una serie de emociones positivas, asi como la conciencia de si mismo.

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Los estudiantes desarrollaran su capacidad de recuperacion, lo que tendra un impacto positivo
en su bienestar general y disminuird los sentimientos de estrés y reducird las emociones
negativas.
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IDEAS DE ACCION

Hay muchas formas diferentes de poner de relieve las emociones positivas en el aula. A
continuacion se sugieren algunas actividades que podria utilizar.

1. Identificar las emociones positivas

Dado que cada persona es diferente, el primer paso es pedir a sus alumnos que se detengany
piensen en las cosas que les hacen sentirse positivos:
o Elabore una lista de emociones positivas entre toda la clase.
¢ Pide a los alumnos que elijan cinco emociones y que luego escriban sobre los momentos
gue les hacen sentir esas emociones en su vida cotidiana.
» Realice actividades especificas para una emocion positiva, por ejemplo, escribir cartas de
agradecimiento o compartir cosas que les den alegria.
» Ensefar a los alumnos sobre la conciencia emocional y la autorregulacion para ayudarles
a identificar los efectos de las emociones positivas por si mismos.

2. Tomar nota

Es posible que sus alumnos ya estén experimentando y demostrando una serie de emociones
positivas, pero puede ser dificil identificarlas si no nos damos cuenta. A continuacion, te
proponemos algunas cosas que puedes hacer:
e Ayudar a los alumnos a encontrar el "lado bueno” de lo que, de otro modo, verian como
una experiencia negativa.
e Proporcione comentarios positivos a los alumnos cuando utilicen emociones positivas
como el optimismo, el orgullo y la compasion.
¢ Utilice ejemplos de temas que hagan que los alumnos se sientan seguros.
» Utilice ejercicios de atencion plena o meditacion para reflexionar sobre las cosas por las
que estan agradecidos.

3. Pregunte: "¢ Qué ha ido bien?

Dedica un tiempo de tu clase a reflexionar sobre las cosas que han ido bien. Puede ser una
reflexion individual o grupal. Algunas ideas para hacerlo son
e Pedir a cada alumno que escriba un WWW (¢,Qué ha ido bien?) al final de una leccion.
e Hacer una lluvia de ideas sobre todo lo que ha ido bien durante una semana o una leccién.
» Después de un momento o tarea dificil, pedir a los alumnos que piensen en los aspectos
positivos de la experiencia.
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Bulgaria
Adivina quien es
tan bueno

 Psicologia positiva

Fuente

DESCRIPCION

Hacer un retrato positivo de un compariero de clase.

IDEAS DE ACCION

1.Se pide a uno de los participantes que salga de la sala

2. El resto de la clase tiene que hacer un retrato verbal de otro participante de la sala. Es
necesario anotar las cualidades, los intereses y las actividades que mejor pueden representar
al alumno descrito.

Mientras el grupo trabaja, es necesario animar al facilitador a dar caracteristicas positivas a la
persona que estan describiendo. Se puede introducir de antemano la condicion de no dar
caracteristicas negativas.

3. Al terminar el trabajo del grupo, el participante que estaba fuera de la sala vuelve y tiene
que adivinar a quién ha descrito el grupo.

4 El juego se repite varias veces para que todos los alumnos de la clase tengan la oportunidad
de recibir sus retratos halagadores.
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CLAVES

Los alumnos identificaran y comprenderan las cualidades humanas positivas

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Fomentar el interés mutuo, el autoconocimiento y la autoestima positiva
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UK, Polonia, otros
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o Mentalidad de pal

crecimiento DEbate de OXfOI‘d

o GRIT

Debate Material

DESCRIPCION

El debate de Oxford es un tipo especial y formalizado de discusion entre dos equipos -una
propuesta y una oposicion- sobre la tesis planteada, que debe tener forma de frase
declarativa. En el debate de Oxford hay cuatro equipos. La propuesta defiende la tesis del
debate, mientras que la oposicion intenta derribarla.

Es importante que la tesis se entregue a los equipos unos dias o semanas antes del debate.
Para que cada equipo pueda prepararse a fondo para el debate. En este caso, lo concreto:
definiciones, hechos y estadisticas, observaciones individuales y opiniones de los debatientes
sobre el mundo circundante, no se invoca apresuradamente.

CLAVES

Habilidades de comunicacion

Valor para hablar en el foro

Autoorganizacion

Cooperacion

Capacidad de respetar a las distintas personas y sus opiniones

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Los debates les ensefia a argumentar su posicion en declaraciones orales y escritas. Muestran
como las habilidades teodricas influyen en los destinatarios de las declaraciones. Es posible
debatir con los demas de forma cultural y objetiva, sin agresiones ni argumentos personales,
con respeto por el interlocutor y sus puntos de vista, a menudo diferentes de los nuestros.
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IDEAS DE ACCION

Los equipos llegan al debate preparados para la discusion. Sin embargo, no saben si
defenderan la tesis o la refutaran. El sorteo de posiciones tiene lugar el dia del debate. Los
equipos disponen de varios minutos para revisar sus notas y elegir los argumentos mas
validos.

El mariscal preside el debate, a veces con la ayuda del secretario. Da la palabra a los demas
miembros de la propuesta y al equipo de la oposicién. El primer orador del bando de la
propuesta es el primero en intervenir, seguido por el primer orador de la oposicién. A
continuacion, vuelve la voz a la oposicion: ahora es el momento del segundo orador, le sigue
el segundo orador de la oposicion, etc.

Cada miembro del equipo tiene un papel especifico que desempeniar:

El primer orador - es bueno que presente a su equipo, dé la bienvenida al equipo contrario, al
mariscal, al grupo de expertos, al publico; su tarea principal es definir la tesis del debate - es
decir, explicar como la entiende su equipo. Si tiene tiempo, este orador también puede dar sus
primeros argumentos.

El segundo orador - da argumentos a favor de la tesis (Propuesta) o en contra de la tesis
(Oposicion). Por supuesto, justifica los argumentos, no solo los enumera.
El tercer orador - refuta los argumentos de la parte contraria.

El cuarto orador - resume en primer lugar los argumentos de su equipo.

Cada orador dispone de unos minutos para hablar, normalmente cuatro. Las partes pueden
hacerse preguntas o aportar informacion. El nimero de preguntas y de informacion que el
equipo debe aceptar esta determinado por las reglas del debate, mientras que la voz de las
personas que quieren preguntar o afiadir algo la suele dar el mariscal. Se pueden restar
puntos por hablar arbitrariamente fuera del equipo.

Un debate es una discusion por la que se otorgan puntos. Ademas de los equipos, el mariscal
y el publico, durante el debate esta presente un grupo de expertos evaluados por ambos
equipos. El mariscal puede evaluar el contenido y la capa retorica, el lenguaje corporal, la
cultura lingdistica, la actuacién de los oradores y su comportamiento. También se pueden
perder puntos, como el uso de argumentos ad hominem, la falta de cultura hacia el equipo
contrario y el hecho de hablar sin el permiso del mariscal. La tarea de los equipos es debatir la
tesis, no convencer a los Expertos para que adopten una posicién concreta.
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UK, Polonia, otros

: . . paises de la UE
» Psicologia positiva

e Metacognicion
social

Reunion matutina

Fuente

DESCRIPCION

La reunion matutina del aula receptiva es una forma atractiva de empezar cada dia, construir
un fuerte sentido de comunidad y preparar a los nifios para el éxito social y académico.
Todas las mafanas, los alumnos y los profesores se reunen en un circulo durante diez o
treinta minutos e interactian entre si durante cuatro componentes intencionados:

e Saludar.

o Compartir.

e Actividad en grupo.

» Mensaje matutino.

Las reuniones matutinas pueden utilizarse en todos los grupos de edad, aunque las
actividades, el tiempo que se le dedica y la puesta en comun varian segun la edad.

CLAVES

Habilidades de comunicacién, interacciones con los compafieros, autoconciencia, sentido de
pertenencia, un impulso de confianza y conciencia de la dinamica de grupo.

BENEFICIOS DE LOS ESTUDIANTES

Esto proporciona oportunidades para que los nifios practiquen habilidades como saludar,
escuchar y responder, hablar en grupo, leer, resolver problemas en grupo, darse cuentay
anticipar. Los profesores integran aspectos del plan de estudios del aula en la rutina, lo que
ayuda a los alumnos en la transicién a la escuela y establece un aprendizaje interactivo y
comprometido desde el principio del dia.

Fomenta un entorno seguro y la oportunidad de que dispongan de un tiempo designado para
conectar con los deméas y compartir lo que est4 ocurriendo en sus vidas/emociones.
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https://www.responsiveclassroom.org/page/16/?s=Morning+meeting+

IDEAS DE ACCION

Todas las mafianas, antes de comenzar la jornada académica, tener un tiempo designado
para compartir y "ponerse de acuerdo”.

e Primero, empezar con el saludo: Los alumnos y los profesores se saludan por su
nombre. Ejemplo: 2 minutos de mezclar y estrechar las manos de los demas. (o cualquier
otro tipo de saludo; puedes tener un saludo diferente cada mafiana).

¢ A continuacidn, pasa a la parte de compartir: Los alumnos comparten informacion
sobre acontecimientos importantes de sus vidas. Los oyentes suelen ofrecer comentarios
empaticos o hacer preguntas aclaratorias. Puedes hacerlo de diferentes maneras: abre un
micréfono (cualquiera puede compartir lo que quiera), todos responden a la misma
pregunta, solo un par de estudiantes comparten sus anuncios preestablecidos.

¢ Seguida de una actividad de grupo: Todos participan en una actividad breve y animada
gue fomenta la cohesion del grupo y ayuda a los alumnos a practicar habilidades sociales
y académicas (por ejemplo, recitar un poema, bailar, cantar, jugar a un juego, tener un
energizante).

e Y se termina con un Mensaje Matutino: Los alumnos leen e interactian con un breve
mensaje escrito por su profesor. El mensaje se elabora para ayudar a los alumnos a
concentrarse en su trabajo en la escuela ese dia.
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USO de Bosnia y Herzegovina

+ Metacognicion cortometrajes en el
ial
proceso de
ensenanza Fuente

DESCRIPCION

Utilizar el cine como parte del programa de ensefianza y las técnicas de visualizacion de las
técnicas de pensamiento consciente y conectado. Los cortometrajes pueden utilizarse en el
proceso de ensefianza para inspirar la felicidad y las técnicas de felicidad consciente. Solo es
cuestidén de hacer la mejor eleccion. Hay cortometrajes que representan la felicidad en su
forma mas cruda, sin azlcares afadidos ni cosas innecesarias.

Supongamos que podemos ayudar a nuestros alumnos a aprender la felicidad en su forma
mas cruda. En ese caso, conseguiremos que tengan mas éxito en el futuro: la felicidad puede
crear muchos buenos sentimientos a su alrededor, y la felicidad es el poder nUmero uno que
hace que la gente se sienta mejor consigo misma. Las peliculas son una forma estupenda de
conseguir esa felicidad mediante técnicas de visualizacion del pensamiento consciente y
conectado.

IDEAS DE ACCION

Los alumnos se preparan con temas especificos sobre temas valorados que contienen un
valor significativo para la sociedad. Reconocer los valores humanos y utilizarlos en su vida
puede contribuir a la felicidad de los estudiantes.

La felicidad de los cortos comienza con los estudiantes entrenados para encontrar la felicidad
en sus vidas. ¢ CoOmo se puede ensefiar la felicidad? Una forma es mediante la visualizacion
de videos cortos que ayuden al alumno a entender el tema de la felicidad. A continuacion se
presentan varias ideas de cortometrajes relacionados con la felicidad, que pueden utilizarse
como material didactico para alumnos de primaria y secundaria.

La hipotesis de la felicidad - ¢ Cuanta felicidad necesitas?
La hipotesis de la felicidad - la felicidad y la salud.

La hipétesis de la felicidad - la felicidad y el dinero.

El secreto de la felicidad para trabajar mejor.
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CLAVES

Desarrollar el interés y el amor, aceptar y superar las dificultades en el trabajo, aceptar una
opinion diferente

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Habilidades para hacer peliculas

Socializacion

Investigacion de los valores humanos universales
Trabajo en equipo
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. GRT Trabajo en grupo
" Melasognicion para la felicidad

Fuente
DESCRIPCION

El trabajo en grupo para la felicidad tiene varias ventajas. En primer lugar, la felicidad se
adquiere mas facilmente a través del trabajo en grupo. Por lo tanto, la felicidad puede
aprenderse mas eficazmente cuando se practica en grupo. En segundo lugar, la felicidad es el
producto del pensamiento argumentativo y la valoracion critica (Nussbaum y Sen, 1993). La
felicidad puede adquirirse mediante la discusion en clase y el analisis de personajes literarios
con una mente critica. El trabajo en grupo proporciona oportunidades para la felicidad y las
facilita. En tercer lugar, la felicidad es dificil de adquirir debido a la inexperiencia o a la falta de
practica (Michalos, 2008). El trabajo en grupo permite a los alumnos practicar la felicidad
mediante la resolucion de problemas concretos o la realizacion de determinadas tareas. En
cuarto lugar, la felicidad suele ser el resultado de emociones positivas (Gable, Reis e Impett,
2004). Por tanto, la felicidad puede adquirirse analizando los personajes literarios con alegria y
optimismo (Wilkinson, 2012). El trabajo en grupo fomenta la felicidad al compatrtirla con todos
los miembros del grupo.

» Utiliza el trabajo en pareja o en grupo.

o Establecer trabajos y proyectos

o Fomentar el pensamiento argumentativo y critico sobre la felicidad.

e Los alumnos cuya exposicion es objeto de valoracion critica practican asi el control de las
emociones

o Organizar a veces pruebas competitivas, a los nifios les cuesta afrontar el fracaso, por lo
gue practican esa habilidad.

o Através del analisis de personajes literarios - expresar una opinion critica, debate
argumentativo.

CLAVES

-Capacidad de reconocer y nombrar comportamientos positivos o trabajos exitosos en otras
personas

-Capacidad para analizar las deficiencias.

-Capacidad para trabajar en equipo.

-Control de las emociones y ambiciones personales

-Desarrollar el sentido de pertenencia a un grupo
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1TTYxx0Bm5SG2SWMB-pUWD8wBCMd5dgbdVyzgQCcLEM8/edit?usp=sharing

IDEAS DE ACCION

El profesor puede contar o leer una historia corta o una cancion sobre la felicidad y comentarla
brevemente. A continuacion, dividira a los alumnos en grupos. El nombre de los grupos se
basa en los términos: felicidad, satisfaccion, amor, empatia, alegria...

En las mesas del sobre, todos los grupos tienen tareas de trabajo en grupo que resolveran
dentro del grupo sobre un tema determinado segun el nombre de su grupo. El trabajo en grupo
esta limitado en el tiempo y se siguen las normas de trabajo en grupo. Una vez completado el
trabajo en la tarea conjunta, cada grupo presenta su trabajo en un bloque de graficos que han
hecho juntos y coloca su trabajo en forma de cartel en la pizarra. Los demas alumnos pueden
hacer preguntas y comentarios. Tras la presentacion de todos los grupos, se llega a
conclusiones comunes.

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

» Los alumnos se sienten felices cuando trabajan en actividades de grupo.

» Sienten el propdsito en los trabajos en pareja, la cooperacion, el trabajo conjunto

» El beneficio mas significativo de estas actividades es que los estudiantes se sienten a
través del apoyo mutuo con sus compafieros, conociendo a otros y fortaleciendo nuevas
amistades.
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« GRIT Juegos de rol

Fuente

DESCRIPCION

Juegos de rol, frases inacabadas, juegos de cohesién de grupo, una hora de emociones... todo
lo que pone a los alumnos en un esquema diferente al habitual.

Los juegos de rol son una oportunidad de hacer algo diferente a lo habitual. Otros encuentran
una gran herramienta para aprender y divertirse. Mientras que estos ultimos podrian no
disfrutar de su leccion de felicidad, los juegos de rol sobre la felicidad pueden ser muy
productivos.

Por muy populares que sean los juegos de rol sobre la felicidad, no siempre consiguen
alcanzar sus objetivos. Para que las lecciones de felicidad que incluyen juegos de rol mejoren
los niveles de felicidad de sus participantes, tiene que haber un profesor de buena calidad
dirigiéndolas. Esto no solo significa estar familiarizado con las plantillas y técnicas estandar
utilizadas en la ensefianza de habilidades para la felicidad, sino también adaptar el estilo
propio a las necesidades individuales de cada grupo.

Ayudan a mejorar las habilidades de alfabetizacidon de los nifios pequefios porque permiten
gue la comprension de la lectura y la apreciaciéon de la literatura. La lectura de cuentos
cobraria vida para los nifios, que aprenderan sobre situaciones de la vida real a través de los
juegos de rol, si se les diera la oportunidad de representarlos ellos mismos. En el caso de los
nifos mayores, las actividades de juego de rol les ayudan a mejorar sus habilidades sociales,
como la planificacion, la toma de decisiones y la formulacion de ideas o soluciones a los
problemas. También puede ensefiarles a tratar con otras personas en diferentes situaciones,
especialmente a la hora de comprender las emociones y los sentimientos.

CLAVES

Actuar

Socializacién
Libertad de expresion
Movimiento
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1TTYxx0Bm5SG2SWMB-pUWD8wBCMd5dgbdVyzgQCcLEM8/edit?usp=sharing

IDEAS DE ACCION

Para empezar, crea una comunidad psicoldgica. Los monitores que proporcionan qué papel y,
en funcion de ello, crea un concepto de trabajo, rara vez animan a los estudiantes activos a
ser mas visibles y aprender la estructura a aquellos estudiantes que suelen interrumpirla.

El juego de roles es un aprendizaje en el que los alumnos aprenden asumiendo un papel
elegido y comportdndose como si estuvieran en esa situacion. Los juegos de rol son una forma
estupenda de conseguir que los alumnos presten atencion, se diviertan o realicen actividades
creativas.

Los profesores pueden utilizar los juegos de rol para ensefiar a los niflos a comportarse en
diferentes situaciones. En el aula de ESL, los profesores utilizan esta actividad cuando
imparten clases de conversacion en inglés para que sus alumnos se diviertan mientras
aprenden nuevas palabras y expresiones. Los profesores también pueden repasar la
pronunciacién con la ayuda de estas técnicas creativas.

Para los estudiantes internacionales que necesitan practicar el inglés con hablantes nativos,
las actividades de role-playing les permiten tener experiencias reales con la lengua inglesa.
También puede introducirse como una forma de actividad en la que los alumnos interpretan los
papeles de diferentes personajes de una historia, lo que fomenta el aprendizaje mediante la
practica y la creacion conjunta.

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Desempefiar diversos papeles en la vida

Ponerse en la perspectiva de la vida de ciertos individuos para entenderlos mejor
Comprender mejor la vida a través del juego de roles

Valor para involucrarse
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Fomentar labondad  ;emesreseses
e Psicologi iti -
e y la empatia en
social ninos y jovenes
Fuente 1
Fuente 2

DESCRIPCION

El voluntariado es una forma eficaz de fomentar la empatia y la amabilidad en nifios y jovenes.
La Dra. Kimberly Schonert-Reichl, investigadora de este estudio y psicéloga del desarrollo
reconocida internacionalmente, ofrece una lista de acciones practicas que la ciencia ha
demostrado que fomentan las habilidades y fortalezas que ayudan a los nifios a ser amables.

CLAVES

Empatia y amabilidad

BENEFICIOS PARA LOS ESTUDIANTES

Ayudar a los demas es bueno para la sociedad, el desarrollo social y emocional y la salud.
El voluntariado muestra mayores niveles de empatia, altruismo e incluso un menor riesgo de
enfermedades cardiacas.
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https://heartmindonline.org/resources/fostering-kindness-and-empathy-in-children-and-youth

IDEAS DE ACCION

1. Hable de los sentimientos de su alumno y de los sentimientos de los demas que se
comunican a través de las expresiones faciales y corporales. Cuando su alumno esté triste o
contento, puede decir: "Puedo saber como te sientes porque tu cara y tu cuerpo me lo dicen".
Cuando un amigo del alumno muestre un sentimiento, sefiale que los sentimientos del alumno
se expresan a través de las expresiones faciales y corporales.

2. Utilice una amplia variedad de palabras emocionales en sus interacciones con los
estudiantes. Cuando hable con su alumno, utilice palabras emocionales para hablar de
situaciones o acontecimientos. Sefiale las emociones de los demas y aproveche las
oportunidades para ampliar el vocabulario emocional de su alumno, incluyendo culpa,
satisfaccion, orgullo, ansiedad, miedo y emocion.

3. Involucre a los estudiantes jovenes en actividades que le ayuden a usted y a los demas.
Como todos nosotros, los estudiantes quieren ayudar y contribuir.

4. Demostrar el cuidado y la amabilidad a través de sus acciones. Los alumnos suelen
aprender mas de nuestras acciones que de nuestras palabras. Reconozca sus errores con sus
alumnos (por ejemplo, diga "lo siento"). Muestre perdon a los demas y a sus alumnos.

5. Habla de la bondad y de los buenos sentimientos que se producen al hacer cosas amables
por los demas. Cuando su alumno ayude, digale lo bien que se siente. Comunica a tu alumno
tu orgullo y felicidad por su comportamiento de ayuda.

6. Promueva la gratitud. Anime a sus alumnos a dar las gracias. Modele la gratitud y sefiale a
sus alumnos todo lo que tienen que agradecer en sus vidas.

7. Utilice un enfoque positivo y restaurativo de la disciplina y demuestre empatia cuando su
alumno haya hecho algo malo y aproveche la oportunidad para discutir, utilizando un enfoque
centrado en el nifio en el que usted adopte la perspectiva de su alumno, es decir, pdngase en
su lugar y vea el mundo desde ese punto de vista. Involucra a tus alumnos en la resolucién de
problemas y discute como podrian hacer algo diferente en el futuro que terminara de forma
mas positiva. Podrias decir: "¢ Qué podriamos hacer si esto vuelve a ocurrir? ¢, Cual seria una
forma de resolver este problema?". Ademas, ayuda a tus alumnos a desarrollar un enfoque
restaurativo, es decir, a encontrar formas de reparar el dafio cuando éste se ha producido. Por
ejemplo, si han dafiado a otro alumno intencionadamente o por accidente, preguntales qué
podrian hacer para ayudar al otro alumno a sentirse mejor.

8. Ayude a sus alumnos a desarrollar una identidad "solidaria". Cuando tus alumnos realicen
actividades bondadosas y amables, debes reconocer ese comportamiento como parte de su
identidad: "eres un alumno tan bondadoso y carifioso porque hiciste [el comportamiento que
demostré amabilidad y carifio]".
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Glosario

Este glosario explica algunos de los términos relacionados con la felicidad que se
utilizan en el folleto.

La asertividad es la capacidad de defenderse a si mismo respetando los
derechos de los demas.

La conciencia de los demas es comprender y reaccionar adecuadamente ante
las dificultades sociales e interpersonales. Significa interpretar con precision las
emociones de las personas con las que se interactua (Cerezo y McWhirter,
2012). Estas habilidades se han asociado a una mejor adaptacion social y a una
toma de decisiones responsable (Van Huynh, 2018).

Las habilidades de comunicacion incluyen la comprension de conocimientos e
ideas y su expresion efectiva en la comunicacion verbal, no verbal y escrita.
Estas habilidades incluyen la capacidad de negociar, persuadir, transmitir e
interpretar el conocimiento (Lippman et al., 2015)

Las habilidades de pensamiento critico y creativo (DiYanni, 2016) pueden
desarrollarse a través de la practica y tienen un impacto en el rendimiento
académico de los estudiantes (Hove, 2011).Las habilidades de pensamiento
creativo de los estudiantes ayuda a los estudiantes a explorar y descubrir
alternativas en lugar de simplemente memorizar (Beghetto & Kaufman, 2014)

El pensamiento critico es una habilidad esencial que permite adaptarse a los
cambios del mundo actual - Lucas, B., & Spencer, E. (2017). La ensefianza del
pensamiento creativo: Desarrollando alumnos que generan ideas y pueden
pensar criticamente (serie Pedagogia para un mundo cambiante). Crown House
Publishing Ltd.

La Inteligencia Emocional (IE) es la capacidad de ser consciente y gestionar las
propias emociones y las de los demas. Se ha comprobado que la IE contribuye al
exito del rendimiento académico (Parker, Salovey y Maynard, 2003).
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La empatia es la capacidad afectiva y cognitiva de sentir y comprender el estado
emocional de otra persona (Eisenberg, 2003). Puede contribuir a
comportamientos altruistas y prosociales y esta asociada a la salud psicologica.
Las relaciones saludables pueden ayudar a mejorar el desarrollo psicosocial y el
bienestar emocional, incluyendo el optimismo, la empatia, la autoestima y la
autoeficacia (OCDE, 2015).

La gratitud es el sentimiento de felicidad y aprecio que surge al contar las
bendiciones que uno tiene. Se ha descubierto que contribuye a aumentar la
felicidad, la satisfaccion con la vida y la salud mental y fisica (Emmons y
McCullough, 2003).

El GRIT es un rasgo positivo, que se basa en la perseverancia del esfuerzo de
un individuo, combinado con la pasion por una meta o estado final particular a
largo plazo (una poderosa motivacion para lograr un objetivo).

La mentalidad de crecimiento es la creencia de que la inteligencia puede
desarrollarse y mejorarse mediante el esfuerzo, una buena ensefianza y la
persistencia. Las personas con una mentalidad de crecimiento ven los fracasos
como oportunidades para aprender y crecer en lugar de contratiempos.

La metacognicion, se refiere a las habilidades de "pensar sobre el
pensamiento”, facilitando la conciencia de los individuos sobre sus procesos y
estrategias cognitivas (Winne y Nesbit, 2010). Las personas con buenas
habilidades metacognitivas son conscientes de sus puntos fuertes y débiles y
pueden evaluar mejor su capacidad (Sperling et al., 2012). Se ha encontrado una
relacion positiva entre las habilidades metacognitivas y el rendimiento académico
(Taraban, Rynearson, & Kerr, 2000)

El mindfulness ayuda a sentir una sensaciéon de calma, felicidad, bienestar y
compromiso con los demas. También puede mejorar la exploracién, la
Imaginacion, la curiosidad y la capacidad de desarrollar relaciones, contribuyendo
al éxito en la escuela y mas alla (Scoffham y Barnes, 2011).

La psicologia positiva es el estudio cientifico de la felicidad. Se centra en lo que
hace feliz a la gente y en como se puede aumentar la felicidad.

La resiliencia es la capacidad de afrontar el estrés y la adversidad.
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El autodesarrollo es la mejora continua de uno mismo para alcanzar su
maximo potencial. Implica establecer objetivos y tomar medidas para
alcanzarlos. El autodesarrollo puede aumentar la felicidad y la satisfaccion con
la vida (Nguyen, 2017).

La autoconciencia es la forma en que la mente recibe y reacciona a las
experiencias; implica prestar atencion a uno mismo y conocer sus puntos
fuertes y débiles. Se cree que las habilidades de autoconciencia reducen los
problemas de atencion y comportamiento y los sintomas de ansiedad en los
ninos (Semple, Lee, Rosa y Miller, 2010).

La autoconfianza es la creencia en las propias capacidades y se asocia a una
mayor felicidad y éxito en la vida (Bandura, 2006).

El sentido de pertenencia es el sentimiento de conexidon con una comunidad
0 grupo.

La conciencia social dentro de una comunidad puede ayudar a los individuos
a asumir roles de liderazgo y a trabajar juntos para resolver problemas (OCDE,
2018).

La metacognicion social es la capacidad de pensar en los propios
pensamientos y emociones y de comprenderlos y regularlos. También incluye
la capacidad de comprender y gestionar los pensamientos y emociones de los
demas.

Las habilidades socioemocionales permite reconocer y gestionar las
emociones, apreciar las perspectivas de los demas, establecer y mantener
relaciones positivas, tomar decisiones responsables y manejar las situaciones
interpersonales de forma constructiva. La evidencia sugiere que estas
habilidades contribuyen al desarrollo y uso de las habilidades cognitivas
(OCDE, 2017).

La gestion del estrés es la capacidad de gestionar los propios niveles de
estrés para mantenerse sano y productivo.

El bienestar es un estado de felicidad y satisfaccion. Es un sentimiento
positivo de salud fisica, psicologica y social (OMS, 2018).
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Este documento ha sido elaborado con el apoyo financiero del programa
Erasmus + de la Union Europea. La responsabilidad del contenido de este
documento recae exclusivamente en las organizaciones asociadas implicadas
y en ningun caso puede considerarse que este documento refleje la opinidn
oficial de la Comisién Europea.

Por favor, tenga en cuenta el medio ambiente antes de imprimirlo.
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