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La finalidad de la educacién es contribuir al pleno desarrollo de la personalidad del

nifio y su felicidad, méas alld de unas pocas competencias (Martin Pinos, 2015)

1.RESUMEN

El presente Trabajo Fin de Grado, versara sobre una propuesta de intervencion
para aplicar el Programa Aulas Felices, en el curso de primero de Educacién Secundaria

Obligatoria.

Comenzaré realizando, un analisis te6rico sobre el Programa Aula Felices,
centrdndome en como surgié del mismo, las bases psicoldgicas en las que se apoya,
entre las que podemos nombrar, la psicologia Positiva, la atencién plena y el desarrollo
de las fortalezas personales.

Posteriormente, desarrollaré una propuesta de intervencién, proponiendo una
serie de actividades adaptadas a alumnos que cursan primero de Educacion secundaria
obligatoria, siendo esta etapa de ensefianza una etapa de la vida llena de cambios
biol6gicos y curriculares, por lo que esta intervencién tendra como objetivo crear un
ambiente positivo en el aula, potenciando el bienestar y el aprendizaje, asi como la

felicidad de los alumnos.

PALABRAS CLAVE: Atencién plena o Mindfulness, Fortalezas Personales,

Aulas Felices, Educacion Secundaria Obligatoria, Felicidad, Bienestar Personal

ABSTRACT

This End of Grade Work will focus on the completion of a proposal for intervention
to implement the Happy Classrooms Program, in the first compulsory secondary

education course.

I will begin by performing, a theoretical analysis of the Happy Classroom
Program, focusing on how it came from it, the psychological kisses on which it is based,
among which we can name, positive psychology mindfulness and the development of

personal strengths.

Subsequently, | will develop a proposal for intervention, proposing a series of
activities adapted to students who first attend compulsory secondary education, this
stage of teaching being a stage of life full of biological and curricular changes, so this

intervention will aim to create a positive environment in the classroom, enhancing well-



being and learning, as well as happiness so that it depends on themselves and not

outside world.

KEY WORDS: Mindfulness, Personal Strengths, Happy Classrooms, Happiness,

Compulsory Secondary Education, Personal Welfare.

2.INTRODUCCION

A través de este TFG, pretendo llevar a cabo una propuesta de intervencion para
aplicar el Programa Aulas Felices. Siendo este es un programa de Psicologia Positiva
aplicado al ambito educativo y cuyos pilares fundamentales son el mindfulness o
atencion plena y las fortalezas personales. El mismo est4 destinado a una clase de
primero de Educacion Secundaria Obligatoria, para conseguir que los alumnos puedan

enriguecerse con los beneficios que este programa pueda aportar.

Actualmente los alumnos, sufren cada vez mas estrés, tienen mas
preocupaciones y obligaciones y distracciones, lo que les dificulta en muchas ocasiones
poder alcanzar los objetivos educativos ya que no centran toda su atencion en aquello
que estan realizando. A través de este Programa, pretendo que la mente de los alumnos
deje de divagar, viviendo plenamente en el presente, para que puedan disfrutar de lo
qgue en cada momento estén realizando. La atencion plena, nos ayuda a prepararnos
para afrontar la realidad del momento presente, consciente y plenamente (Franco,
2009).

Otro de los pillares de este TFG, son las Fortalezas Personales (Seligman,2005),
mediante su trabajo, pretendo romper con el molde que actualmente se tiene en nuestra
sociedad de la etapa de la adolescencia, potenciando mas en los aspectos positivos de

esta etapa, y dejando de lado las dificultades o problemas.

Para la elaboraciéon de este proyecto, he tenido en cuenta varias variables, que

caracterizan este documento, destacando que sea:

- Funcional: A través del mismo pretendo que la puesta en practica del mismo se realice
de manera natural, para que los alumnos posteriormente sean capaces de ponerlo en

practica en su vida diaria, impregnando cada momento de la misma.

- Global. Ya que pretendo que el mismo se pueda aplicar en todas las areas del curriculo

de forma transversal siendo su base la tutoria.



- Abierto y flexible. Durante el desarrollo del mismo sera sometido a revision, evaluacion
y analisis, llevandose a cabo una retroalimentacion continua que permita realizar

modificaciones para la mejora del mismo.

Asi el presente trabajo, se iniciard con un resumen donde se muestran los
contenidos claves del mismo para pasar a la introduccion del mismo. Seguidamente
explicaré uno de los pilares bésicos que sustenta este programa, que es Mindfulness o
atencion plena, para pasar posteriormente a dar una explicacion del Programa Aulas
Felices y seguidamente se explicaran las fortalezas personales. Una vez comentados
los aspectos teoricos del programa se pasara a la parte mas practica del presente TFG,
que es el Proyecto de intervencién a llevar a cabo con nuestros alumnos en el cual
aparecen detallados todos los pasos que se deben llevar a cabo para su puesta en
practica, aunque debido a la situacién del estado de alarma que estamos viviendo me

ha sido imposible de poder ponerlo en préctica.

3. ATENCION PLENA O MINDFULNESS

3.1 Etimologia

En el desarrollo de este Trabajo fin de Grado, utilizaré principalmente la palabra
atencion plena, aunque la palabra mindfulness es mas utilizada en contextos clinicos y
académicos. Si bien, el equipo SATI creador del programa Aulas Felices, hace
referencia principalmente al término atencion plena, por lo que considero conveniente
utilizar este término, ya que mi trabajo fin de grado tiene como base principal este

programa.

Si bien Mindfulness, es una palabra de origen inglés, la cual surge de la
necesidad de traducir el término ‘sati’, palabra proveniente del pali, lengua nativa del

norte de la India que denota consciencia, atencion y recuerdo (Siegel y cols., 2004).

Debemos tener presente que la atencién plena o Mindfulness, no se limita
exclusivamente a la aplicacion del “sati”, sino que abarca otros conceptos como podrian
ser: la sabiduria, la compasion, la libertad interior, el amor. Afiadir que este término es
dificil de entender a través del raciocinio, siendo a través de su puesta en practica y
experimentacion como se logra entender el mismo. Afadir que su aplicacion, esta

totalmente desvinculada de creencias culturales o religiosas (Hart, 2007; Duerr 2003).



La Atencién Plena, procede de tradiciones orientales, especialmente del
budismo. Su difusién y adaptacién a la cultura occidental es muy reciente, podemos
hablar de dos autores pioneros en su introduccién el budista Thinch Nhat Hanh y el
doctor Jon Kabat Zinn, el cual se convirtié en 1979, en el principal introductor de las
técnicas de Atencidon Plena con finalidad clinica. Fundd, una clinica para la reduccién
del estrés, en el Hospital Universitario de Massachusetts. Ademas, fue el creador del
programa Based Stress Reduction (MBSR) el cual se estructuraba en ocho sesiones

semanales de dos horas y media y un fin de semana de retiro.

3.2 Definicion

La atencion plena consiste en mantener la conciencia centrada en el presente,
sin hacer valoraciones, aceptando cada pensamiento, sentimiento o sensacion tal y
como son, sin intentar cambiarlos, ya que el control de los mismos puede generar

sufrimiento (Campbell, Barlow, Brown y Hoffman, 2006).

Trata de que seamos conscientes del aqui y el ahora, el momento presente,
prestando atencidn a cuestiones como la respiracion, la postura, nuestras sensaciones,
emociones y pensamientos. Con ello pretende que dejemos a un lado nuestras
preocupaciones y rumiaciones constantes, dejandoles marchar, consiguiendo de este

modo calmar nuestra mente, produciendo un estado de bienestar y felicidad.

La atencién plena, nos permite calmar nuestra mente, haciéndonos conscientes
del presente el aqui y el ahora, aceptando el mismo tal y como es. Ello implica ser
consciente identificar en todo momento de nuestras sensaciones, pensamientos,

actividades

3.3 Componentes

Los componentes bésicos de la atencidn plena son, la instruccion fundamental y la
actitud (Simon, 2011). La instruccion fundamental con la que se pretende la
autorregulacion de nuestra atencion siendo conscientes del momento presente. En un
primer momento se pondra en practica el anclaje, donde centraremos nuestra atencion
en la respiracion. Posteriormente se desarrollara el reconocimiento de la distraccion de
nuestra mente, siendo conscientes de lo que ha pasado por ella, por ejemplo, una
emocion, un pensamiento etc. Siendo el tercer paso el regreso, cuando se volvera a
llevar la atencion a nuestra respiraciéon. La actitud, es la disposicion de nuestra mente

hacia la préctica de esta técnica, y se adquiere mediante su préactica.



(Simén, 2011) distingue aspectos clave en la atencién plena; La actitud hacia el
presente, la actitud hacia el pasado y la actitud hacia el futuro. A continuacién, realizaré

una breve descripcion sobre los mismos:

La actitud hacia el presente, en la que se pueden distinguir cinco aspectos:

Aceptacioén: Trata de explorar el momento presente, aceptando como es, sin
estar cuestionando que algo es bueno o malo, ya que la resistencia hacia esa
aceptacion genera sufrimiento, emociones y pensamientos negativos, y la

incapacidad para poder encontrar un camino a nuestras problematicas.

Soltar o desprenderse: Consiste en no generar apego hacia las cosas
aceptando que no duraran siempre, sino que son estados mentales pasajeros.

No aferrdndonos a situaciones vividas.

Abstenerse de Juzgar: Trata de aceptar las cosas tal y como son, siendo
imparciales sin implantar nuestros criterios, dejando que simplemente pasen
observandolas, ya que por naturaleza tendemos a clasificar, lo que nos impide

ver lo que realmente sucede a nuestro alrededor.

Curiosidad o mente del principiante: Viviendo cada momento, como si fuese
la primera vez que lo hubiésemos vivido, desarrollando la apertura mental y la

curiosidad ante lo que vivimos sin apegarnos a experiencias anteriores.

Amor: Debemos, examinar los contenidos en nuestra mente con carifio, amor,
simpatia. Ya que el amor es contrario al juicio, ayudando a la aceptaciéon de uno

mismo incondicionalmente.

Por otro lado, Kabat-Zinn (2003), sefiala los mismos elementos que Simon

(2011), anadiendo otros novedosos como son:

La confianza: Consiste en confiar en uno mismo y en nuestros sentimientos,

intuicion autoridad, aunque se cometamos errores.

No esforzarse: Ya que si meditamos con un objetivo concreto entorpecemos la

atencion plena.



La actitud hacia el pasado

No se debe negar nuestro pasado, pero si controlar que las circunstancias dolorosas
pasadas no se apoderen de nuestra mente, ya que estas nos impiden actuar con
libertad. Es importante observar nuestro pasado, para ser conscientes de que lo que
nos esta sucediendo en el momento presente, tiene su origen en hechos anteriores. Lo
que nos permite ser conscientes de lo que lo que verdaderamente nos esta sucediendo,
de no excusando nuestros actos echandoles la culpa a razones exteriores, como que

ha sido culpa de alguien o ha influido la mala suerte.

La actitud hacia el futuro

No debemos olvidar nuestro futuro, aunque vivamos plenamente el presente. No se
debe caer en el error, de vivir esperando que nuestra felicidad llegara en un futuro,
cuando alcancemos unas determinadas metas imaginadas ya que esto nos impide vivir

plenamente el presente y disfrutar el aqui y ahora (Simén,2011).

Podemos tener la impresion de que el disfrute del pasado y del futuro, no tienen
relacion con la vivencia plena del presente, pero si que lo tienen porque pueden traer al

presente el placer del pasado y del futuro (Lyubomirsky,2008).

3.4 Beneficios de la Atencidn Plena en el &mbito educativo

Shapiro, Brown y Astin (2011) sefialan, los efectos de la atencion plena a nivel

de rendimiento cognitivo académico, entre ellos podemos destacar:

Produce un incremento de la habilidad cognitiva para procesar la informacion de

forma rapida, con precision y exactitud (Toga,2012; Slagter,2007).

Mejora globalmente la capacidad atencional, aumentando la habilidad de
mantener la atencién, asi como de orientarla (Jha, 2007; Lazar, Kerr, Wasserman
y Gray, 2005).

Posee numerosos efectos positivos en personas con trastorno del espectro
autista y en el trastorno por Déficit de Atencién e Hiperactividad o TDAH

(Zylowska, Ackerman, Yang, 2008).



Puede tener una enorme influencia en el éxito escolar. Los estudiantes con
mejores notas son aquellos que demuestran tener mejor atencién selectiva, y
dividida, ya que suelen cometer menos errores, sin embargo, los alumnos con
problemas de atencién, distraidos, inquietos, generan problemas para la gestion
de la informacion, lo que influye negativamente en sus resultados académicos.

(Boujon y Quaireau,1999).

Centrandonos mas especificamente en la poblacion diana a la que se dirige este
TFG, Benito Ledn (2008) desde la Universidad de Extremadura, llevé a cabo un estudio,
con una muestra de 344 estudiantes de 1°, 2° de Educacién Secundaria Obligatoria,
donde concluyé la relacion existente entre atencion plena y rendimiento académico.
Segun el citado estudio, la atencién plena puede aportar los siguientes beneficios en el
ambito educativo, de secundaria.

Ayuda a reqular las emociones por uno mismo: ya que la atencién plena produce

cambios en la forma en que utilizamos nuestro cerebro, mejorando nuestra capacidad
en el desarrollo de tareas y disminuyendo la reactividad. Los profesores

de esta etapa educativa que practican esta técnica, han aumentado su capacidad para
relacionarse con calmay eficacia con los estudiantes.

Reduce el nivel de estrés: La practica de la atencion plena, proporciona a docentes

como a estudiantes, los recursos necesarios para gestionar y reducir el estrés de una
forma adecuada, haciéndoles conscientes del momento presente y trabajando que su
mente no se distraiga en el pasado o en el futuro.

Mejora la atencidon y concentracion: Enfocandose hacia el entrenamiento de la

concienciay la atencién, aumentando las mismas. Lo que puede servir en muchos casos
de gran ayuda para nifios con Trastorno por déficit de atencién e Hiperactividad (TDAH)
como terapia adicional.

Mejora el rendimiento académico: El estrés puede afectar negativamente a la hora de

aprender, la atencién plena ayuda evitandolo por lo que puede contribuir a que el alumno
pueda obtener mejores resultados en su rendimiento académico.

Ayuda a formar un alumnado resiliente, creativo y positivo: Desarrollando habilidades,

que posibilitan el manejo de dificultades, construyendo relaciones sociales
constructivas. Ademas de desarrollar una sensacion de equilibrio, concentracion y

tranquilidad que alienta la creatividad, la felicidad, la tolerancia y la compasion.



3.5 La Atencién Plena como una base en la que se apoya el programa
Programa Aulas Felices

En este programa, la atencion plena y el trabajo de las fortalezas personales
desarrolladas por Seligman van unidos. Si potenciamos el desarrollo de la atencion
plena, estamos ayudando a sentar las bases que ayuden a los alumnos a desarrollar
por si mismos las 24 fortalezas personales, que fomenten los rasgos positivos de su
personalidad. A su vez, desarrollando la atencion plena y las fortalezas personales,
lograremos potenciar los cinco componentes béasicos de la felicidad; emociones
positivas, compromiso, significado, relaciones y logros, los cuales favoreceran el

bienestar y los aprendizajes (R. Arguis, A. Bolsas, S. Hernandez y M. Salvador, 2012).

Asi mismo, desde la psicologia positiva, existen reconocidas investigaciones que
avalan el uso de técnicas de atencién plena, como una estrategia de eficacia probada,

para potenciar la felicidad (Sapiro, Schwartz y Santerre, 2002; Lyubomirsky, 2008).

4. EL PROGRAMA AULAS FELICES

4.1 Definicion

El programa Aulas Felices proporciona un modelo integrador tomando como
base tedrica la psicologia positiva y aplicandola al campo de la educacion. Usando como
pilares basicos la atencién plena y las fortalezas personales de Seligman (Seligman,
2002).

4.2 Historia

Este programa, fue creado por el Equipo SATI. Dependiente del Centro de
Profesores y Recursos “Juan de Lanuza” de Zaragoza Este equipo esta compuesto por
cuatro docentes, Ricardo Arguis, Ana Bolsas, Silvia Hernandez y Mar Salvador, que
imparten clases en diferentes etapas educativas tanto en, educacion infantil, como en
primaria y secundaria todos tienen una amplia trayectoria profesional (Arguis R, Bolsas
A, Hernandez S y Salvador M, 2012).

Es el primer programa de Psicologia Positiva aplicado a la educacion en lengua
castellana. Aparecio publicado en 2010, siendo revisado en 2012 para mejorarlo. Se
puede acceder al mismo de forma gratuita, en sus dos versiones tanto impresa, como
en la web, lo que les ha facilitado su difusiéon a nivel nacional como internacional. Ha

sido también traducido en inglés.
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Para aplicar la psicologia positiva, al ambito de la educacion, comenzaron
investigando sobre los estudios ya existentes, para ello recurrieron a publicaciones,
fuentes informatizadas, al mercado laboral. Pero pronto se percataron que hasta
entonces se habian realizado escasas investigaciones sobre esta tematica y las que
existian se centraban es campos especificos y con una vision poco globalizada de la
educacion. Por ello, el equipo SATI cred su propio programa de Psicologia Positiva
aplicada al campo educativo, enfocado desde una perspectiva educacional globalizada
y adaptado a la normativa y caracteristicas del sistema escolar actual, partiendo del

hecho, de que la felicidad es la meta humana ansiada por todos.

A través de este programa se trabaja de modo especifico el incremento de la
felicidad, partiendo de la base de que la felicidad, no debe depender de nuestras

circunstancias externas, sino de nosotros mismos.

Este programa se apoya en la atenciéon plena y en el modelo de bienestar
descrito por (Seligman, 2005) conocido como PERMA, siendo su denominaciéon un

acrostico de sus cinco componentes:
Positive emotions (“vida placentera”)
Engagement (“vida comprometida”).
Relationschips (relaciones sociales).
Meaning (“vida significativa”).
Achievements (“logros”).

De este modo, al insertar el modelo de fortalezas de Peterson y Seligman en el
curriculum, permite desarrollar, el trabajo escolar en torno a las tres competencias clave

de caracter més transversal, las cuales son:
Competencia de sentido de iniciativa y espiritu emprendedor.
Competencia social y civica.

Competencia para aprender a aprender.

11



4.3 Caracteristicas basicas del programa Aulas Felices.

Entre las caracteristicas mas destacadas del programa Aulas Felices, podemos

destacar, entre otras:

Aportaciones cientificas de la psicologia positiva, apoyandose en
dos ejes dentro de esta:
La atencién plena.

La educacion de las 24 fortalezas personales (Peterson y Seligman, 2004).

Los elementos del curriculo educativo donde se puede trabajar son:
Competencias Béasicas de: Autonomia e iniciativa personal, Social y ciudadana, y
Aprender a Aprender.

Accion Tutorial.

Educacién en Valores.

Las aulas.

Los Equipos de Ciclo o Departamentos (Arguis R., Bolsas A, Hernandez Sy Salvador
M, 2012).

Esta dirigido a alumnos de la etapa de Educacién Infantil, Primaria y Secundaria

(3-18 afios) también siendo aplicable en adultos.

Sus Niveles de intervencién
El Centro Educativo.

La Comunidad Educativa.

Puede aplicarse a:

Propuestas globales.

Propuestas especificas.

Planes personalizados.

Trabajo conjunto entre familias y centros educativos.
(Arguis R., Bolsas A, Hernandez S y Salvador M, 2012).

Sus objetivos principales son:

Incrementar la felicidad del alumnado, del profesorado y de las familias

Potenciar el desarrollo personal y social del alumnado (Arguis R., Bolsas A.,
Herndndez S. y Salvador M, 2012).

Posee respaldo cientifico y multitud de actividades.
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4.4 Contenido

En el programa Aulas Felices, podemos encontrar mas de 300 actividades a través
de las cuales se trabaja, la atencion plenay el desarrollo de las 24 fortalezas personales,
existiendo actividades para cultivar cada una de estas fortalezas. Estas actividades,
pretenden ser una muestra para la iniciacion en el programa, y la base para que se

creen nuevas actividades.

Estas actividades, estan relacionadas con todas las areas del curriculo. Ademas,
aparecen reflexiones, técnicas y recursos, con el objetivo de unificar y estructurar el
trabajo, en torno a la Accion Tutorial, la Educacién en Valores y las Competencias

Basicas, relacionadas con el desarrollo personal, social y aprender a aprender.

La explicacion de las actividades es concreta, estando acompafada de una base

metodoldgica, facilitando de esta forma su aplicacion.

4.5 La Felicidad en el Programa Aulas Felices

Existe un consenso dentro de nuestra sociedad, que proclama que la felicidad
es la meta mas ansiada de las personas, siendo ésta, el objetivo mas preciado a

conseguir en nuestra vida, para nosotros y los que nos rodean (Seligman, 2002).

Siendo que la felicidad es nuestra meta mas ansiada, desde el Programa Aulas

Felices, se plantea que esta sea cultivada diariamente, en nuestras aulas.

Si analizamos la legislaciéon educativa actual, la Ley Organica de Educacion
2/2006 de 3 de mayo (LOE) modificada por la Ley Organica de Mejora de la Calidad
Educativa (LOMCE) 8/2013 de 9 de diciembre , y la Orden ECD /489/2016 de 26 de
mayo por la que se aprueba el Curriculo de la Educacién Secundaria Obligatoria y se
autoriza su aplicacion en los centros docentes de la Comunidad Autbnoma de Aragén ,
se pude apreciar que se hace referencia a la educacién emocional asi como a la
adquisicion de habilidades cognitivas como la atencion, la observacion y la percepcion.
También se habla de competencias transversales como puede ser la comunicacion, y
actitudes como, la constancia, la confianza en uno mismo, la motivacién o la aceptacion.
También se hace referencia a la resolucion pacifica de conflictos. Pero en ninguna ley
se menciona bienestar o la felicidad. Ya que nuestro sistema educativo actual, da mas
importancia a los aspectos conceptuales y curriculares, olvidandose de otros de gran
importancia, como la felicidad de los alumnos (LOE 2/2006, de 3 de mayo), (LOMCE
8/2013, de 9 de diciembre), (Orden ECD 489/2016, de 26 de mayo).
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Podemos sefialar algunos puntos de gran interés por los que seria importante

introducir la felicidad en las aulas. Entre ellas podemos destacar:

Si nuestros alumnos son felices, su aprendizaje aumentara, ya que segun
Barbara Fredikson (2004) las emociones positivas, abren la mente, amplian

pensamientos y acciones y potencian nuestro intelecto.

La felicidad puede influir directamente en una mejor salud, ya que desde la
perspectiva psicosomética la infelicidad genera estrés el cual influye
directamente en nuestra salud, y cognitivamente modera el impacto de
situaciones que pueden afectar a nuestra salud una persona feliz estd mas

preparada para afrontar problemas (Veenhoven, 2001).

El Programa Aulas Felices, tiene como meta, ensefiar a los alumnos de forma
consciente a ser felices. Esta felicidad, no es un objetivo a alcanzar en un futuro, sino
que, por el contrario, esta debe ser un objetivo a alcanzar en nuestro dia a dia (Seligman,
2005).

La idea de felicidad que respalda el programa Aulas Felices, se basa en los tres
tipos de felicidad descritos por Seligman (2005):

La “vida placentera”, la cual se centra en buscar todas las emociones positivas
gue uno pueda tener desarrollando habilidades para aumentar ese placer.

La “vida comprometida”’, hace referencia al descubrimiento de nuestras
fortalezas utilizandolas para generar vinculos afectivos con nuestro entorno,
desarrollando un tipo de vida estable.

La “vida significativa” que va mas alla del mero placer personal utilizando

nuestras virtudes, para ayudar al crecimiento personal de los demas.

Este programa iria dirigido a trabajar principalmente la vida comprometida y significativa.

5. FORTALEZAS PERSONALES

5.1. Origen

En 1999, un grupo de investigadores realizaron un trabajo de investigacion para
crear una lista de fortalezas humanas, donde se tuvieran en cuenta los rasgos positivos
de estos, basdndose en la psicologia positiva. Seligman y Peterson continuaron con

esta investigacion, fruto de la cual, encontrar un conjunto de rasgos positivos universales
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de “buen caracter”, los cuales eran validos para todas las personas independientemente
de sus caracteristicas personales o sociales. (Peterson y Park, 2009). Descubrieron un
conjunto de seis rasgos positivos aceptados universalmente que denominaron “virtudes”

y que son:
Sabiduriay conocimiento
Valor
Amor
Humanidad
Justicia
Moderacion

Templanzay trascendencia

Pero estas virtudes resultaron ser muy amplias y abstractas, por lo que se
desarrollé el término de fortalezas para referirse a las manifestaciones, asi como los
rasgos psicologicos de las virtudes. Siendo estas, los rasgos positivos, valorables
moralmente, que se manifiestan en nuestros pensamientos, sentimientos y acciones,

contribuyendo a una vida en plenitud (Peterson y Seligman, 2004).

Peterson y Seligman, identificaron una serie de criterios especificos para
determinar si una fortaleza podia incluirse 0 no en la clasificacién definitiva. Sefialando
que esta clasificacion era flexible y abierta y podria sufrir modificaciones. Describieron
24 fortalezas, clasificadas en 6 subgrupos que se corresponden con las virtudes. A
continuaciéon, se muestra un cuadro explicativo donde se muestra las virtudes y sus

correspondientes fortalezas.

VIRTUDES FORTALEZAS

Sabiduria y | 1. Creatividad, 2. Curiosidad, 3. Apertura mental, 4. Amor por el

Conocimiento | aprendizaje,5. Perspectiva.

Coraje 6. Valentia, 7. Perseverancia, 8. Integridad, 9. Vitalidad.
Humanidad 10. Amor, 11. Amabilidad,12. Inteligencia social.

Justicia 13. Civismo, 14. Sentido de la justicia, 15. Liderazgo.
Moderacion 16. Capacidad de perdonar, 17. Modestia, 18. Prudencia,

19. Autocontrol.

Trascendencia | 20. Apreciacion de la belleza, 21. Gratitud, 22. Esperanza
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23. Sentido del humor, 24. Espiritualidad.

VIRTUD 1. SABIDURIA Y CONOCIMIENTO

1. Creatividad Consiste en desarrollar nuevos modelos de pensamiento, de hacer las

cosas, y conceptualizarlas Se incluye la creacién artistica pero no exclusivamente.

2. Curiosidad Interés por lo que le rodea, buscar cuestiones de interés, abrirse a

nuevas experiencias, investigar, descubrir.

3. Apertura mental Pensar diferentes puntos de vista. Pensar en las cosas teniendo
en cuenta todas las posibilidades de las mismas, no precipitandose al sacar

conclusiones, o tomar decisiones. Cambiar las propias ideas en base a la evidencia.

4. Amor por el aprendizaje. Deseo de aprender, manejar nuevas habilidades.

5. Perspectiva Ser capaz de dar consejos sabios a los demas, encontrando maneras

para comprender el mundo para uno mismo y los demas.

VIRTUD 2. CORAJE: Engloba fortalezas de origen emocional, que incorporan el
desarrollo de la propia voluntad para la obtencion de metas ante situaciones de

dificultad tanto del propio interior como del exterior.

6. Valentia. No sentir cobardia ante situaciones de miedo, cambio, dificultad o dolor.
Siendo capaz de defender lo que se cree justo, sin tener en cuenta a los demas.

Actuar acorde a las propias creencias, aunque cree criticas.

7. Perseverancia. Acabar lo empezado. Persistir a pesar de los obstaculos.

Esforzarse por alcanzar objetivos.

8. Integridad. Decir la verdad, Asumir las consecuencias de las acciones propias.

Ser auténtico hacia los demas.

9. Vitalidad. vivir la vida con pasion. sentirse vivo y activo.

VIRTUD 3. HUMANIDAD: Incluye fortalezas interpersonales que incluyen habilidades

como el ofrecimiento de amistad, cuidar y dar carifio a los otros.

10. Amor Dejarse amar y dar amor. Valorar las relaciones personales con otras

personas Sentirse cercano a los otros.

11. Amabilidad Hacer favores y buenas acciones para los demas, ayudarles y

cuidarles.

12. Inteligencia social Tener conciencia de nuestros propios sentimientos y
motivaciones, asi como de los demas. Saber actuar con correccién ante las diferentes
situaciones sociales; Distinguir aquellas posibles cosas importantes para otras

personas, tener empatl’a.

VIRTUD 4. JUSTICIA: Recoge aquellas fortalezas relacionadas con el civismo, que
proporcionan una vida en comunidad adecuada.
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13. Ciudadania. Conlleva el saber trabajar adecuadamente en equipo con

compafieros; siendo leal al mismo; y cumpliendo sus objetivos.

14. Sentido de lajusticia. Trato con igualdad a todas las personas; no dejando que

los propios sentimientos puedan influir en las relaciones con los demas.

15. Liderazgo. Animar al grupo, para conseguir juntos los objetivos marcados.

Reforzar las relaciones entre los miembros.

VIRTUD 5. MODERACION: Fortalezas que nos permiten controlar los excesos.

16. Capacidad de perdonar. Conlleva la capacidad de ser capaz de perdonar si nos
hacen dafio. Dando una segunda oportunidad, sin desarrollar el sentido de la

venganza.

17. Modestia. Desarrollo del sentido de la humildad, no considerandose el centro de

atencion, ni sintiéndose especial entre los demas.

18. Prudencia. Siendo precavido a la hora de tomar decisiones; no poniéndose en

peligro ante situaciones innecesarias.

19. Autocontrol, autorregulacién. Capacidad de autorregulacion los propios
sentimientos y acciones; siguiendo unas reglas; y controlando las emociones e
impulsos propios.

VIRTUD 6. TRASCENDENCIA: Desarrollan uniones con el universo, dandole un
significado a la vida.

20. Apreciacion de la belleza y la excelencia. Saber reconocer lo bello y exclusivo

en cualgquier momento de nuestras vidas.

21. Gratitud. Ser consciente agradeciendo las cosas que nos suceden, dando gracias

por ellas, sabiéndolo expresar.

22. Esperanza. Tener esperanza de que en el futuro sucedera algo mejor trabajando

para obtenerlo; siendo conscientes de que el mismo esta en nuestras manos.

23. Sentido del humor. Tendencia a sonreir y reir con frecuencia; ver el lado cémico

de lo que sucede.

24. Espiritualidad Pensar que hay unarazon universal en las cosas que nos suceden

y en nuestra existencia; dandole significado de la vida, basando nuestras actuaciones.

Como cualidades de las fortalezas personales, que permiten su aplicacion al &mbito

educativo podemos destacar:

Tienen una base tedrica basada en las investigaciones de Seligman y Peterson
(Seligman, 2002).

Las fortalezas estan bien acotadas y las mismas se pueden cuantificar.
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Se relacionan directamente con tres competencias bdasicas, la Competencia de
aprender a aprender, la Competencia social y civica y la Competencia de autonomia
y espiritu emprendedor, siendo estas las menos trabajadas en el sistema educativo

actual.

Las actividades que se proponen en el programa Aulas Felices, combinan
aprendizajes cognitivos, emocionales y conductuales ya que las fortalezas poseen

una triple vertiente.

5.2. Las fortalezas personales en el Programa Aulas Felices

Como ya hemos sefialado anteriormente, el estudio de las fortalezas personales
es uno de los aspectos en los que se basa el programa Aulas Felices, junto con la

Atencién Plena, siendo esta Ultima la base, para desarrollar las Fortalezas Personales.

El origen de la aplicacion de las fortalezas personales en educacion, lo
encontramos en Estados Unidos, en algunos paises tiene una larga trayectoria (Marina
2009; Vargas y Gonzdlez, 2009). En Espafia, todavia no esta muy arraigado,
utilizandose otros términos relacionados con las fortalezas personales como “Educacion

o ” ”

en Valores “, “Temas Transversales”, “Accién Tutorial”, “Competencias Béasicas”.

En el Programa Aulas Felices, podemos encontrar actividades para poner en
practica las 24 fortalezas personales, estas pueden aplicarse a situaciones reales o
simuladas. Es conveniente, que estas actividades no finalicen en una simple reflexion,
sino que deben vincularse con los sentimientos de los alumnos y con practica de las

mismas (Arguis R., Bolsas A, Hernandez S y Salvador M, 2012).

Estas actividades van acompafiadas de una serie de estrategias de intervencion,
gue son complementarias entre si: propuestas globales, propuestas especificas, planes

personalizados y trabajo conjunto entre familias y centros.

Propuestas globales Se basan en cinco principios, para conseguir crear un ambiente
agradable, impulsar el bienestar y el aprendizaje, y favorecer el desarrollo de las

fortalezas personales, estos son:

La actitud del profesorado, éste debe ser un referente el trabajo de las fortalezas

acompafiar al alumno potenciando sus rasgos positivos.
Se deben crear condiciones de aprendizaje que permitan fluir del alumnado.
Se deben utilizar una metodologia que potencie el bienestar.

Valorar mas la calidad que la cantidad.
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Se pueden utilizar otros programas complementarios que contribuyan al desarrollo de

fortalezas personales.

Propuestas especificas. Son un grupo de unas 300 actividades, dirigidas a trabajar en
el aula las 24 fortalezas personales, estas pueden ser aplicadas por cualquier miembro

del equipo docente.

El equipo SATI, ha diferenciado dos tendencias para trabajar las fortalezas

personales, los enfoques restringidos, enfoques abiertos:

Enfoques restringidos, se centran en la deteccion de las fortalezas, que el
alumnado ya posee, proponiendo estrategias para reforzarlas (Fox, 2008; Yeager,
Fisher y Shearon, 2011) Con el inconveniente de dejar de lado los aspectos negativos
o debilidades de los alumnos, corriendo el riesgo, de que los alumnos s6lo consoliden
los rasgos que ya poseen, no ofreciéndoles oportunidad para desarrollar otros

diferentes.

Enfoques abiertos, Se basan en una perspectiva mas amplia, desarrollando
repertorios amplios de fortalezas con gran cantidad de actividades, para ofrecer a todos

los alumnos el mayor desarrollo de todas las fortalezas (Proctor, Fox y Eades, 2009).

En las aulas es conveniente, aplicar enfoques abiertos, superando los restringidos,
con el objeto, de ofrecer una vision global, siendo este enfoque en el que basaré mi

proyecto de intervencion, el cual sera desarrollado mas adelante.

En la aplicacion del Programa Aulas Felices debemos intentar relacionar las

fortalezas personales, con los diversos elementos del curriculo:

Con la tutoria, educacién en valores, programas educativos, destinados a favorecer
el desarrollo personal y social, posibilitando estructurar y unificar el trabajo que

vienen realizando los centros educativos en torno a los mismos.

Con las Inteligencias Mdltiples, como marco de referencia para el trabajo con el

alumnado en las aulas.

Las tres Competencias Bésicas mas transversales: Competencia de autonomia e
iniciativa personal, Competencia social y ciudadana y Competencia de aprender a
aprender. Siendo que, las 24 fortalezas personales, encajan perfectamente en
dichas competencias, considerandose un desglose operativo de ellas. A
continuacion, mostraré un cuadro, donde aparece la relacibn de las tres

competencias basicas con las fortalezas con las que mas relacion pudieran tener.
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COMPETENCIAS FORTALEZAS

INICIATIVA'Y Creatividad, Curiosidad, Apertura mental, Amor por el

ESPIRITU aprendizaje, Valentia, Perseverancia, Vitalidad, Modestia

EMPRENDEDOR | Prudencia, Autocontrol, Apreciacion de la belleza Esperanza,
Sentido del humor, Espiritualidad Liderazgo.

SOCIALY Perspectiva, Integridad, Amor, Amabilidad, Inteligencia social,
CiviICA Ciudadania, Sentido de la justicia, Liderazgo Capacidad de
perdonar, Gratitud, Modestia.

APRENDER A | Creatividad, Curiosidad, Apertura mental, Amor por el
APRENDER aprendizaje, Perspectiva,  Perseverancia, Ciudadania
Autocontrol.

5.3 Beneficios de las Fortalezas Personales

Existen evidencias, de que las fortalezas juegan un papel positivo en el desarrollo
de los jévenes, tanto como factor protector general como preventivo, posibilitando su
desarrollo y prosperidad. Asi los nifios y jovenes que poseen un conjunto de fortalezas
del caracter son mas felices (Peterson y Seligman 2004; Park, Peterson, 20092 y 2009b
y Peterson y Park, 2009).

En el afio 2000, a iniciativa de Seligman y Mayerson, se cre0 el Instituto VIA (Values
in Action), a través del cual, se promueven investigaciones a través de la red con amplias
muestras de poblacién, siendo una de sus herramientas principales los cuestionarios a
través de este medio. Llevaron a cabo investigaciones en torno, al sistema de virtudes
y fortalezas, algunos de sus resultados méas destacables, que nos dan a conocer los

beneficios de las Fortalezas Personales.

Mejoran el rendimiento académico, siendo las fortalezas de perseverancia, sentido

de la justicia, gratitud, esperanza y perspectiva, las que poseen una mayor relacién con
este aspecto. Ya que en los aspectos intelectuales se dan factores no intelectuales,

como las fortalezas.

Favorecen la popularidad entre sus iguales, las fortalezas de justicia (liderazgo y

sentido de la justicia) y las de moderacion (autorregulacion, prudencia y perdon),
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favorecen la relacion entre iguales, potenciando la popularidad. Sin embargo, las
fortalezas relacionadas con la humanidad (amor y amabilidad) no han mostrado

correlacion con la popularidad.

Reducen los problemas psicologicos y de conducta, La fortaleza de esperanza,

vitalidad y liderazgo parecen preventivas ante la depresion y los trastornos de ansiedad,
mientras la perseverancia, la integridad, la prudencia y el amor conducen a una

disminucion del desarrollo de la agresion al exteriorizar los problemas.

La mayoria de las fortalezas, correlacionan positivamente, con la satisfaccion en la

vida. Siendo las fortalezas mas asociadas esperanza, vitalidad, gratitud, amor y
curiosidad. Por el contrario, la modestia y las fortalezas intelectuales de apreciacion de
la belleza, creatividad, apertura mental y amor por el aprendizaje, parecen mostrar una

asociacion muy débil con la satisfaccion vital.

5.4 Las fortalezas personales y la adolescencia

Este TFG, tiene como destinatarios alumnos de primero de educacién
secundaria, encontrdndose los mismos en la etapa de la adolescencia. Esta etapa, se
suele asociar a una la imagen negativa llena de diversas problematicas. A través de este
programa, basado en la psicologia positiva aplicada al dmbito educativo, pretendo
romper ese tépico, mostrando una visibn mas optimista y positiva de este periodo de la
vida. Apoyandonos, en las fortalezas personales de Peterson y Seligman (Seligman,
2002), podremos potenciar los puntos fuertes de los alumnos y centrdndonos menaos en

sus déficits. Permitiendo, el desarrollo de las fortalezas humanas.

Montse Giménez, Carmelo Vazquez y Gonzalo Hervas (2010) realizaron un
estudio titulado “Analisis de las fortalezas psicoldgicas en la adolescencia: Mas alla de
los modelos de vulnerabilidad” Realizando una revision de cada una de las fortalezas
psicolégicas tomando datos de diferentes estudios, relacionados con la adolescencia. A
continuacién, mostraré algunas de las probleméticas que se pueden dar en el periodo
de la adolescencia, intentando centrarnos en los aspectos positivos de esta etapa, como
el desarrollo cognitivo y el desarrollo de las relaciones sociales y como a través de las
fortalezas personales podemos potenciar sus cualidades, apoyandome en el estudio de

los anteriores autores.
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Fortalezas de sabiduriay conocimiento

Las fortalezas que pertenecen a este grupo son unas de las mas importantes, ya
que es en este momento en que normalmente la Gnica obligacion de los adolescentes

es estudiar. Pero pueden aparecer algunos de estos problemas como son:

Los resultados académicos suelen bajar al igual que el interés por los estudios
(Nutbeam Wold y Kannas,1998).

Se produce en muchos casos abandono de los estudios (Samdal, Redy, Rhodes,
y Mulhall, 2003).

Algunas de las fortalezas que se podrian trabajar ante estas situaciones podrian ser:

Fortaleza de Coraje/Valentia: La cual les permite enfrentarse a circunstancias

adversas diaria (Way,1998).

Perseverancia: Su desarrollo facilita que muchos estudiantes no abandonen los
estudios (Martin y Velarde, 2000).

Vitalidad: Los estudiantes a estas edades se suelen quejar constantemente del
cansancio y fatiga debida a cambios hormonales, e incremento de obligaciones sociales
y educativas. Pero este hecho no quita para experimentar otras emociones relacionadas

con la vitalidad y el entusiasmo (Wolbeek, Van Doornen, Kavelaars y Heijnen, 2006).

Centrandonos en los aspectos positivos del periodo de la adolescencia (de los
15 a los 25 afios) como son los cambios cognitivos que permiten el desarrollo del
pensamiento moral y la capacidad de desarrollar perspectivas diversas. Por lo que es
recomendable potenciar algunas de las siguientes fortalezas (Staudinger y Pasupathi,
2003).

Curiosidad de apertura: Para que la misma se produzca es importante el
ambiente escolar especialmente el apoyo del profesor. (Skinner, Wellborn y
Connell,1990; Black y Deci, 2000).

Deseo de aprender/amor por el aprendizaje: Se ha comprobado que los chicos
presentan una mayor motivacion extrinseca, y las chicas intrinsecas. Asi como que los
chicos utilizan en menor medida estrategias de aprendizaje significativo (Cerezo y
Casanova, 2004).

También es de suma importancia el desarrollo de las fortalezas interpersonales, las
cuales, permiten, las relaciones sociales, pilar basico para el bienestar. Por ello es

esencial la potenciacion de las siguientes fortalezas:
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Amor/Intimidad: Es durante este periodo de vital cuando se produce
independencia emocional respecto a sus progenitores, pasando a ser su principal

referente los iguales. Si se potencian las relaciones seguras con los padres:

Se favorecera control del estrés diario, asi como el desarrollo de relaciones
sociales satisfactorias (Rice, Fitzgerald, Whaley y Gibbs, 1995).

Se potenciara éxito personal, social y académico (Martinez y Robles, 2001).

Se asociara a un menor consumo de tabaco y alcohol (Sund y Wichstrom, 2002;

Lopez y Brennan, 2000).

Amabilidad: El desarrollo de las aptitudes cognitivas, favorece el incremento de
las actitudes altruistas que favorecen la empatia y la capacidad de ponerse en el lugar
del otro. La falta de estas, se relaciona con el consumo de alcohol. asi como con la
violencia y la agresividad siendo este ultimo item no aplicable en al género femenino
(Etxebarria, 2001; Mezquita et al., 2006; Tur, Mestre y Barrio, 2004).

Inteligencia social: Se ha constatado, que se da una relacién negativa entre
inteligencia social y sintomas obsesivos compulsivos, sensibilidad interpersonal,
depresion, ansiedad, hostilidad, melancolia ansiedad fobica, ideacién paranoide
(Garaigordobil, 2006).

Justicia: Se ha corroborado que los jévenes que participan, en actividades

sociales, tienen una imagen mas positiva de los otros (Flanagan, Gill y Gallay, 2005).

Trabajo en equipo: Los adolescentes que comparten acciones con otros,
potencian las relaciones sociales, y reducen los sintomas psicopatoldgicos, depresion
ansiedad, hostilidad (Garaigordobil, 2006).

Equidad: En este periodo se desarrolla un mayor nivel de razonamiento moral,
debido a que se adquieren las capacidades cognitivas, para desarrollar una moral

auténoma (Pérez Delgado, Frias y Pons, 1994).

Liderazgo: Posibilita que se produzca un desarrollo integral del potencial de los

jovenes, A través del mismo, se pueden promover los cambios entre los adolescentes.

Los grupos de ayuda entre iguales favorecen la potenciacion de esta fortaleza

(Fernandez, Villaoslada y Funes, 2002).

Como ya he mencionado anteriormente, las relaciones sociales en esta etapa

son de gran relevancia, y estas relaciones dan origen a que se produzcan conflictos.
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Por ello es de vital relevancia el desarrollo de fortalezas relacionadas con la templanza,

como podrian ser:

Perdodn: Es una fortaleza esencial para el intercambio social. Se ha demostrado
que los jévenes que perdonan a sus progenitores, experimentan, menos conflicto entre
ellos (Paleari, Regalia y Fincham, 2003). Existe relacion entre la comprensién del perdon
y la accién de perdonar (Park y Enright,1997).

Humildad: Se puede apreciar relacién entre humanidad y mayor salud mental,
madurez y autoaceptacion (Garaigordobil, 2006). La falta de esta fortaleza, se relaciona
con conductas asociales, agresividad, extraversion, falta de asertividad y sumision
(Méndez, Hidalgo e inglés, 2002).

Modestia: Si no se desarrolla, puede dar afecto negativo y el desarrollo de

conductas antisociales (Romero, Luengo, Gbmez y Sobral, 2002).

Prudencia: Potencia el afecto positivo y amabilidad. Su déficit correlaciona con

comportamientos antisociales y con fracaso escolar (Romero, 2002).

Autorregulacién: Permite a los estudiantes prepararse para el éxito con rapidez,
potenciando el desarrollo de buenos habitos de estudio y planteamiento de objetivos a

largo plazo para alcanzar lo planeado (Valle et al., 2003).

Apertura a la experiencia: Se ha encontrado una correlacién positiva y

significativa tanto con el afecto positivo como con el negativo (Romero et al., 2002).

Gratitud: Se puede observar una correlacion positiva entre el nivel de gratitud y
el afecto positivo, satisfaccion con la vida, optimismo, apoyo social, conducta prosocial,
satisfaccion con la experiencia escolar y asi como una relacién negativa con sintomas
fisicos (Froh, Sefick y Emmons, 2008).

Esperanzay Optimismo: Protege ante los fendmenos adversos y estresantes,
asi como con el ajuste psicolégico (Seligman et al., 1995; Russo y Boman, 2007,
Cassidy, 2000; Yarckeski, Mahon y Yarcheski, 2004; Chang y Sanna, 2003).

Humor: Los jovenes con un buen sentido del humor, tienden a ser mas asertivos

y competentes en contextos sociales y académicos (Erickson y Feldstein, 2007).

Espiritualidad: en la adolescencia y juventud, estd asociada con la evitacion de
actividades antisociales (Maton y Wells,1995). Ahora bien, la espiritualidad debe ser
algo mas amplio que una identificacion religiosa. El sentido de la vida, podria ser un

ejemplo (Javaloy, 2007).
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6 PROYECTO DE INTERVENCION

6.1 Introduccidén/Justificacion del proyecto

Este programa de intervencion esta pensado a ser llevado a cabo, en un Instituto de
Secundaria Obligatoria. EI mismo esta dirigidas a primero de la ESO .Ya que considero
gue es en esta etapa de la escolaridad donde se producen cambios mas atenuados , y
concretamente en este curso, ya que este supone el cambio de un colegio de Educacion
Primaria , a un Instituto de educacion secundaria, con todos los cambios que este
momento puede acarrear , produciéndose en algunos casos problemas de adaptaciéon
gue conlleva a que se cree mal ambiente en el aula , lo que puede acarrear problemas
a nivel curricular. Entre los problemas que se pueden encontrar los alumnos en este

cambio de etapa podemos mencionar:

Adaptacibn a nuevos compafieros de clase, los cuales no se conocian
anteriormente. En algunas ocasiones esta adaptacion, puede ser adecuada, sin
embargo, en otras, se podrian producir problemas, debido a confrontaciones con
sus nuevos comparieros, lo que podria ocasionar, mal comportamiento, continuas

peleas, falta de respeto provocando en general mal ambiente.

Nueva organizacion del centro, con nuevas normas, nueva estructuracion del
curriculo, asi como nuevos profesores. Pudiendo encontrarse con grandes cambios
al pasar de un ambiente bastante protegido como es un colegio de primaria donde
los profesores podrian tener un trato mas directo con los alumnos, a otro donde

existe mas libertad, y se exige una mayor autonomia personal y organizacion.

Cambios a nivel bioldgico, que si nos son gestionados adecuadamente pueden
ocasionar falta de aceptacion, baja autoestima. Estas son algunas de las
problematicas que se pueden dar en el curso de primero de Educaciéon Secundaria

Obligatoria.

A través del programa Aulas Felices, pretendo que este cambio entre la
educacion primaria y la educacion secundaria no sea tan pronunciado, ayudando a
mejorar el clima en el aula y con ello creando un ambiente mas propicio para el

desarrollo curricular.

Ademas, busco que ciertos aspectos que no estan contemplados en el curriculo,
como es el desarrollo de técnicas realizadas conscientemente, para alcanzar el

bienestar personal y con ello la felicidad
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Para ello, me basaré en los dos pilares del programa, la atencién plena que nos
permitira vivir plenamente el presente, y las fortalezas personales, que nos ayudaran a

centrarnos en los puntos fuertes de los alumnos y no en sus debilidades.

6.2 Objetivos

Objetivos Generales

- Fomentar el bienestar personal de los alumnos.
- Potenciar el desarrollo personal y social del alumnado mediante la practica de la
atencion plenay las fortalezas personales.

Objetivos Especificos

- Desarrollar la atencion de los alumnos, haciéndoles més conscientes de lo
gue realizando en cada momento.

- Introducir a los alumnos en la toma de conciencia de su respiracion y su
cuerpo.

- Potenciar la virtud de trascendencia descrita por Seligman y dentro de la
misma la fortaleza de gratitud.

- Contribuir al desarrollo de las competencias de aprender a aprender,
iniciativa y espiritu emprendedor, competencia social y civica.

- Desarrollar técnicas que permitan la relajacion y el control de la conducta.

- Crear un clima de trabajo en las aulas tranquilo donde puedan darse los

aprendizajes tanto académicos como transversales.

6.3 Metodologia

Se aplicara una metodologia cambiante segun la actividad que llevemos a cabo,
ya que los objetivos de las mismas también serén diferentes. Pero en todas las

actividades se seguiran los siguientes puntos:

Se partird del nivel de los conocimientos previos que tengan los alumnos, para
que establezcan conexiones entre los nuevos contenidos y los que ya poseian en su

estructura cognitiva.

Se utilizara una metodologia eminentemente participativa y activa, donde los

alumnos primero tendran que observar como se realizan las actividades y
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posteriormente realizarlas, posibilitando en la medida de lo posible que estos
aprendizajes sean significativos, y que tengan sentido para ellos, para que luego estas

practicas las puedan aplicar en su vida diaria.

Estableceremos, cauces de participacion con las familias, fomentando que las
mismas participen en las actividades propuestas, lo que permitird unificar criterios y
pautas de actuacion, con ello facilitaremos que el trabajo, que se esté llevando a cabo
en el aula en relacién a la atencion plena y fortalezas personales, sea reforzado desde

Sus casas.

Se cuidara de forma especial, la preparacién del ambiente (clima favorecedor de
confianza y participacion), las adaptaciones de los recursos, la individualizacion y la
experimentacion. Proponiendo que las experiencias sean variadas, ricas, estimulantes
y satisfactorias en si mismas, fomentando cualidades como la atencion, el respeto a los

otros y la colaboracion.

Se tendra en cuenta en todo momento la individualizacion, los diferentes ritmos
y necesidades de tipo fisico, social, afectivo y cognitivo, procurando situaciones que

propicien una educacion integral.

Se organizara siguiendo los principios de estabilidad, estimulacién y flexibilidad,

creando ambientes agradables y motivadores.

6.4 Temporalizacidn

Estas sesiones, se llevaran a cabo durante el primer trimestre del curso, siendo
cuando los problemas expuestos anteriormente pueden ser mas acusados y las
intervenciones a través del programa pueden serles de mayor utilidad para interiorizarlas

y llevarlas a cabo por ellos mismos, en los siguientes trimestres del curso.
El momento de llevarlas a cabo, sera:

Después de los periodos de recreo: Cuando normalmente los alumnos se encuentran

mas alterados, debido a que, durante el mismo, suelen aparecer problematicas de

diversa indole peleas o faltas de respeto.

En las horas de tutoria: Siendo este momento cuando se produce una mayor libertad,

ya que no estan tan controlados por el profesorado por lo que considero que es un
momento idéneo para desarrollar el programa. Para ponerlo en practica, se pedira

permiso al profesor de la materia correspondiente de esa hora, para ocupar unos quince
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minutos de su clase, para llevar el programa a cabo el programa. Durante este momento,

se practicara la atencion plena principalmente.

Teniendo en cuenta el calendario escolar, durante el primer cuatrimestre del
curso escolar 2019/2020, en total tendremos disponibles diez sesiones de tutoria de
unos 50 minutos cada una, donde se trabajaran las fortalezas personales y dos sesiones
de introduccién a la atencién plena. Las sesiones realizadas después del recreo, se

realizaran una vez a la semana y de unos 15 minutos cada una.

ACTIVIDADES DESARROLLO DE LAS FORTALEZAS PERSONALES

SESION NOMBRE DE LA ACTIVIDAD TEMPORALIZACION

12 “Cuento del Pescador” (Atencion Plena) 26 de septiembre

22 “Respiracion Diafragmatica” (Atencion Plena) 4 de octubre
38/42 “Eleccién del delegado de clase” 10 -17 de octubre

ha “Zentangel” 24 de octubre

62 “Resolucion de conflictos” 31 de octubre

72 “Técnicas de Autocontrol” 7 de noviembre

82 “Se lo que diré “ 14 de noviembre
93/102 “Cartas de agradecimiento” 21 de noviembre -12 de

diciembre

ACTIVIDADES DE ATENCION PLENA

SESION NOMBRE DE LA ACTIVIDAD TEMPORALIZACION
1° “Visualizacion” 10 de octubre
22 “La Vela” 19 de octubre
3a “Siento mi respiraciéon” 26 de octubre
4a “Siento mi cuerpo” 9 de noviembre
5 “Atencion al gusto” 16 de noviembre
62 “Crondmetro” 23 de noviembre
72 “Las piedras” 30 de noviembre
82 “‘He llegado” 5 de diciembre
92 “Paso a paso” 14 de diciembre
1028 “Atencion a nuestra escucha” 19 de diciembre
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6.5 Actividades

Las actividades estan divididas en dos grupos:

Las que se realizaran en las sesiones de tutoria junto con el maestro tutor,

donde se trabajara la introduccion a la atencion plena y la fortaleza de gratitud.

Aquellas que se realizaran al finalizar el periodo de recreo dénde se trabajara

la atencion plena.

Para la puesta en practica de estas actividades de atencién plena, me basaré en
las pautas que recomienda Jaime Bristow, director de “Mindfulness Initiative”, iniciativa
britanica dedicada a la investigacién y aplicacién de la atencion plena en la sociedad
como politica pablica promovida por el Parlamento del Reino Unido. Entre las cuales
cabe destacar (Bristow J, 2015).

Se debe diferenciar entre concentracion y atencion plena. Para ello, en la primera sesion

del programa, se definira que es la atencion plena, diferenciandola de otros conceptos.
El profesorado debe estar formado antes de la puesta en marcha del programa.

Teniendo un conocimiento profundo, experimentando sus beneficios. Para ello
participaré, en un curso de formacién, impartido de Ricardo, miembro del equipo SATI.

Su implantacién no debe ser impuesta sino voluntaria para que sea beneficiosa. Para lo

cual, es importante que toda la comunidad educativa esté implicada, asi como que la
persona que lo imparta tenga una actitud positiva hacia el programa, para que pueda
trasmitir esa actitud.

Para su préctica, se tendran presentes una serie de premisas. como son la respiracion,

esta debe ser normal y debemos ser conscientes de ella. EI examen corporal, lo
realizaremos con detenimiento, siendo conscientes de las diferentes partes de nuestro
cuerpo. La observacion de las emociones, libres de juicios de valor.

Su implantacién no debe ser impuesta sino voluntaria para que sea beneficiosa. Es

importante que toda la comunidad educativa esté implicada, asi como que la persona
gue lo imparta tenga una actitud positiva hacia el programa, para que pueda transmitir
esa actitud.

A continuacion, realizaré una descripcion de las actividades incluidas en cada uno de

los grupos:
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1) SESIONES DE TUTORIA.

ACTIVIDADES DE ATENCION PLENA

SESION NOMBRE DE LA ACTIVIDAD
12 “Cuento del Pescador”
28 “Respiracion Diafragmatica”

ACTIVIDADES FORTALEZAS PERSONALES

SESION VIRTUD FORTALEZA NOMBRE DE LA ACTIVIDAD
38/42 Justicia Liderazgo “Eleccién del delegado de clase”
52 Sabiduria Creatividad “Zentangel”
62 Humanidad Inteligencia Social | “Resolucion de conflictos”
72 Moderacion Autocontrol “Técnicas de Autocontrol”
autorregulacion
82 Coraje Valentia “Se lo que diré “
93/10% | Trascendencia | Gratitud “Cartas de agradecimiento”

Como ya he mencionado anteriormente, disponemos de diez sesiones de tutoria
para poder desarrollar nuestro programa. Estas sesiones, se utilizaran principalmente
para el desarrollo de las fortalezas personales, menos las dos primeras sesiones que
irdn destinadas, a la realizacién de una introduccion a la atencién plena y a la practica

de la respiracion, siendo que las sesiones de atencion plena se realizaran después del

recreo.

Se trabajard, una fortaleza de cada una de las seis virtudes de Seligman,
utilizando para su desarrollo una o dos sesiones. Ya que es imposible abarcar todas las

fortalezas, debido a que esta practica solo se realizara durante el primer trimestre del

curso.
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ACTIVIDADES ATENCION PLENA

1° SESION TUTORIA

ATENCION PLENA

Nombre de la Actividad: Cuento el Pescador

Desarrollo

1) Se les contara el Cuento “El pescador, la felicidad para cada persona” de Jorge
Bucay, para ello utilizaremos la version de You Tube, donde el propio autor cuenta el
relato.

2) Una vez, que se haya escuchado el cuento, se reflexionara con los alumnos sobre
la felicidad, esta no tiene que ver con lo que uno tiene o lo que haya perdido y no ha
podido tener sino con lo que tiene en cada momento. Es decir, como vive su momento
presente.

3) Posteriormente, se les introducira el concepto de Atencién Plena, dandoles una
definicion del concepto y diferencidndolo de otros conceptos que pueden llevar a
confusion como la meditacion, la calma etc. Les explicaremos que la atencion plena,
con términos que puedan comprender “es una actitud permanente de consciencia,
calma, apertura, curiosidad, asi como un enfoque hacia lo que sucede en el presente.

Nos centrandonos en sus componentes, conciencia, atencion recuerdo”.

Objetivo:
Introducir el concepto Atencion Plena.
Crear una actitud global hacia el presente.

Diferenciar atencién plena de otros términos similares.

Materiales:

Cuento “El pescador, la felicidad para cada persona” de Jorge Bucay.

Ordenador con altavoces.

Reflexion:

¢, Qué sensaciones te ha transmitido el cuento? ¢ Has sido capaz de centrar tu atencién?

Indicadores de evaluacion:
Demuestra indicios de comprension del concepto Atencion Plena.
Muestra intencidn de centrar su mente en el presente.

Diferencia el concepto de atencion plena de otros términos similares.
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22 SEGUNDA SESION

ATENCION PLENA

Nombre de la Actividad: “Respiracién diafragmatica”

Desarrollo:

1) Les explicaremos a los alumnos que, para poder practicar la atencién plena, es
elemental la practica la respiracion consciente. Para ello, les dara unas pautas
bésicas, que todos seguiremos a la vez, y que siempre deben llevar a cabo cuando
practiquen la respiracion.

2) Adoptaremos, una postura adecuada:

Espalda recta, los pies en el suelo, sin cruzar las piernas.

Mantendremos los muasculos relajados y apoyaremos las manos separadas sobre
nuestros muslos o bien apoyando los antebrazos sobre los hombros con las manos
unidas.

Respiracién nasal sin forzarla, respirando de forma natural, con un ritmo tranquilo, sin
realizar inspiraciones y expiraciones con rapidez.

Se puede realizar con los ojos abiertos o cerrados.

Para mantener esta posicion, y que los alumnos no olviden la misma, les diremos a
los alumnos que de su cabeza sale un hilo, lo tiene que agarrar hacia arriba, para
poner su espalda recta, para ello tienen que tener sus pies en el suelo pera que el hilo
funcione y relajar sus muasculos.

3) Una vez que tengas interiorizadas estas pautas basicas, diremos a los alumnos
gue pongan sus manos en el vientre, para ver como se mueve la tripa cuando se
respira, no en el pecho o en el aire. Nos concentraremos en la respiracion, como entra

y sale el aire, notandolo en la tripa, haciéndonos conscientes de la misma.

Objetivos: Crear un habito adecuado de respiracion para trabajar la atencién plena

Recursos Materiales: Ninguno. Tiempo: 50 minutos.

Indicadores de evaluacion:
Es capaz de seguir las indicaciones para llevar a cabo una respiracion consciente.
Centra su atencioén en la respiracion.

Mantiene una postura adecuada para llevar a cabo la respiracion.
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ACTIVIDADES FORTALEZAS

TERCERA / CUARTA SESION.

VIRTUD: JUSTICIA: Representa fortalezas relacionadas con el civismo, para el
desarrollo de una vida en comunidad saludable.

FORTALEZA: LIDERAZGO: Consiste en potenciar las relaciones, animar a hacer
cosas, organizar actividades grupales llevandolas a buen fin.

Nombre de la Actividad: “Eleccion de Delegado de clase”

Desarrollo:
Primera Sesién

Como cada curso a principio de curso, el grupo de clase debe elegir entre sus
integrantes a un delegado de clase que les representara ante las diferentes figuras
educativas.

1) Se les hablara sobre las responsabilidades de la figura del delegado, asi sus
principales funciones, y se pondrd una copia de las mismas en clase donde todos
puedan verlas.

2) Se les pondra en grupos de cuatro personas, siendo la formacién de estos
heterogénea. Se repartira a cada alumno, un cuestionario, donde apareceran
preguntas sobre sus inquietudes, asi como sobre sus cualidades de liderazgo, que
tendran que responder y posteriormente poner en comiUn en Su grupo
Posteriormente cada grupo deberd elegir a su lider, de forma consensuada y
atendiendo, atendiendo a sus virtudes como lider.

3) Se les explicara, que cada grupo debera hacer una campafia, mostrando las
cualidades de su lider, durante la semana, hasta la siguiente sesién, donde cada
lider, tendra que leer un pequefio discurso, sobre su candidatura, realizado con
ayuda de su grupo, el cual podra tener diferentes formatos, un rap, un tick tock. Para
pasar posteriormente a elegir a su delegado de clase.

Segunda parte. Cuarta Sesion :

Se dara tiempo para que cada grupo termine de confeccionar el discurso de su
lider, Una vez que todos los grupos tengan el discurso, pasaran a leerlo o a
exponerlo.

Se finalizard la sesion con una votacion, en que cada miembro de la clase
votara en una papeleta el candidato elegido Se realizara el recuento y se nombraré

al delegado.
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Objetivo: Elegir al delegado (lider) de la clase potenciando las relaciones entre los
miembros del aula

Materiales: Duracion: Dos sesiones de 50 minutos cada una

Indicadores de evaluacion:
Desarrolla la capacidad de liderazgo.

Es capaz de dirigir a un grupo.

Fomenta las relaciones positivas entre los miembros del grupo.

QUINTA SESION

VIRTUD: SABIDURIA Y CONOCIMIENTO. Implican la adquisicion y el uso del
conocimiento
FORTALEZA: CREATIVIDAD Implica pensar en nuevas formas de realizar las cosas

y conceptualizarlas.

Nombre de la Actividad: “Zentangel’

Desarrollo:

1) Se explicara a los alumnos en qué consiste esta técnica de meditacion creativa ,
a través de la cual debemos enfocamos nuestra mirada hacia el momento presente ,
en esta técnica no se da margen al error, las lineas en nuestro dibujo no tiene que
seguir un guion como hasta ahora nos habian dicho las lineas pueden ser como tu
guieras eliminando de esta manera prejuicios e inseguridades ,creando asi un dibujo
a partir del desarrollo de la propia creatividad .Dandole mas importancia a lo que
sucede en nuestro interior mientras realizamos nuestro dibujo que a nuestro exterior.

2) Repartiremos a cada alumno una cartulina en forma de cuadrado de 9 cm de
lado, para dibujar utilizaran un rotulador de punta fina de color negro y un lapiz, no se
utilizara la goma porgue no es necesario borrar.

3) Les diremos que apoyen los pies en el suelo y que controlen su respiracion, a
partir de ahi les daremos unas pautas para ir rellenandola con dibujos, contandoles
gue lo importante no es el resultado sino el proceso de creacién, aqui valen los errores
y no se persigue la perfeccion.

4) Los alumnos usaran su creatividad para ir dibujando, pueden seguir nuestras
indicaciones o crear a su gusto Se dibujaran figuran diferentes figuras con rotulador
negro y se dara sombras con lapiz y difumino. Mientras se dibuja se pondra musica
relajante de fondo.
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Objetivo: Desarrollar la creatividad, rompiendo esquemas preestablecidos centrando

la atencion en el aqui y el ahora

Materiales: cartulinas de 9 cm de lado, rotulador negro de punta fina, lapiz, difumino

musica relajante.

Indicadores de evaluacion:

Es capaz de crear cosas novedosas siguiendo sus propias referencias e indicaciones
del profesor.

Comprende que no se persigue la perfeccion, y lo importante es el proceso mas que
el resultado final.

Es capaz de llevar su atencion al momento presente.

Es capaz de controlar su respiracion y postura.

SEXTA SESION

VIRTUD: HUMANIDAD Fortaleza interpersonales que conllevan dar amistad cuidar y
dar carifio a los otros.

FORTALEZA: INTELIGENCIA SOCIAL Conlleva, tener conciencia de los
sentimientos y motivaciones, de uno mismo como de los demas, comportarse
adecuadamente en diferentes situaciones sociales; desarrollar la empatia, sabiendo

gue cosas son importantes para las demas personas.

Nombre de la Actividad: Resoluciéon de conflictos

Desarrollo

1) Pondremos a los alumnos en grupos de cuatro personas cada uno de forma
gue estos sean homogéneos, a cada grupo le repartiremos una noticia de un conflicto
gue haya tenido un gran impacto para nuestra sociedad, por ejemplo, la guerra de
Siria, Atentados terroristas, Explotacién infantil etc. Y cada grupo debatira como se
podria solucionar el mismo.

2) Posteriormente se les preguntara si ellos es sus vidas también tienen
problemas y que han hecho para solucionarlos, porque todos tenemos problemas, es
algo que surge de la vida en sociedad de esta forma se expondra en forma de debate
diferentes maneras de resolver sus problemas, lo cual puede servir de ejemplo para
otros alumnos del grupo, produciéndose de esa manera un feed back y empatia hacia

los problemas que pueden suceder a los demas, intentando ayudarles, poniéndose

en su lugar.
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3) Reflexionaremos sobre lo practicado, animando a que utilicen estas técnicas

en su vida diaria.

Objetivo: Ponerse en la perspectiva del otro, tratando poner soluciones, practicando

la empatia. Mejorar las relaciones sociales en el grupo clase.

Materiales: Noticias varias sobre problemas de actualidad

Indicadores de evaluacion:
Es capaz de adoptar diferentes puntos de vista, poniéndose en la perspectiva del otro.
Es capaz de dar soluciones empéticamente.

Se esfuerza por mejorar las relaciones de clase.

SEPTIMA SESION

VIRTUD: MODERACION. Consta de fortalezas relacionadas con el control de los
excesos
FORTALEZA: AUTOCONTROL Y AUTORREGULACION Desarrolla la capacidad

para controlar los sentimientos, acciones, impulsos y emociones y ser disciplinado

Nombre de la Actividad: “Técnicas de Autocontrol”

Desarrollo:

1) Comenzaremos definiendo la fortaleza Autocontrol: La cual consiste en tener
autocontrol sobre nuestros actos, acciones e impulsos

2) Concretamos con los alumnos en qué ambitos de sus vidas sienten pueden
necesitar autocontrol, y que técnicas utilizan para gestionarlo, les explicaremos que
la atencién plenay la respiracién que estamos trabajando en el aula, son técnicas que
nos pueden ayudar a autocontrolarlos ante las diferentes situaciones que se pueden
dar en nuestras vidas y les mostraremos un ejemplo de cémo podemos gestionar
nuestra rabia y nuestro enfado.
Tenemos que cerrar los ojos y respirar profundamente, centrandonos en nuestra
respiracion (contamos hasta diez)
Cada vez que soltamos aire nos imaginamos un globo deshinchandose.
Pensamos en cOmo nos sentimos, qué pensamos, qué sentimos y qué estamos
haciendo.
Cambiamos los pensamientos que estdn en nuestra cabeza por pensamientos
agradables, aunque tengan que ver con otra cosa. (pensamos en algo que nos gusta
en algo bueno).

Hablamos y explicamos esas sensaciones y sentimientos sin alterarnos.
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Cuando nos sintamos alterados volvemos a respirar con los ojos cerrados.

Objetivo: Seleccionar individualmente areas donde ejercer el autocontrol y llevar a

cabo acciones para mejorar aspectos concretos de la propia vida

Material: Ninguno

Indicadores de evaluacion:

Es capaz de determinar areas de su vida personal donde precisa de autocontrol.
Es capaz de ser consciente de su respiracion controlando sus emociones.

Es capaz de controlar sus pensamientos siguiendo las indicaciones dadas.

Expresa sus sentimientos sin alteracion.

OCTAVA SESION VIRTUD: CORAJE Fortaleza: VALENTIA

VIRTUD: CORAJE

Representan fortalezas emocionales que conllevan, el desarrollo de la voluntad para
alcanzar metas ante situaciones de dificultad, externa o interna.

FORTALEZA: VALENTIA: Consiste en no sentir intimidacion ante la amenaza, el
cambio, la dificultad o el dolor. Defender postura que uno cree que son correctas,
aungue los demas estén en contra. Actuando segun nuestras propias creencias,

aungue esto lleve a la critica.

Nombre de la actividad: “Se lo que diré “(R. Arguis, A. Bolsas, S. Hernandez y M.
Salvador, 2012), (pp112)

Desarrollo

1) Comentaremos con los alumnos a lo largo del dia, nos podemos encontrar con
numerosas situaciones de mala educacion, cambio y dificultad que puede que nos
hagan sentir intimidados y amenazados. Estos pueden aparecen de forma repentina
y en muchas ocasiones no sabemos cémo hacer frente a ellos. Por ello hay que estar
preparados, para poder responder y reaccionar de forma adecuada ante este tipo de
intimidaciones.

2) Para prepararnos ante este tipo de intimidaciones, se practicara respuestas
adecuadas. Para ello, en primer lugar, en gran grupo elaboraremos dos listas, una
con conductas que pueden resultarnos desagradables, incomodas o violentas, cada
miembro de la clase dir4 una (me ha empujado, he saludado y no me ha respondido
etc.)

3) Posteriormente, realizaremos otra lista entre todo el grupo, adjudicando a

cada elemento de la lista anterior una expresion que se ajuste a nuestra opinion y
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emocion ante ese contenido (me ha sentado mal, reaccioné de forma negativa, me
produce tension.

4) Finalmente, elaboraremos una lista, apuntando en ellas las conductas que
nos facilite una respuesta adecuada, ante este tipo de situaciones en el futuro y la
practicaremos mediante juego de roles, las expresiones que vayamos elaborando en
de esta ultima lista, con el fin de conseguir que nos salgan espontdneamente y de

forma inmediata ante situaciones.

Objetivo: Luchar, sin dejarse intimidar por las amenazas, situaciones de cambio, la

dificultad o el dolor, asi como la mala educacién de otras personas.

Recursos: Materiales necesarios para escribir y elaborar las listas

Indicadores de evaluacion:
Es capaz de expresar situaciones de mala educacién que se dan en su vida cotidiana

Participa en con su grupo y en el grupo clase en la elaboracién de las listas de

conductas

Es capaz de mostrar soluciones ante situaciones de mala educacion

NOVENA Y DECIMA

VIRTUD: TRASCENDENCIA. Consta de fortalezas que dan un significado a la vida
inmensidad del universo y proveen el significado de la vida
FORTALEZA: GRATITUD. Consiste en ser consciente y agradecer las cosas buenas

gue nos suceden

Nombre de la Actividad: “Cartas de agradecimiento” adaptacion (R. Arguis, A. Bolsas,
S. Hernandez y M. Salvador, 2012) (pp321)

Desarrollo:

Primera sesion

1) Se dira, que cada alumno piense en cosas por las que deberia estar agradecido.
Por ejemplo, en tener una familia, amigos (aquellas cosas buenas que tienes en tu
vida). Para ello, estardn un minuto pensando en ellas.

En silencio, uno por uno, escribiran en la pizarra las cosas buenas que tienen. Una vez
escritas se irdn comentando una a una. Si alguna cosa, no se ha escrito y se considera,
de vital importancia se puede afiadir después, cuando todos hayan terminado de
escribir. Cuando se hayan finalizado de comentar, todo lo escrito, se les dira que es la
Gratitud.
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2) Posteriormente, se les pondra el video “La mitad del planeta no tiene casa” Lo

visualizaremos desde You Tube. Donde podran visualizar, que muchas otras personas
del resto del planeta, no tienen muchas cosas que ellos si que tienen, y sobre las cuales
no prestan ningun tipo de atencién.
A través de la visualizacion del video, se les hara reflexionar que la mitad del planeta
no dispone de las cosas que ellos tienen. Se sacaran conclusiones sobre el mismo y
como agradecimiento a todo aquello que tienen, tendran que escribir una carta, como
gesto de gratitud hacia aquello que su familia les proporciona

3) A la par, se trabajara esta fortaleza con las familias, en horario extraescolar se
reunirn a los padres que quieran participar en el programa Aulas Felices, y se trabajara
con ellos esta fortaleza, para que la refuercen en el dia a dia con sus hijos. Cuando
terminemos la sesién con los padres, ellos también deberan escribir una carta de
agradecimiento hacia sus hijos y familia.

Segunda Sesién

Posteriormente en la segunda sesion, se hard una reunién, convocando a las familias
y a los alumnos. Donde tendran que leerse entre ellos las cartas de gratitud que han
escrito. Si sienten verglienza por leerla en publico, lo podran hacer en privado, no

sintiéndose de ese modo menos intimidados.

Objetivo: Inculcar el valor de la | Recursos Materiales:
gratitud tanto a los alumnos como a | Hojas de papel y utensilios de escritura

sus familias Video “La mitad del planeta no tiene casa”

Recursos Ambientales: El aula, y la | Tiempo: Dos sesiones de 50 minutos cada

sala de APA del colegio una

Indicadores de evaluacion:

Entiende el concepto de gratitud, expresando por aquello que se siente agradecido

Es capaz de escribir una carta de gratitud expresando aquello por lo que se siente
agradecido.

ACTIVIDADES DE ATENCION PLENA

SESION NOMBRE DE LA ACTIVIDAD
1° “Visualizacion”
22 “La Vela”
32 “Siento mi respiracion”
4a “Siento mi cuerpo”
5 “Atencion al gusto”
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62 “Cronémetro”
72 “Las piedras”
82 “He llegado”
9 “Paso a paso”
102 “Atencion a nuestra escucha”

Estas actividades se llevaran a cabo en los momentos después del recreo, en
total disponemos de 20 sesiones. Muchas de las cuales se repetirdn para que el alumno
las vaya interiorizando. Antes de comenzar con estas sesiones se habran realizado dos
sesiones de cincuenta minutos cada una en tutoria, en una de la cuales es una
introduccion a la atencion plena, y en la otra se trabaja la respiracion. Elementos

esenciales para poder trabajar adecuadamente estas actividades

1° PRIMERA SESION

ATENCION PLENA

Actividad 1. Nombre: “Visualizacion”

Desarrollo:

Se dira a los alumnos que hoy es un dia fantastico, como todos los dias de nuestras
vidas, ya que todos los dias tienen algo positivo. Les diremos que piensen en cosas
maravillosas que suceden en su dia a dia y de las cuales muchas veces no son
conscientes.

Luego deberemos centrarnos en el presente, en el dia que nos toca vivir, en el cual
deberan prestar atencién a lo largo de su dia alguien hace una buena accién para ellos,
o0 son ellos mismos quienes hacen una buena accion a otras personas. Cuando lleguen
a sus casas Yy estén tranquilos deben visualizar esa accién prestando atencién sobre
ella. De esta manera practicaran la visualizacion, apreciacion de los hechos
afortunados cotidianos, siendo conscientes de que muchos hechos cotidianos vy
aparentemente intrascendentes son en realidad, algo positivo que no siempre
valoramos en su justa medida, por tanto. tomamos conciencia de ellos apreciandolos y
valorandolos.

Objetivo: Practica de la visualizacion

Recursos Materiales: No son | Tiempo: 10 minutos de explicacion. Aplicacion

necesarios a lo largo del dia

Reflexiones:
¢,Como te has sentido mientras realizabas la actividad? ¢Consideras apropiada la

actividad para aplicarla en tu vida diaria? ¢Crees que la realizacion de la misma te
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puede ayudar a lograr centrar tu atencion en el momento presente? ¢Consideras

oportuno valorar el momento presente?

Indicadores de evaluacion:
Es capaz de llevar su mente al momento presente
Es capaz de visualizar una buena accion que ha realizado en su dia a dia a otras

personas o que ha recibido el mismo

2° SESION

ATENCION PLENA

Actividad 2. Nombre: “La Vela”

Desarrollo:

1) Para la puesta en préactica de esta actividad, sera preciso que todos los alumnos
se sitden en circulo para que, de esta manera, se puedan ver unos a los otros. Para
hacer este proceso ordenadamente, se les pedira que se cojan de sus manos haciendo
un circulo y que lentamente se vayan soltando de sus compafieros y se vayan sentado
en el suelo. La persona que guia la actividad también se sentar& con ellos en el circulo
. Se trata de que hagan un circulo cerrado.

2) Una vez que todo el grupo esté sentado en el suelo formando un circulo, se
colocaré en el centro del mismo, una vela encendida. Esta seré colocada por la persona
gue dirige la actividad o por el alumno que el mismo/a designe.

Los alumnos tendran que observar la llama de la vela, llevado toda su atencién hacia
la misma, olvidandose de todo lo que sucede a su alrededor, sélo deben prestar
atencion a la misma.

Se les dird que la llama de la vela tiene que estar en quietud sin que se mueva, debido
a ruidos o movimientos. Se debe respirar total tranquilidad en ese momento. Si alguno
de los alumnos se rie, molesta 0 no presta la suficiente atencion al desarrollo de la
actividad, saldra del circulo. No se deben mirar entre ellos s6lo concentrarse totalmente
en la vela. Cuando estén totalmente en calma se le indicara a uno de los alumnos que
coja la vela. El alumno que la coja la observara durante cinco segundos, y los deméas
deberan seguir con la mirada el movimiento que se esta realizando con la vela.

Cuando el alumno que ha cogido la vela del centro del circulo, vuelve a sentarse en
el mismo, se la dara a un compafiero, y esté la mirara durante cinco segundos, y se la

pasara al compafiero que tiene al lado, asi hasta que haya pasado por todos los
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miembros que forman este circulo. En el momento de pasar la vela al compafiero deben

mirar a los ojos de este

Objetivos: Desarrollar la atencion plena

Recursos Materiales: Vela Duracion: 10 minutos aproximadamente

Reflexiones: ¢Qué has sentido mientras realizabas la actividad? ¢ Te ha resultado Gtil
para poder centrar tu atencion? ¢ Has logrado seguir la vela sin distracciones? ¢ Cémo

has conseguido mantener tu atencién en la vela?

Indicadores de evaluacion:

Muestra indicios de atencion sostenida en el movimiento de la vela

3° SESION

ATENCION PLENA
Actividad 3. Nombre: “Siento mi respiracion”

Desarrollo de la actividad:
Les pediremos que se coloquen en una postura relajada, tumbados en el suelo con
los brazos en paralelo al cuerpo, las manos apoyadas y las piernas separadas. Podran

cerrar los 0jos o0 permanecer con ello abiertos.

2) Posteriormente les diremos que se imaginen que tenemos un agujerito en la
parte superior de su cuerpo y que al inspirar entra un chorro de aire el cual sale por
los dedos de los pies. Cuando volvamos a coger aire, cuando respiremos se cambiara
el orden: al inspirar el aire entrara por los pies y al espirar saldra por el agujero
imaginario que tenemos en la parte superior de nuestro cuerpo. Repetimos 5 o 6

respiraciones

3) Pediremos a los alumnos que se vayan despertando poco a poco que vayan
moviendo lentamente las diferentes partes del cuerpo y que vayan abriendo los ojos

para retomar la actividad del aula.

Objetivos:
Centrar la atencion en la respiracion.

Observar el cuerpo en calma.

Materiales: audio de musica relajante.

Reflexiones:
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¢, COmo os encontrdis? ¢ Notdis la calma que hay en vuestro cuerpo? ¢ Qué parte del

cuerpo os ha costado mas relajar?

Indicadores de evaluacién:
Centra su atencion en la respiracion
Es capaz de seguir las instrucciones dadas para realizar su propio examen de

atencion a las diferentes partes del cuerpo.

4° SESION

ATENCION PLENA

Actividad 4. Nombre: “Siento mi cuerpo”

Desarrollo de la actividad:

1) Diremos a los alumnos que se coloqguen en la misma postura que en la actividad
“siento mi respiracion”. Les pediremos que respiren y centren su atencién en su
respiracion. Luego les diremos, que pongan su atencion en las diversas partes de su
cuerpo, en el siguiente orden:

Dedos del pie izquierdo, pie izquierdo, pierna izquierda, pelvis, dedos del pie derecho,
pie derecho, pierna derecha, pelvis, zona lumbar, abdomen, parte superior de la
espalda, pecho, hombros, dedos de las dos manos, los dos brazos, hombros, cuello
y garganta, cara, parte de atras de la cabeza, parte delantera de la cabeza. Para
ayudarles a seguir el orden le mostraremos un

dibujo de un cuerpo tumbado con las partes numeradas, de forma que les ayude a
seguir el recorrido mas facilmente.

2) Cuando lo hayamos hecho un par de veces, les diremos que vayan despertando
poco a poco todas las partes de su cuerpo mediante movimientos lentos a la par que

abren sus ojos para retomar la actividad del aula.

Objetivos:

Prestar atencion a su respiracion.

Identificar sensaciones en las partes del cuerpo, una a una.
Relajar las partes de su cuerpo sintiendo la calma de forma global.

Observar el cuerpo en calma.

Materiales, audio de musica relajante, lamina como apoyo visual.

Reflexiones:
¢, Como os sentis? ¢ Como habéis sentido vuestro cuerpo? ¢ En qué parte del cuerpo

habéis tardado més en centrar vuestra atencion? ¢ Cuando creéis que podrias
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realizar este ejercicio en tu dia a dia? ¢ Para qué considerais que puede ayudaros o

resultar util?

Indicadores de evaluacién:

Lleva su atencion a la respiracion, y practica la misma segun las indicaciones
sefaladas.

Identifica sensaciones en las diferentes partes del cuerpo siguiendo las instrucciones

dadas. Presta atencion en la observacion de su cuerpo.

59 QUINTA SESION

ATENCION PLENA

Actividad 5. Nombre: Atencion al gusto

Desarrollo:

1)Para realizar esta actividad les repartiremos a cada alumno, una onza de
chocolate. Advirtiéndoles de que no pueden comérselo hasta que no se les avise.
Deberan seguir las siguientes instrucciones, poniendo toda su atencién, antes de
comérselo, seran las siguientes:
Pensaremos que nunca hubieras visto un trozo de chocolate, observaremos su forma
y su color. Sin pensar en lo que es, lo miraremos por todos los lados lentamente.
Cerraremos los ojos y lo tocaremos para sentir las partes mas rugosas y las partes
mas lisas y suaves. Luego lo oleremos profundamente acercandolo a la nariz.
Posteriormente lo acercaremos a la boca y lo pondremos sobre la lengua.
Seguidamente lo morderemos y masticaremos lentamente. Saboreando el chocolate
en toda la boca Nos centraremos en sentir el sabor.

2) Una vez que se lo han comido se les preguntara por sus sensaciones

Todos los nifios podran participar respondiendo a las siguientes preguntas,

establecidas en la reflexion

Objetivo:
Poner nuestra atencion plena en el sentido del gusto.

Desarrollar la observacion y la percepcion, sin pensar en el objeto.

Materiales: Una onza de chocolate para cada nifio de la clase

Reflexiones:
¢, Como os habéis sentido?
¢ Habéis notado si os sabia mas intenso que otras veces?

¢Pensais que habitualmente pensamos y saboreamos la comida tanto?
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Indicadores de evaluacién:
Pone su atencion en el sentido del gusto.

Observa un objeto, sin pensar en el mismo.

6° SEXTA SESION

ATENCION PLENA

Actividad 6. Nombre de la Actividad: “Cronémetro”

Desarrollo:

1) Se trata de contar hacia atras 10 minutos. Para ello se puede proyectar un
crondémetro en la pizarra para que los alumnos puedan observar el paso del tiempo
Para facilitar esta actividad, sobre todo cuando es de las primeras veces que se
realiza, se empezard por un minuto se van contando los segundos, se deben de
concentrar plenamente en la tarea de contar. Pueden seguir el ritmo con el pie, para
gue vayan interiorizando el ritmo con que tienen que contar. Ademas, se echaran
encima de la mesa para contar mejor y no tener ningdn tipo de distraccion, esto lo
haran solo durante los primeros cinco minutos, para centrarse mas plenamente en el
ritmo del del paso de los segundos, cuando cuenten cinco minutos levantaran la
mano, y se les aconsejara dejar de apoyarse sobre la mesa. Cuando cuenten los cinco
minutos restantes de los diez que deben contar levantardn las dos manos y la
actividad habr& terminado.

La primera vez que se realice este ejercicio se empezara contando solamente 2
minuto. Luego progresivamente se ird aumentando el tiempo hasta llegar a los diez

minutos.

Objetivos: Desarrollo de la atencién plena, mediante la cuenta atras del tiempo.

Recursos Materiales: Ordenador y | Tiempo: 10 minutos.
proyector para proyectar el

cronémetro.

Reflexiones:
¢ Como te has sentido mientras realizabas la actividad? ¢ Esta técnica te ha resultado
atil para centrar tu atencion en el momento presente? ¢ Crees que la aplicaras en tu

vida cotidiana?

Indicadores de evaluacion:
Es capaz de llevar a cabo una cuenta atras siguiendo las pautas marcadas y

centrando toda su atencidn sobre el desarrollo de esta accion.
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7° SEPTIMA SESION

ATENCION PLENA

Actividad 7. Nombre de la Actividad: “Las piedras”

1) Seré necesario que cada alumno tenga una piedra diferente, que se repartira
a cada uno la debe observar con mucha atenciéon para memorizar como es.

2) Posteriormente cada alumno de la clase metera su piedra en una bolsa.
Cuando estén todas las piedras de todos los alumnos en la bolsa se resolveran todas
juntas. Cada alumno se pondra un antifaz y tendran que buscar cual es su piedra para

la cual debe mantener toda su atencidn en seguir a su piedra en todo momento.

Objetivos. Aplicar la atencién plena.

Recursos Materiales: Una piedra | Duracién: 10 minutos.

para cada alumno y un antifaz.

Reflexiones:
¢, Qué has sentido mientras realizabas este ejercicio? ¢Crees que la aplicacion del
mismo te puede ayudar a lograr mejorar tu atencién diariamente? ¢En qué momento

crees que podrias aplicar el mismo?

Indicadores de evaluacion:

Es capaz de centrar su atencion en el desarrollo de la actividad, siguiendo las

indicaciones dadas.

8° SESION

ATENCION PLENA

Actividad 8. Nombre de la actividad: “He llegado”. (R. Arguis, A. Bolsas, S.
Hernandez y M. Salvador, 2012) (pp 84)

Desarrollo:

Hablaremos a nuestros alumnos sobre la importancia de vivir plenamente el momento
presente.

Se les preguntard si alguna vez han estado tan preocupados por cosas que

sucederan en el futuro o que les han sucedido en el pasado que han olvidado vivir el
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presente. Se les dira que el pasado y el futuro son importantes, pero no se debe
menospreciar el presente. Esto hace, que no valoremos las condiciones presentes
gue ya tenemos y que nos pueden hacer felices, sin necesidad de esperar el futuro.
Les pediremos que reflexionen a cerca de la felicidad en el presente, sin
necesidad de tener que alcanzar algo en el futuro. Les presentaremos los siguientes
versos de Thich Nhat Hanh
He llegado
Estoy en casa
En el momento presente
O crear ellos mismos un haiku que les recuerde que tienen que vivir el presente
como: “ Me comprometo
A vivir el presente
Conscientemente”
2) A continuacion, cada uno recitara esos versos, junto con su respiracion. Animando
a que nuestros alumnos, utilicen este ejercicio en su vida diaria para encontrar la
calma y disfrutar del momento presente, no teniendo que esperar al futuro lejano para

ser felices.

Objetivos:
Aprender a valorar el aqui y el ahora.

Tranquilizarse ante las situaciones de estrés.

Material: Poema. Duracién: 10 minutos.

Reflexiones:

¢, Como te has sentido recitando el poema? ¢ Has sido capaz de crear un haiku?

¢ Te ha resultado facil controlar la respiracion a la vez que recitabas? ¢ Aplicarias este
ejercicio en tu vida diaria? ¢ Como lo harias? ¢ Has sentido que este ejercicio te puede

ayudar a controlar el estrés?

Indicadores de evaluacion:
Lleva su atencién al momento presente valorando lo positivo que hay en el mismo.
Asocia su respiracion segun los versos del poema.

Siente interés por aplicar la técnica aprendida en su vida diaria.
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9° SESION

ATENCION PLENA

Actividad 9: “Paso a paso”

Desarrollo:

Esta actividad la realizaremos en el patio antes de entrar en clase.

1) Propondremos a los alumnos dar un paseo, caminando despacio. Siendo
conscientes de cada uno de los pasos que dan. A continuacion, les pediremos que
caminen, mas deprisa, con los pies juntos, saltando etc.

2) Posteriormente, les pediremos que caminen tranquilos, que respiren varias veces
y observen, al pasar por la arena, como se quedan las marcas de sus huellas. Les
pediremos que presten atencion a sus pies, al apoyar el talbn en primer lugar y
después la planta de los pies hasta apoyar los dedos. Los animaremos a que
acompafien sus pasos con la respiracion, de forma que inspiren al levantar el pie y

espiren al apoyarlo.

Objetivos
Ser consciente cuando se camina.
Prestar atencién al movimiento de su cuerpo.

Llevar la atencién en el momento presente.

Materiales: Ninguno.

Reflexiones:
¢, Cémo te has sentido al caminar despacio? ¢ Notas tu pie al apoyar y levantarse?

¢, Has observado donde pisabas?

Indicadores de evaluacion
Es capaz de llevar su atencion a la accion de caminar.

Sigue las pautas marcadas por el docente mientras camina.

Es capaz de llevar su atencién al momento presente.
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10° DECIMA SESION

Actividad n © 10: “Atencion a nuestra escucha”

Desarrollo:

Les diremos a los alumnos que se sienten en circulo. Una vez estén sentados les
ensefilaremos una campana. Les preguntaremos si saben lo que es y para qué se
utiliza. Posteriormente, les diremos que respiren, pueden cerrar los 0jos si quieren
gue, notando como entra y sale el aire. Pueden poner la mano debajo de la nariz y

asi notar como entra y sale el aire”.

2) Cuando estén relajados y tranquilos tocaremos la campana. Posteriormente les

permitiremos que toquen la misma, y se la iran pasando de uno a otros.

3) Les pediremos que se levanten y caminen por el aula. Cuando suene la campana

deberan pararse y respirar tres veces (tres inspiraciones y tres espiraciones).

4) Introduciremos otro instrumento, por ejemplo, unas claves tocandoles de vez en
cuando, de manera que tendran que prestar mas atencion al instrumento que suena,

ya gue solo deben pararse cuando suene la campana.

Objetivos:

Desarrollar habilidades de atencién y escucha.
Practicar el silencio.

Disfrutar de la préactica del silencio.
Discriminar sonidos.

Controlar el movimiento del propio cuerpo.

Reflexiones:
¢, Qué habéis sentido en la actividad? ¢ Habéis centrado la atencion en el
instrumento que sonaba? ¢ Crees que esta actividad la podrias realizar en tu vida

diaria? ¢ Como la aplicarias?

Materiales: Campana, claves (instrumento musical).

Indicadores de evaluacion:

Prestar atencion en la campana, siendo capaz de centrar su atencion en el sentido

de la audicion.
Es capaz de escuchar con atencion, asi como de disfrutar del silencio.
Muestra indicios de controlar los movimientos de su propio cuerpo.

Diferencia diferentes sonidos.
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6.6. Evaluacion

La evaluacion, es el momento en el cual, se recoge informacion mediante
diferentes técnicas y se analiza la misma, para sacar conclusiones, sobre la marcha de

la ensefianza, permitiendo la retroalimentacion para mejorar la ensefianza.

Se partira de una evaluacion inicial de los alumnos, que nos permitira tener una
visién de sus conocimientos y del punto de partida del programa. Para desarrollar la
misma, se pasard a los alumnos un cuestionario con una serie de preguntas, qué
deberan responder de forma escrita. El mismo lo realizaran antes de comenzar la
primera actividad. Este mismo cuestionario, también lo realzaran, una vez finalizado el
programa, como evaluacion final del mismo para evaluar los conocimientos que han

adquirido una vez que el programa haya finalizado.

EVALUACION INICIAL Y FINAL: PROGRAMA
AULAS FELICES

SI | NO | AV | DESCRIBELO

2. ¢En qué crees que consiste?

3. ¢Te agobias con facilidad y te sientes
estresado ante pequefios problemas, o gran
cantidad de trabajo diario?

4. ;Como reaccionas cuando te sientes

agobiado o estresado?

5. ¢Utilizas alguna técnica para para
controlarte cuando te sientes nervioso,

enfadado o alterado?

6. ¢Prestas atenciones a las actividades que

realizas diariamente, disfrutando de ellas?

7. ¢Conoces que es la atencion plena? Sila
respuesta es afirmativa les preguntaremos:

- ¢Dbénde la has practicado?

- ¢En qué momento?

- ¢ Qué técnicas que ha utilizado para trabajar
la misma?

- ¢, Qué beneficios te ha aportado su practica?

8. ¢ Conoces las diferencias entre meditacion

y atencion plena?
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9. ¢Conoces que son las Fortalezas
Personales? En caso afirmativo les
preguntaremos:

- ¢, Qué fortalezas has desarrollado?

- ¢Quétipo de actividades has llevado a cabo

para su desarrollo?

Posteriormente, se realizara una evaluacién continua del programa que nos
proporcione una retroalimentacion, de todo el proceso, proporcionando informacion
sobre las posibles dificultades e inconvenientes que se puedan encontrar en la puesta
en marcha del mismo del mismo y las futuras mejoras que se pueden realizar para
posteriores intervenciones. Las reflexiones finales que se realizaran después de cada
actividad, nos permitiran evaluar el nivel de atencion plena que van adquiriendo los
alumnos, lo que nos servira de guia para modificar si es necesario indicaciones que no
entienden o son dificultosas para los alumnos. Ampliando aquellas actividades que
pueden resultar mas atractivas. Siendo importante mantener un nivel de motivacion e
interés de los alumnos para lograr un mayor grado de implicacion en las actividades
Para la evaluacién continua de las actividades que se van desarrollando en el aula, se
utilizaréan los siguientes criterios de evaluacion. En cada actividad se afadira el criterio
gue desarrolle los objetivos planteados de la misma, los mismos estan indicados como

un punto mas de cada actividad expuesta anteriormente.

EVALUACION CONTINUA Sl | NO | A/V | OBSERVACIONES

1. Participa activamente en las actividades

propuestas en el aula

2. Atiende en las explicaciones de las

diferentes actividades que se realizan

3. Muestra interés mientras se realiza la

actividad

4. Interacciona con sus comparieros en la

realizacién de actividades

5. Muestra una actitud respetuosa en la

realizaciéon de las actividades

6. En este apartado se evaluardn los
objetivos planteado para cada actividad,

gue en cada caso seran diferentes.
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Las técnicas e instrumentos que se utilizaran, para obtener informacién para poder llevar

a cabo la evaluacion, seran los siguientes:

Observacion directa de los alumnos. Para ello me basaré en la Escala de Estimacion

anteriores donde se registrard la presencia o ausencia de una conducta, si la consigue

no la consigue o a veces. Anotando las observaciones pertinentes.

Andlisis de las producciones de los alumnos: Del trabajo diario realizado en clase.

FijAndonos en aspectos tanto de contenido como de forma, el tiempo que dedica a

realizar una tarea, actitud ante la misma, la atencién, la motivacién, creatividad, etc.

Entrevistas con las familias, gue nos permitan profundizar en los progresos o cambios

conductuales y atencionales de sus hijos. Del mismo modo podran exponer cuales son

las dificultades que observan en sus hijos en el dia a dia en relacién a actividades que

requieran una mayor atencién plena.

Realizacién de cuestionarios: Como es el caso de la evaluacion inicial y final.
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7. CONCLUSIONES

Como conclusion de este TFG, puedo resaltar que a través del mismo he
pretendido acercar al aula el Programa Aulas Felices, como algo novedosoy necesario,
por sus innumerables beneficios en los alumnos, asi como para la comunidad educativa.
Ya que actualmente en el curriculum educativo, no se encuentran contemplados
aspectos de tan importantes para la vida de los alumnos como son el aprendizaje de
técnicas que le permitan adquirir bienestar en su vida diaria, y ser feliz, ansiado objetivo,
pretendido por la sociedad en general. Centrdndose este, exclusivamente en aspectos
de indole conceptual, y no contemplando estos aspectos tan significativos, para hacer
a los alumnos conscientes de sus vidas. Ademas, considero, gue concretamente en la
etapa de educacion secundaria es de vital importancia su introduccion, ya que en este
periodo de la vida los alumnos se tienen que adaptar a numerosas y nuevas
circunstancias, tanto biologicas, intelectuales y sociales. Por ello he realizado este
proyecto de intervencion, para poder ayudar a estos jévenes en su dia a dia haciéndoles
mas conscientes logrando de este modo que pueden disfrutar de la felicidad y el en su

vida diaria.

El Programa Aulas Felices, es un programa de Psicologia Positiva aplicado a la

educacion, cuyos pilares principales son la Atencién Plena y las Fortalezas Personales.

Sefialar que, a través de la puesta en practica de la Atencién Plena en el aula, he

pretendido que el alumnado:

-Aumenta su capacidad de atencion, siendo cada vez mas consciente de lo que esté
realizando en cada momento, lo que llevara a que su rendimiento académico mejore,
disminuyendo de este modo las distracciones, logrando una mayor atencién en el trabajo

que estan realizando en cada momento.

- Sean conscientes de lo que sucede en su entorno mas proximo, disfrutando de cada
momento, valorando aquello que tienen y en general siendo mas felices, incrementando

su nivel de bienestar.

- Se sienta mas tranquilo en el aula, poniendo en practica técnicas que le permitan su

propio autocontrol ante situaciones de estrés y ansiedad, enfado, rabietas creando de
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un clima tranquilo y positivo dentro del aula. Para ello se trabajard el control de la
respiracién y del propio cuerpo, asi como el desarrollo de la capacidad de atencién,
llevandola al momento presente. Siendo capaces de valorar el momento presente, que

estan viviendo, mostrando interés por lo que les rodea y siendo optimistas

Otra de los pilares de este programa, son las Fortalezas Personales, a través de
las cuales pretendo centrarme en las potencialidades de los alumnos, y no en sus
dificultades, rompiendo un poco con él tépico existente sobre la adolescencia, como un
momento de la vida dificil y lleno de cambios y diversas problematicas. Centrdndome
mas en los aspectos positivos que podemos encontrar en la misma, como son su
desarrollo cognitivo, asi como el desarrollo de sus relaciones sociales. Para ello he
puesto en practica una serie de actividades en las que pretendo trabajar algunas de las
fortalezas personales, haciendo especial hincapié en la fortaleza de gratitud, la cual sera
trabajada junto a las familias, referente de gran importancia para los alumnos, asi como

para la comunidad educativa

Tras haber llevado a cabo un exhaustivo analisis tedrico, sobre el Programa
Aulas Felices, puedo sefialar que para que el programa sea totalmente beneficioso para
los alumnos, es de vital importancia una formacién previa, por parte del docente que lo
imparte, ya que todo docente antes de ponerlo en practica, tiene que haber
experimentado sus beneficios con anterioridad, asi como tener un conocimiento en
profundidad del programa, convirtiéndose en un referente y modelo a seguir por el
alumnado. Ademas, los alumnos deben disfrutar con su practica, para que puedan

alcanzar el bienestar.

También comentar, que mi intencién era poder haber puesto en practica este
programa de intervencién, en un Instituto de Educacién Secundaria Obligatoria, pero
debido a la inesperada situacion de alarma que se esta viviendo actualmente, debido al
COVID-19, ha sido imposible ponerlo llevarlo a la practica, ya que los centros educativos
se encuentran cerrados. Pero espero que en un futuro proximo pueda llevarlo a cabo,
para que los alumnos puedan disfrutar de los innumerables beneficios que ofrece este

programa.
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