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INTRODUCCION

Esta guia brinda recursos Utiles que te permitiran crear un ambiente seguro, de respeto
y proximidad en tu aula, asi como acogedor y colaborativo que propicie las condiciones
adecuadas para el aprendizaje. Al mismo tiempo, este documento te permitird
acompafiar el desarrollo socioafectivo de tus estudiantes; de esta manera, podras
promover la convivencia democratica y prevenir la violencia en la escuela.

Asimismo, este texto propone orientaciones para el trabajo con las familias en el
fortalecimiento de sus competencias parentales, y en el acompafiamiento de su proceso
de educar y criar a sus hijos e hijas, priorizando los vinculos afectivos y la promocidn
de una convivencia democratica sobre la base del respeto mutuo. Con el apoyo de
esta guia, tanto la escuela como la familia promoveran el desarrollo socioafectivo y el
bienestar de las y los estudiantes.

La guia se divide en dos partes: la escuela y la familia. En la parte correspondiente a
la escuela encontraras un primer capitulo en torno a la importancia de la disciplina
positiva en este espacio y en el aula. El segundo capitulo aborda la importancia de la
labor docente y busca equiparte para enriquecer tu practica profesional. Finalmente,
en el tercer capitulo encontraras una experiencia de aprendizaje de “disciplina positiva
en el aula” para promover la convivencia democratica, material que te servird para
complementar y fortalecer tu planificacion.

En la segunda parte de la guia, correspondiente a la familia, encontrards un primer
capitulo en torno al valor de la familia. Posteriormente, el segundo capitulo explica la
manera de aplicar la disciplina positiva en la familia. El tercero sustenta la importancia de
los talleres de apoyo a la crianza para el fortalecimiento de las competencias parentales;
el cuarto brinda pautas que puedes considerar en la facilitacion de talleres y/o encuentros
con madres y padres de familia. Finalmente, en el capitulo cinco encontraras, a modo de
ejemplo, tres guiones metodoldgicos de talleres que podras llevar a cabo para fortalecer
las competencias parentales de madres y padres de familia.

La crianza y la educacién de nifias, niflos y adolescentes es una de las tareas mas
retadoras e importantes de la humanidad. Es asi que madres, padres, cuidadores y
docentes tienen en sus manos la construccion de su presente para contribuir con el
futuro de la humanidad.
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Es en la escuela y mediante la educacion que, desde edades tempranas, las y los
estudiantes se integran a la sociedad como personas que cumplen sus deberes y
ejercen sus derechos en un ambiente diverso e intercultural.’ En este sentido, “educar
es acompafiar a una persona en el proceso de generar estructuras propias internas,
cognitivas y socioemocionales para que logre el maximo de sus potencialidades” (CNEB,
2017, p. 11)2. Es decir, educar es construir conocimientos y alentar la creatividad de las
y los estudiantes, siendo ellos participes y agentes activos de su proceso de aprendizaje,
implicandolos en la sociedad y ayuddndolos a reconocer que estan llamados a mejorar
y transformar el mundo.?

La educacion actual se encuentra en un proceso de cambio. Necesitamos una educacion
que favorezca el desarrollo integral de las y los estudiantes, y que garantice su inclusién
social efectiva para que puedan desempefiar un papel activo en la sociedad y continuar
aprendiendo a lo largo de su vida®. Por lo tanto, “debemos educar a los nifios teniendo
en mente que educamos seres sociales” (Bona, 2015, p. 119)°, y, si educamos seres
sociales, entonces es imperativo dedicar el tiempo y esfuerzo necesarios para el
desarrollo socioafectivo. Para alcanzar este fin, el rol de los adultos en la escuela es
de gran relevancia, pues, por un lado, estos constituyen un modelo a seguir, y también
lideran el clima que se respira en la escuela, recordando que nifias, nifios y adolescentes
aprenden lo que viven.®

A veces pensamos que este anhelo es dificil de alcanzar o que el cambio empieza en
otro lugar; sin embargo, este cambio, en realidad, empieza en cada uno de nosotros.
Cambio yo, cambia todo, pues todos estamos conectados: estudiantes, escuela, familias
y sociedad.

El cambio anhelado se trata de un proceso a largo plazo y serd efectivo si todos los
miembros de la comunidad educativa comparten la misma visién. Se trata de una mirada
conjunta, orientada a promover relaciones de respeto mutuo, asi como un sentido de
unidad y de responsabilidad colectiva’ en el que el desarrollo socioafectivo de adultos,
nifias, niflos y adolescentes es un proceso imprescindible, siempre tomando en cuenta
las fortalezas y necesidades particulares de cada escuela.

Esta vision compartida implica que las habilidades socioemocionales sean parte de
las politicas y practicas de toda la escuela. Implica, ademas, vincular a las familias
y a la comunidad como aliados para, de esta manera, asegurar su practica fuera de
la escuela.? El resultado final serd un sistema educativo que promueva el desarrollo
socioafectivo y cognitivo, asi como una convivencia democratica, asegurando que
nifias, nifios y adolescentes fortalezcan las competencias que los llevaran a contribuir
con su sociedad® como ciudadanos que cumplen con sus deberes y ejercen sus
derechos con plenitud.

Ministerio de Educacién del Pert (2017). Curriculo Nacional de la Educacidn Bdsica. Lima: Autor.

fbid.

Bona, C. (2015). La nueva educacion: Los retos y desafios de un maestro de hoy. Barcelona: Penguin Random.

Ministerio de Educacién del Pert (2017). Curriculo Nacional de la Educacidn Bdsica. Lima: Autor.

Bona, C. (2015). La nueva educacion: Los retos y desafios de un maestro de hoy. Barcelona: Penguin Random.

Nelsen, J.; Lott, L. & Glenn, S. (2013). Positive Discipline in the Classroom. New York: Random House.

Ministerio de Educacién del Pert (2017). Curriculo Nacional de la Educacidn Bdsica. Lima: Autor.

CASEL: Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning. Recuperado de https://casel.org

Nelsen, J. y Lott, L. (1999). Disciplina con amor: Cémo pueden los nifios adquirir control, autoestima y habilidades para solucionar problemas.

Bogota: Planeta.

Ministerio de Educacién del Pert (2017). Curriculo Nacional de la Educacidn Bdsica. Lima: Autor.
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Capitulo

01

Disciplina positiva
aplicada a la escuela

y el aula

El Curriculo Nacional de la Educacion Basica (CNEB) plantea que generar condiciones
para aprender implica que el docente asuma el rol de tutor, es decir, que realice un
acompafiamiento socioafectivo a las y los estudiantes de manera permanente en todo el
proceso educativo para el logro de sus aprendizajes, la toma de decisiones responsables y el
ejercicio de sus derechos como ciudadanos.

Lainteraccion entre la o el docente tutory la o el estudiante se sustenta en un vinculo afectivo
que busca promover su bienestar y fortalecer sus habilidades socioemocionales y cognitivas.
Esto se logra acompafiandolos y orientandolos en sus diferentes necesidades personales y
sociales en un clima de confianza y respeto (CNEB, 2017).

La disciplina positiva es una propuesta orientada al desarrollo de
habilidades para la vida de una manera profundamente respetuosa
y alentadora para todos: nifias, nifios, adolescentes y adultos™.

Su principio fundacional es que “todas las personas tienen el mismo derecho a la
dignidad y respeto” (Nelsen, 2009, p. 38)*?. La visidn a largo plazo de la disciplina positiva
para las escuelas es que se conviertan en espacios “donde los estudiantes aprendan
a cooperar en lugar de competir, donde los estudiantes y docentes colaboren en la

11 Positive Discipline Association (s. f.). What is Positive Discipline? Recuperado de https://www.positivediscipline.org/about-positive-discipline
12 Nelsen, J. (2009). Disciplina positiva. México: Ediciones Ruz.
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busqueda de soluciones [...], donde se ayuden mutuamente para crear un entorno que inspire
apasionamiento por la vida y por el aprendizaje” (Nelsen y Lott, 1999, p. 23).%3

La disciplina positiva aplicada a la escuela y el aula es una estrategia educativa desarrollada por
Jane Nelsen y Lynn Lott*, orientada al desenvolvimiento de competencias, valores y actitudes
para el desarrollo socioafectivo y la convivencia democratica de las y los estudiantes. Promueve
un ambiente seguro donde estos puedan revisar su comportamiento (Nelsen & Lott, 2015, p.
4)*, descubrir cdmo este afecta el clima del aula y juntos contribuir en la blusqueda de soluciones
respetuosas a problemas que competen a todos. Del mismo modo, la disciplina positiva busca la
transformacion de las relaciones entre adultos y estudiantes.

“La disciplina positiva es una filosofia que dice que lo que los nifios sienten y piensan no
solo es importante, sino que debe ser reconocido, abordado e incorporado a las estructuras
cotidianas del dia escolar para que el aprendizaje sea significativo” (Jones en Nelsen, Lott &
Glenn, 2013, p. X).%® Asi lograremos la confianza del estudiante y desarrollaremos en este la
creencia de que aporta habilidades y experiencias Unicas para su propio aprendizaje.

La disciplina positiva también desarrolla los enfoques transversales a partir de principios que
promueven valores y actitudes que propone el CNEB. Es asi que los principios garantizan su
universalidad al basarse en el valor de la equidad. Esto quiere decir que todas las personas
merecemos un trato digno, sin discriminacion de ningun tipo.

Estos principios son los siguientes!’:

Principio 1:

Todas las personas tienen derecho a ser tratadas con dignidad y respeto por igual.

Principio 2:

El enfoque positivo.

Principio 3:

El ser humano es un ser social, orientado a la conexién con los demas.

Principio 4:

El comportamiento tiene un propdsito: pertenecer y sentirnos importantes.

Principio 5:

Légica privada: Nifias, nifios y adolescentes continuamente toman decisiones basadas
en como perciben e interpretan su mundo.

Principio 6:

El sentido de comunidad (o sentimiento social) es la base de la salud mental.

Principio 7: La autonomia es fundamental para el desarrollo, pues es la base de la autoeficacia, del
sentimiento de “soy capaz”.
Principio 8: La principal funcién del adulto es alentar el desarrollo de nifias, nifios y adolescentes.

Principio 9:

Los errores son oportunidades de aprendizaje.
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Principio 10:

Se enfoca en soluciones.

Nelsen, J. y Lott, L. (1999). Disciplina con amor: Cémo pueden los nifios adquirir control, autoestima y habilidades para solucionar problemas.

Bogota: Planeta.

Positive Discipline Association (s. f.). Recuperado de www.positivediscipline.org

Nelsen, J. y Lott, L. (2015). Disciplina positiva en el saldn de clase. México: Rondine.

Nelsen, J. y Lott, L. & Glenn, S. (2013). Positive Discipline in the Classroom. New York: Random House.

La lista de diez principios aqui presentada es una sistematizacion de los principios de la disciplina positiva elaborada por Joan Hartley, como parte
del servicio de asistencia técnica para el Ministerio de Educacion del Per, para escalar la disciplina positiva a nivel nacional (febrero, 2019).
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La disciplina positiva hace énfasis en el tipo de relacidon que se establece entre adultos,
nifas, nifios y adolescentes, e invita a todas las personas a:

Reemplazar las relaciones verticales por relaciones horizontales basadas en el
valor de la equidad.

Reemplazar las herramientas de poder y control por las herramientas de
cooperacion orientadas al bien comun.

Reemplazar los premios y castigos por el enfoque en soluciones.

Priorizar la conexién social y el sentido de comunidad.

Tomar en cuenta lo que nifias, nifios y adolescentes piensan, sienten vy
deciden?,

Confiar en las nifias, niflos y adolescentes, y promover su autonomia,
responsabilidad y empoderamiento.

Confiar en el proceso de aprendizaje y crecimiento de cada persona.

Valorar los errores como fuente de aprendizaje.

000 06 06606/0| ©

Tener el coraje de ser imperfectos®.

Asimismo, nos invita a ir mas alld del comportamiento, comprendiendo que lo que
usualmente llamamos “mal comportamiento”? es una forma de comunicar que no se
ha satisfecho una necesidad primordial de todo ser humano, como la de pertenencia e
importancia.

“En una escuela que utiliza la disciplina positiva, cada adulto:

e entiende que la calidad de las relaciones y el clima escolar son absolutamente
criticos para el aprendizaje exitoso de los estudiantes;

e busca establecer un fuerte significado y conexién para las y los estudiantes, las
familias y el personal en contextos sociales y académicos;

Nelsen, J. (2009). Disciplina positiva. Naucalpan: Ediciones Ruz.

Dreikurs, R. & Soltz, V. (1990). Children: The Challenge. New York: Plume.

Escribimos mal comportamiento entre comillas (“”) porque, desde el modelo de la disciplina positiva, creemos que esta es una solucion
equivocada a un problema mucho méas grande: la necesidad del estudiante de pertenecer y sentirse importante.

Ministerio de Educacion 15
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implementa principios de respeto mutuo y aliento;

se enfoca en soluciones a largo plazo para el mal comportamiento, tanto a nivel
individual como de clase y de toda la escuela;

o 6 0

considera los errores como oportunidades para aprender y el mal comportamiento
como oportunidad para practicar habilidades que son criticas para la vida; y

e cuestiona la tradicion de control de adultos, recompensas y castigos” (Chadsey y
McVittie, 2006, p. 3).%

Por otro lado, acompafiar el desarrollo de las habilidades socioemocionales de las y los
estudiantes involucra construir creencias y habilidades empoderadoras en su mente.
Estas pueden observarse en la siguiente tabla:

Siete creencias y habilidades empoderadoras*

Soy competente.

Contribuyo de formas significativas y soy
realmente necesario.

Creencias
empoderadoras

Utilizo mi poder personal para tomar decisiones
que tienen influencia positiva en mi mismo y en
mi comunidad.

Tengo autodisciplina y autocontrol.

Puedo trabajar de forma respetuosa con los
demas.

Habilidades
empoderadoras

Entiendo cobmo mi comportamiento afecta a
otros.

Puedo desarrollar habilidades de sabiduria y
juicio practicando todos los dias.

21 Chadsey, T. & McVittie, J. (2006). The Positive Discipline School. Using solution focused discipline to build a powerful learning community that
models mutual respect and supports academic excellence. Positive Discipline Association (s. f.). Recuperado de www.positivediscipline.org
22 Nelsen, J.y Lott, L (2015). Disciplina positiva en el salon de clase. México: Rondine.
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Estas creencias y habilidades empoderadoras se fortalecen paso a paso, tomando en
cuenta la presencia de un adulto que sea capaz de crear un ambiente seguro, predecible
y sin prejuicios, que se conecte con las y los estudiantes, y que los apoye en su proceso de
autorregulacion.

A modo de orientacién o “brujula” educativa, consideremos los cinco criterios para una
disciplina positiva?®, que nos invitan a revisar de manera constante y con una mirada
compasiva nuestra practica educativa y la relacion que establecemos con nuestros
estudiantes, en linea con la dimension reflexiva que propone el Marco de Buen
Desempefio Docente (2014)%, que le permite a la o el docente construir y renovar sus
saberes socialmente. Esta practica reflexiva exige una toma de consciencia personal y
grupal que genere el compromiso de transformacion de las relaciones sociales. Para ello,
la 0 el docente puede preguntarse si lo que dice, hace o implementa en el aula cumple los

siguientes cinco criterios:

1 2

¢Es mutuamente éPermite que las y los
respetuoso y alentador? estudiantes desarrollen
(Es amable y firme al un sentido de pertenencia
mismo tiempo). (favorece la conexion)

e importancia (favorece
la contribucion y la
responsabilidad)?

Cinco criterios

3

¢Es efectivo a largo
plazo? (El castigo
funciona en el corto
plazo, pero en el largo
plazo no).

para una disciplina
positiva

4

5

éEnsefia habilidades
socioemocionales y habilidades
para la vida? (Ensefia habilidades
personales, y habilidades de
cooperacion y contribucion
orientadas al bien comun).

Nelsen, J. (2009). Disciplina positiva. Naucalpan: Ediciones Ruz.

éInvita a lasy los
estudiantes a descubrir
cuan capaces son? (Alienta
el uso constructivo del
poder personal y de la
autonomia).

Ministerio de Educacion del Pert (2014). Marco de buen desempefio docente. Para mejorar tu prdctica como maestro y guiar el aprendizaje de

tus estudiantes. Lima: Autor.

Ministerio de Educacion
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Capitulo ﬂij
TG eres muy importante ' ] l ﬂ

La evidencia que reune la investigacion educativa demuestra que
la accion docente es el factor con mayor impacto en los logros de
aprendizaje de las y los estudiantes (Bruns y Luque, 2014).%> Las y los
docentes, por tanto, cumplen un papel trascendental en las escuelas.

En tiempos de cambio como este, en los que las politicas educativas a nivel mundial
estadn orientadas a transitar de un foco puesto en una simple trasmisiéon de contenidos
y memorizacion de hechos a un foco puesto en el desarrollo de las competencias de
los estudiantes (ibid.), la docencia es una tarea compleja y exigente que requiere el
desarrollo de ciertas competencias en el docente que, idealmente, le permitiran apoyar
los logros de aprendizaje de sus estudiantes. Una de estas competencias es la creacion
de un clima propicio para el aprendizaje, que involucra la convivencia democratica y
la vivencia de la diversidad en todas sus expresiones, con miras a formar ciudadanos
criticos e interculturales, tal como lo sefiala el Marco de Buen Desempefio Docente
(2014)%. La disciplina positiva aporta a que dicha competencia se desarrolle y evidencie

25 Bruns, B.y Luque, J. (2015). Great Teachers : How to Raise Student Learning in Latin America and the Caribbean. Washington, D.C.: World Bank.
© World Bank. https://openknowledge.worldbank.org/handle/10986/20488

26 Ministerio de Educacién del Perti (2014). Marco de Buen Desempefio Docente. Para mejorar tu prdctica como maestro y guiar el aprendizaje de
tus estudiantes. Lima: Autor.
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en la mediacion docente. Asi, si bien la principal razon de ser de la escuela es garantizar
una educacion de calidad para todos los estudiantes, aquella también busca formar
ciudadanos integralmente. En esta noble tarea, las y los docentes son aliados de primer
orden.

2.1 Enriqueciendo tu practica docente

Para implementar experiencias de aprendizaje que contribuyan al desarrollo
socioafectivo de tus estudiantes, es necesario que desarrolles ciertas formas de pensar
que seran claves para dicha tarea, y que a la vez impactaran integralmente en tu ejercicio
profesional y en tu vida. Todas ellas te permitiran fortalecer tus competencias en los
cuatro dominios que establece el Marco de Buen Desempefio Docente (2014)%* 28, los
cuales son los siguientes:

a. Preparacién para el aprendizaje de las y los estudiantes

b. Ensefianza para el aprendizaje de las y los estudiantes

c. Participacion en la gestion de la escuela articulada a la comunidad
d. Desarrollo de la profesionalidad y la identidad docente

A continuacion, te presentamos algunas formas de pensar que podras fortalecer o
desarrollar en ti mismo. Las hemos llamado mentalidades transformadoras.

2.1.1. Mentalidad transformadora: Soy un aprendiz permanente en
constante proceso de desarrollo, crecimiento y expansion

Lamentalidad de un aprendiz permanente nos permite mantener viva nuestra curiosidad
y tener la suficiente apertura frente a lo nuevo y a los cambios. Esta mentalidad
también nos ayuda a reconocernos como seres humanos en un permanente proceso
de aprendizaje y crecimiento, y nos recuerda que tenemos a nuestra disposicion un
potencial infinito y desconocido de desarrollo de nuestra inteligencia y habilidades. Un
aprendiz permanente, por tanto, tiene una mentalidad de crecimiento.

La mentalidad de crecimiento es la creencia de que nuestra inteligencia y habilidades
pueden desarrollarse con esfuerzo y dedicacion. El cerebro y el talento son solo el
punto de partida; es creer que podemos aprender mds o ser mas inteligentes si nos
esforzamos y perseveramos?.

Ministerio de Educacién del Pert (2014). Marco de Buen Desempefio Docente. Para mejorar tu prdctica como maestro y guiar el aprendizaje de
tus estudiantes. Lima: Autor.

De manera mas especifica, en la Competencia 3 del Dominio 2.

Dweck, C. (2006). Mindset: The New Psychology of Success. New York: Ballantine Books.

Carol Dweck es una investigadora y profesora de la Universidad de Stanford en Estados Unidos, que acufid los términos mentalidad fija y
mentalidad de crecimiento para describir las creencias que las personas tienen sobre su inteligencia y sus habilidades.
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En contraste, una mentalidad fija es creer que nuestra inteligencia o talento es un rasgo
fijo que no se puede cambiar, entendiendo asi que el éxito depende solo del talento y
no del esfuerzo. Es creer que, o somos “inteligentes” o somos “tontos”, y que no hay
manera de cambiar esto.*°

La mentalidad de crecimiento nos ensefla que, con las estrategias y herramientas
correctas, esfuerzo y practica constante y, sobre todo, perseverancia, podemos
desarrollar nuestras habilidades con éxito®. Si te animaras a compartir este concepto
con tus estudiantes, podrias hacer una gran diferencia en sus vidas, pues la investigacién
demuestra que basta con saber que nuestra inteligencia y nuestras habilidades pueden
desarrollarse para incrementar el rendimiento académico (Dweck, 2006; Tough, 2013).3

Punto de reflexion: de la reflexion al autodescubrimiento

>  ¢Qué tipo de mentalidad tienes tu?

>  ¢Qué tipo de cultura predomina en tu aula: una de mentalidad
fija 0 una de mentalidad de crecimiento? Piensa en ejemplos.

»  ¢Ves atus estudiantes con mentalidad fija o de crecimiento?®

2.1.2. Mentalidad transformadora: Aprendo a partir de la
experiencia, mis ensayos y mis errores

Esta mentalidad nos ayuda a naturalizar nuestros errores y los de los demas, ya que el
buen juicio es producto de la experiencia y de toda nuestra historia de errores previos®,
los cuales nos ofrecen experiencias de aprendizaje significativas que, a partir de la
reflexidn, nos llevan a adquirir aprendizajes potentes.

Esta mentalidad también nosayuda aacogery apreciar nuestros errores, reconociéndolos
como valiosos. Al respecto, la disciplina positiva nos invita a considerar los errores como
oportunidades de aprendizaje (Nelsen, 2006).2> Admitir los propios errores y aceptarnos
como seres imperfectos, mostrandonos vulnerables, es la Unica manera de vivir de
forma verdaderamente auténtica.®%’

Dweck, C. (2006). Mindset: The New Psychology of Success. New York: Ballantine Books.

Esta teoria estd apoyada por las investigaciones sobre la plasticidad cerebral. La neuroplasticidad es la manera en que la experiencia cambia el
sistema de circuitos del cerebro. Goleman, D. (2015). La fuerza de la compasion. Las ensefianzas del Daldi Lama para nuestro mundo. Barcelona:
Kairos.

Dweck, C. (2016). Mindset: The New Psychology of Success. New York: Ballantine Books. Tough, P. (2013). How Children Succeed: Grit, curiosity
and the hidden power of character. New York: Mariner.

Mirar a las y los estudiantes a través de los lentes de una mentalidad fija, por ejemplo, usando etiquetas para definirlos, es una forma de
subestimar su potencial de desarrollo y, por tanto, de desperdiciar una gran cantidad de inteligencia y talento (Dweck, 2006).

Nelsen, J.; Lott, J. y Glenn, S. (2015). Disciplina positiva en el saldn de clase. México: Rondine.

Nelsen, J. (2009). Disciplina positiva. Naucalpan: Ediciones Ruz.

Dreikurs, R. & Soltz, V. (1990). Children: The Challenge. New York: Plume. Brown, B. (2012). Los dones de la imperfeccion. Librate de quien crees
que deberias sery abraza a quien realmente eres. Madrid: Gaia.

Para Brown (2012), la autenticidad “es la practica diaria de librarnos de lo que creemos que deberiamos sery abrazar en cambio lo que realmente
somos” (p. 92).
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Punto de reflexion: de la reflexion al autodescubrimiento

>  (Cuadles son las creencias que tienes en torno a los errores?

>  ¢Qué creencias predominan en tu aula en relaciéon con los
errores?

> (Como impactan estas creencias en tu autopercepcion (lo que
piensas de timismo) (Smith y Mackie, 2007)*y en tu autoeficacia
(tu sentimiento de “soy capaz”), y en la autopercepcién vy
autoeficacia de tus estudiantes?

> (Como puedes hacer para emprender algo retador y salir de
tu zona de confort, arriesgarte mas a cometer errores y asi
desarrollar una mentalidad mas flexible?*

2.1.3. Mentalidad transformadora: Soy compasivo conmigo mismo
y me miro con ojos bondadosos

La compasion es el profundo impulso de humanidad comun que existe entre los seres
humanos cuando nos comunicamos sin violencia, desde el corazon.*® En tu practica
reflexiva como docente, te invitamos a evitar juzgarte, pues cuanto mas te aceptes a ti
mismo y a los demas, mas compasivo te volveras.*!

Basandose en la evidencia cientifica de sus investigaciones, Brené Brown (2012) propone
que vivimos en un mundo que promueve la ‘culpabilizacién’y que permanentemente nos
invita a enfocarnos en la busqueda de culpables. Esta practica promueve la verglienza,
sentimiento que impide que podamos aprender, crecer y hacernos responsables de
nuestras accionesy errores. “Avergonzar y culpar sin responsabilizar es una practica que
provoca resultados muy negativos en parejas, familias, organizaciones y comunidades”
(Brown, 2012, p. 49).

En esta guia te proponemos transitar de “la mentalidad de la ‘culpabilizacién” (Brown,
2012, p. 48) hacia la mentalidad de la compasién y la bondad. En este proceso de cambio
es clave independizar a la persona de su conducta, es decir, abordar lo que hace y no lo que
es (ibid.) Al respecto, es muy distinto decir: “Araceli/ Héctor, eres muy desordenada(o)” a
decir: “Araceli/ Héctor, has dejado desordenado tu espacio de trabajo”.

Desde la disciplina positiva se propone que, en lugar de enfocarnos en la busqueda de
culpables de alguna situacion problematica, nos enfoquemos en la solucion®, siendo
conscientes de que “las acusaciones no promueven la cooperacion”*, sino que, por el
contrario, promueven el desaliento.

Definicion tomada del Programa de Educacion Socioemocional Paso a Paso del Banco Mundial©

Sugerencia de Patricia Ryan Madson (2013). La sabiduria de la improvisacion. No te prepares, sélo hazte presente. México: Teatrika.

Rosenberg, M. (2013). Comunicacidn no violenta: Un lenguaje de vida. Buenos Aires: Gran Aldea Editores.

Brown, B. (2012). Los dones de la imperfeccion. Librate de quien crees que deberias ser y abraza a quien realmente eres. Madrid: Gaia.

Nelsen, J. (2009). Disciplina positiva. Naucalpan: Ediciones Ruz. Nelsen, J.; Lott, J. y Glenn, S. (2015). Disciplina positiva en el saldn de clase.

México: Rondine.

Dreikurs citado en la herramienta N.° 22 de Empowering People In the Workplace. 52 Herramientas para crear una cultura de respeto mutuo en
el trabajo de Jane Nelsen & Dina Emser© www.empoweringpeople.com
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Punto de reflexion: de la reflexion al autodescubrimiento

> éRecuerdas alguna experiencia de tu nifiez en la que otra persona,
sea un par o un adulto, te hablara o tratara de manera compasiva
y bondadosa?

>  ¢En qué ocasiones sientes que eres compasivo y bondadoso
contigo mismo?

>  ¢En qué ocasiones sientes que eres compasivo y bondadoso con
los demas?

>  Ser compasivo y bondadoso, ¢cémo te hace sentir?

2.1.4. Mentalidad transformadora: Comprendo que la conexion es un
aspecto clave para desarrollar relaciones respetuosas y armonicas

El ser humano es un ser social hasta la médula; no podemos vivir en aislamiento (Van
der Kolk, 2019)* %, Esta es una verdad indiscutible respaldada por las observaciones,
investigaciones y teorias propuestas por la psicologia del desarrollo, asi como por la
evidencia cientifica proveniente de la teoria del apego y las neurociencias.*® Asimismo,
las investigaciones en torno a la felicidad humana también son contundentes al
respecto, ya que indican que la felicidad y el bienestar de las personas dependen de
la vinculacidon con los demas?.

“No podemos ir solos. Estamos cableados neurobiolégicamente para conectarnos
con otras personas y, en ausencia de conexién, amor o pertenencia, siempre hay
sufrimiento”.*® Dada nuestra naturaleza social, buscamos permanentemente la conexion
con los demas. Al respecto, la disciplina positiva nos recuerda que todas las personas
tenemos la necesidad de lograr un sentido de pertenencia e importancia, y nos invita a
priorizar la conexién en nuestras relaciones.

Para conectar con otros, es necesario comprender que el 50 % de cualquier interaccién
empieza con nosotros mismos. Para conectarnos con los demads, primero tenemos que
descubrir qué estd pasando con nosotros; esto involucra reconocer nuestros ‘gatilladores’,
es decir, aquellos pensamientos, emociones y/o situaciones que activan la respuesta al
estrés de nuestro sistema nervioso.* Si bien desarrollaremos este punto mas adelante, lo
importante aqui es tomar consciencia de que, para interactuar y generar conexién con los
demads, necesitamos estar en un estado de calma. Solo desde la calma es posible establecer
conexion y relaciones de respeto mutuo.

Van der Kolk, B. (2019). Seguridad y reciprocidad: la teoria polivagal como marco para entender y tratar el trauma del desarrollo (pp. 57-64). En
Porges, S.y Dana, D. (eds.) (2019). Aplicaciones clinicas de la teoria polivagal. El nacimiento de las terapias influenciadas por la teoria polivagal.
Barcelona: Eleftheria S. L.

John Cacioppo, autor del libro Soledad: Naturaleza humanay la necesidad de conexidn social, describia a los seres humanos como “obligatoriamente
gregarios” y sugirid que, si disefidramos un zooldgico humano, deberia agregarse una nota que diga “no se aloje en aislamiento”.

Winnicott, D. (1949, 1956, 1960, 1967, 1993), Spitz, R. (1947), Bowlby, J. (1949, 1956, 1958, 1960, 1967, 1979, 1993, 1980, 1984, 1989),
Ainsworth, M. (1974, 1977, 1978), Brazelton, T. (1974, 1979), Trevarthen, C. (1974, 1978, 1979, 2001), Stern, D. (1985), Tronick, E. (1989, 2007),
Murray, L. (1986, 1989, 1992, 1993), Schore, A. (1994), Perry, B. (2007, 2010), Siegel, D. (2012, 2015, 2016), Porges, S. (2016).

The Science of Happiness Course. Berkeley University.

Brené Brown. The call to courage. Conferencia en Netflix.

Echo Training. Curso virtual Trauma & Resilience. https://www.echotraining.org
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Punto de reflexion: de la reflexion al autodescubrimiento

> éSientes que te conectas con tus seres queridos?
> éSientes que te conectas con tus estudiantes?
> éTe sientes conectado contigo mismo?

> éQué crees que puedes hacer para conectarte mejor contigo
mismo en primer lugar?

2.1.5. Mentalidad transformadora: Reconozco que un mundo libre
de violencia solo es posible si desarrollo relaciones horizontales
con los demas, sobre la base del valor de la equidad

Las relaciones horizontales con los demads se basan en el valor de la equidad, lo que
significa que todas las personas merecen ser tratadas con igual dignidad y respeto.®
Esta forma de relacion es la base del respeto mutuo. No obstante, es muy facil pasar
de una relacién horizontal a una relacion vertical en la que predomina el poder vy el
control sobre los otros.

Esta guia te invita a desarrollar tus habilidades de cooperacién con la finalidad de
implementar herramientas de cooperaciéon con tus estudiantes en el espacio de
aprendizaje, en contraste con las herramientas basadas en el control, tal y como
lo sefiala el MBBD sobre la mediacion pedagdgica que hace la o el docente para
desarrollar un clima favorable para el aprendizaje.

Una forma de fortalecer esta estrategia en el aula es trabajando de manera conjunta
con tus estudiantes, haciéndoles mas preguntas en vez de darles indicaciones
especificas todo el tiempo o decirles lo que tienen que hacer y como deben hacerlo.
Es muy probable que empieces a notar cambios en su disposicién a cooperar contigo.
“Decir [o dar dérdenes] usualmente crea una resistencia fisiolégica en el cuerpo. El
mensaje que es enviado al cerebro es resistete. En contraste, preguntarles de manera
respetuosa sobre algo crea una relajacion fisioldgica en el cuerpo, y el mensaje enviado
al cerebro es busca una respuesta” (Nelsen, Lott y Glenn, 2013, p. 9)°.

Al formular mas preguntas en vez de dar indicaciones especificas, no solo mostramos
nuestro respeto y confianza en nuestros estudiantes y su capacidad para pensar por
si mismos, sino que les damos la oportunidad de experimentar su poder personal
compartiendo sus ideas y opiniones. Esta practica también promueve su habilidad para
tomar decisiones®?, lo que fortalece su autonomia.

Nelsen, J. (2009). Disciplina positiva. Naucalpan: Ediciones Ruz.
Nelsen, J.; Lott, J. & Glenn, S. (2013). Positive Discipline in the Classroom. New York: Three Rivers Press.
Staker en Sandefer, L. (2018). Courage to Grow. How Acton Academy Turns Learning Upside Down. Acton Press.
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Punto de reflexion: de la reflexion al autodescubrimiento

> ¢Cémo te sientes cuando eres escuchado?
>  ¢Como te sientes cuando alguien pide y valora tu opinion?

> ¢Qué otras acciones pueden ayudarte a relacionarte de manera
horizontal con tus estudiantes? ¢De qué manera puedes
escucharlos mejor?

2.2. El autocuidado y tu bienestar

El autocuidado o cuidado de uno mismo es una habilidad que todos podemos
desarrollar. La definimos como una habilidad matriz®3, pues constituye la fuente
misma de nuestra capacidad para funcionar en la vida, dar amor y cuidar de otros, y
es esencial para nuestro sentido de bienestar. El autocuidado se sustenta en el amor
hacia uno mismo, mediante la siguiente ecuacién:

Me quiero = Me cuido

BIENESTAR

El autocuidado consiste en “[..] la repeticién constante de muchos pequefios
hdbitos, que en conjunto te calman y te aseguran que estas en tu punto 6ptimo
emocional, fisica y mentalmente”.>*

Muchas personas, mas de las que te imaginas, se encuentran tan ocupadas —y
algunas quizds abrumadas— con sus responsabilidades laborales, econdmicas,
personales y familiares, que funcionan en una suerte de “modo piloto automatico”.
Viven cada dia prestando poca atencion a las comunicaciones que les hace llegar
su cuerpo como un dolor de cabeza, por ejemplo, o con un estado de ansiedad
que les lleva a morderse las uflas compulsivamente, comer sin sentir hambre, a

Hartley, J. (2019). Enfoques transversales para promover relaciones de respeto mutuo y un acompafiamiento orientado al empoderamiento y el
desarrollo de habilidades socioemocionales. Conferencia magistral facilitada en la capacitacion nacional a los especialistas de convivencia escolar
del Ministerio de Educacion del Pert del mes de mayo.

Bard, E. (s. f.). 45 simple self-care practices for a healthy mind, body, and soul. Tiny Buddha. Recuperado de https://tinybuddha.com/blog/45-
simple-self-care-practices-for-a-healthy-mind-body-and-soul/
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gue su mente genere pensamientos incesantes, sufrir de insomnio o tener otro tipo de
manifestaciones. Alternativamente, también pueden recibir sefiales corporales que les
comunican que se sienten cansados, aletargados o que no pueden pensar con claridad.

“Si no te cuidas, no pasard mucho tiempo antes de que te sientas abatido por el
agotamiento y funciones en un [estado] [...] mental en el que es dificil preocuparse por
nada ni por nadie”.>> Mas aun, la ausencia de una practica constante orientada a nuestro
cuidado y bienestar, en algunos casos, puede traer consecuencias en la propia salud,
incluso graves. Pensemos, por ejemplo, en la deteccién tardia de una enfermedad con
prondstico reservado debido a la postergacion de un chequeo preventivo, o a que no
le prestamos atencién oportuna —o quizas no le dimos la debida importancia— a las
sefiales de aviso de nuestro cuerpo.

Cuidarnos es algo que no podemos tomar a la ligera: es nuestra responsabilidad y
deberia ser nuestra mas alta prioridad. El autocuidado es la ‘llave’ para que podamos
vivir una vida de balance y bienestar, porque cuando las personas nos sentimos bien,
funcionamos mejor.

Como parte de tu autocuidado, te invitamos a revisar el anexo 1 para que profundices
sobre el estrés y de qué manera impacta en tu vida.

2.2.1. La autorregulacion

Es una parte importante de nuestras vidas que nos conecta o distancia de los demas®y
que estd directamente relacionada con nuestra habilidad para cuidarnos (autocuidado).
Se refiere a la regulacién de nuestro sistema nervioso autonomo (SNA), que es la parte
del sistema nervioso relacionada con la regulacion de las funciones vitales, como la
respiracion, el ritmo cardiaco, la circulacién, la digestion, la excrecion, etc.

Cuando estamos autorregulados, nos encontramos dentro de los limites de nuestra
ventana de tolerancia® y nuestro sistema nervioso auténomo (SNA) se encuentra en
relativo equilibrio: nos sentimos mas plenos y seguros, somos mas pacientes, mas
creativos y flexibles, estamos predispuestos a vivir situaciones nuevas y podemos
interactuar mejor con los demas. Por otro lado, cuando estamos desregulados, nos
encontramos fuera de los limites de nuestra ventana de tolerancia y nuestro sistema
nervioso auténomo (SNA) se encuentra hiperactivado®® (zona de hiperactivacion) o
hipoactivado® (zona de hipoactivacion). En este estado, nuestra vida puede tornarse
cadtica o sin sentido. En el primer caso, nos sentimos ansiosos, estresados y abrumados,
somos menos tolerantes, mas rigidos y reactivos, perdemos la paciencia y “nos
destapamos”® con mucha facilidad, y nuestras interacciones con los demas pueden ser
irrespetuosas, llegando incluso a la agresividad o a la violencia. En el segundo caso,
podemos sentirnos adormecidos, desvitalizados, desanimados, confundidos y sin
capacidad de encontrar soluciones a los problemas.5!

Hill, D. (2018). Teoria de la regulacion del afecto: Un modelo clinico. Barcelona: Eleftheria.

Término acufiado por Daniel Siegel. Siegel, D. (2016). Guia de bolsillo de neurobiologia interpersonal. Barcelona: Eleftheria S. L.

Esto significa que la respuesta al estrés de “ataque o huida” se ha activado.

Esto significa que la respuesta al estrés de “congelamiento” se ha activado.

Expresion del Dr. Daniel Siegel que alude a los momentos en los que “perdemos la cabeza”. El término original en inglés es “flipping your lid”
Hill, D. (2018). Teoria de la regulacion del afecto: Un modelo clinico. Barcelona: Eleftheria.
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Nuestra ventana de tolerancia se refiere al rango de estimulacién que podemos soportar
y que nos permite adaptarnos a las circunstancias de manera 6ptima.®? Cuando estamos
dentro de los limites de nuestra ventana de tolerancia es cuando nos sentimos seguros
y damos paso a la conexion social.®®* Vamos a comprender mejor este concepto al revisar
el siguiente grafico®:

Zona de hiperactivacién
DESREGULACION

Margen de tolerancia
Zona de activacién 6ptima

AUTORREGULACION

Zona de hipoactivacién
DESREGULACION

Fuente: Adaptado de Ogden, P., Minton, K. & Pain, C. (2011).

En nuestra vida cotidiana podemos enfrentar situaciones que funcionan como
‘gatilladores’, que nos sacan de nuestra ventana de tolerancia y nos llevan a fluctuar
hacia la zona de hiperactivacion o hipoactivacion.

En el primer caso, algunos de estos ‘gatilladores’ pueden ser el trafico de la calle,
las cuentas por pagar, la situacién de emergencia sanitaria, cuando se presenta una
situacién que nos molesta, cuando sentimos que el tiempo no nos alcanza, el grito de las
y los nifios, el “mal comportamiento” de las y los estudiantes, entre otras situaciones. En
el segundo caso, algunos de estos ‘gatilladores’ pueden ser una noticia triste, una pelea
con alguien significativo, que alguien nos mienta, ser testigos de una situacién injusta,
entre otras situaciones. Esto se ilustra en el siguiente grafico:

Siegel, D. (2016). Guia de bolsillo de neurobiologia interpersonal. Barcelona: Eleftheria S. L.; Ogden, P.; Minton, K. y Pain, C. (2011). £/ trauma y el
cuerpo. Bilbao: Desclée de Brouwer; Hill, D. (2018). Teoria de la regulacidn del afecto: Un modelo clinico. Barcelona: Eleftheria.
Ogden, P.; Minton, K.y Pain, C. (2011). £/ trauma y el cuerpo. Bilbao: Desclée de Brouwer.
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GATILLADORES

Zona de hipoactivacion
DESREGULACION

Fuente: Adaptado de Ogden, P., Minton, K. & Pain, C. (2011).

Estas fluctuaciones en nuestra autorregulacion son normales, ya que somos seres
humanos provistos de afectos y emociones. Lo importante es tener la capacidad de
autorregularnos y retornar hacia nuestra ventana de tolerancia.

Punto de reflexion: de la reflexion al autodescubrimiento

> éCudles son los ‘gatilladores’ que te llevan a la zona de
hiperactivacién (respuesta de “ataque o huida”)?

> éCudles son los ‘gatilladores’ que te llevan a la zona de
hipoactivacion (respuesta de “congelamiento”)?
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El autocuidado es esencial porque favorece una mayor integracion cerebral. Segun lo
propuesto por el Dr. Daniel Siegel, cuando las diferentes partes de nuestro cerebro
se encuentran integradas (tronco cerebral, sistema limbico y corteza cerebral), se
produce una mayor autorregulacion®, aspecto clave para nuestro sentido de bienestar
emocional.®® La siguiente imagen ilustra estas relaciones:

+ + i + ) BIENESTAR
AUTOCUIDADO INTEGRACION AUTORREGULACION EMOCIONAL

Fuente: Grafico elaborado por Graham, G. & Hartley, J. (2020)©

Como docente que acompafia a nifias, nifios y adolescentes en su proceso de desarrollo,
uno de tus principales retos es promover su habilidad de autorregulacién. Para ello,
es clave que tu mismo trabajes en tu propia autorregulacion y que logres ampliar tu
ventana de tolerancia; solo asi podras estar en calma y trasmitirla a tus estudiantes,
como podras apreciar en el siguiente grafico®’:

Wi-Fi emocional

P
P
[ )

Adulto en Estudiante
calma en calma

Grafico elaborado por Graham, G. & Hartley, J. (2020)©

65 Siegel, D. (2016). Guia de bolsillo de neurobiologia interpersonal. Barcelona: Eleftheria S. L.

66 Bisquerra, R. (s. f.). Bienestar emocional. Recuperado de http://www.rafaelbisquerra.com/es/competencias-emocionales/competencias-para-
vida-bienestar.html

67 El término “wifi emociona

1

fue acufiado por Daniel Goleman.
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Para apoyar el desarrollo socioafectivo de tus estudiantes, es necesario que te conviertas
en un adulto corregulador®, ayudandolos a ampliar sus propias ventanas de tolerancia
y, de esta manera, crear aulas pacificas y libres de violencia.

2.2.2. Caja de herramientas para tu autorregulacion
¢Como nos convertimos en adultos correguladores?

Para empezar, es primordial que el autocuidado se convierta en tu mas alta prioridad.
Comunmente, la falta de tiempo se convierte en la razén principal por la que las personas
no practican el autocuidado. Al respecto, Ellen Bard nos invita a desarrollar la mentalidad
“poco y constante gana el dia”, que significa que no existe accion pequefia para el
autocuidado, siempre y cuando se realice de manera constante. La autora sugiere que la
mejor manera de cuidarnos es implementando pequefios habitos de cuidado personal
todos los dias para darle un poco de amor y atencién a nuestro cuerpo, mente y alma.®
A continuacién, te presentamos un ejercicio de reflexion para la toma de consciencia
sobre lo que pasa con tu cuerpo y tus emociones.

Punto de reflexion: de la reflexion al autodescubrimiento

> Escucho a mi cuerpo. ¢Qué me comunica?

> Identifico el estrés en mi vida y sus efectos, y reconozco que,
a mayor estrés, mi ventana de tolerancia serd menor. ¢{Cuan
estresado me encuentro?

> Reconozco cudles son los ‘gatilladores’ que me sacan de mi
ventana de tolerancia. ¢ Qué me lleva a “destaparme”?

> Distingo cual es la tendencia de mi sistema nervioso auténomo
(SNA). ¢ Este tiende a la hiperactivacién o a la hipoactivacion? ¢ De
qué manera mi cuerpo me avisa que estoy saliendo de mi ventana
de tolerancia?

> Utilizo el conocimiento de mis ‘gatilladores’ para prevenir que
“me destape”. ¢Qué herramientas puedo utilizar para calmarme
cuando se presenta un ‘gatillador’?

En las siguientes lineas encontrards algunas herramientas que te pueden ayudar a
cuidarte de manera consciente y que, practicadas regularmente, pueden hacer una gran
diferencia en tu calidad de vida y sentido de bienestar.

68 Porges, S. (2016a). La teoria polivagal. Madrid: Pléyades S.A.
69 Bard, E. (s. f.). 45 simple self-care practices for a healthy mind, body, and soul. Tiny Buddha. Recuperado de https://tinybuddha.com/blog/45-
simple-self-care-practices-for-a-healthy-mind-body-and-soul/
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Herramienta 1: Practico la respiracion consciente

Practicar estrategias de respiracién consciente nos ayuda a regular el ritmo de
nuestra respiracion. Al respecto, es importante que sepas que todas las emociones
tienen un ritmo respiratorio distintivo. Si nosotros modificamos nuestra respiracion,
entonces transformamos la emocidn que estamos vivenciando. Esto es muy notorio
cuando experimentamos emociones intensas como, por ejemplo, la célera. Al
respirar y estabilizar nuestro ritmo respiratorio, la célera se desvanece’. Respirar
conscientemente ayuda a regular las funciones de nuestro tronco cerebral, desactiva
el circuito de peligro y contribuye a la activaciéon del circuito de seguridad.”*

La respiraciéon consciente, al igual que la observacion y escucha conscientes, vy la
atencion a las diferentes partes de nuestro cuerpo, son practicas meditativas o de
mindfulness (en espafiol, atencién plena) respaldadas por la evidencia cientifica,
que impactan positivamente en nuestras emociones, capital psicolégico, bienestar
psicoldgico y salud, y reducen los niveles de ansiedad y depresion.”?

Empezar a practicar la respiracion consciente puede resultar dificil al inicio. Por ello,
te sugerimos aplicar las siguientes estrategias, las que te serdn de guia para que

inicies tu practica.

Acrostico CALMA

Conscientemente respiro

Acojo y Acepto mis sensaciones, emociones y pensamientos;
los noto y los dejo pasar

Logro enfocarme en el aquiy el ahora

Me cuido vy se siente bien

Actuo desde la calma

L Llevo toda mi atencién a mi respiracion y

reeerserernsraserera et Fuente: Acrdstico creado por Gina Graham y Joan Hartley (2019)©

Informacion impartida por Swami Paramtej en el “Happiness Program” del Arte de Vivir, enero de 2017.
Levine, P. (2018). Trauma y memoria. Cerebro y cuerpo en busca del pasado vivo. Barcelona: Eleftheria; Van der Kolk, B. (2017). £l cuerpo lleva
la cuenta. Cerebro, mente y cuerpo en la superacion del trauma. Barcelona: Eleftheria y Porges, S. (2016). La teoria polivagal. Madrid: Ediciones

Sin, N. L. & Lyubomirsky, S. (2009); Weiss, L.A. Westerhof, G. J. & BohImeijer, E. T. (2016). En Positive Actions. Evidence-based positive psychology
intervention cards. By Dr. llona Boniwell.
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Respiracion en tres tiempos

Inhala por la nariz, lenta y profundamente. Luego, retén el aire por tres segundos y
exhala el aire por la boca, lenta y profundamente.

PARA-RESPIRA-PIENSA™

Practicar la técnica PARA-RESPIRA-PIENSA consiste primero en PARAR, y luego
RESPIRAR diez veces lenta y profundamente. Este procedimiento permite que
“acaricies” tu tronco cerebral y que enfoques tu atencion en tu respiracion. Una vez
que te hayas calmado e integrado y recuperes la conexién con la corteza cerebral,
PIENSA sobre aquello que ha ocurrido y decide qué es conveniente decir o hacer.

Herramienta 2: Pongo mi cuerpo en movimiento

La actividad fisica es una de las practicas que mejor contrabalancea el efecto del
estrés porque aumenta la produccién de endorfina, que es un neurotransmisor
del cerebro que nos hace sentir bien. Ademas, ayuda a enfocar nuestra atencion
y llevarla al presente. Practicada de manera frecuente, favorece la oxigenacion de
nuestro cuerpo, mantiene los latidos del corazén en niveles éptimos que ayudan
al bienestar general, reduce los niveles de ansiedad y depresion leve, fortalece
la confianza en nosotros mismos, mejora las funciones ejecutivas y ofrece otros
multiples beneficios.”’® Por tanto, es importante que tu plan de manejo del estrés
incluya la actividad fisica.

Entre las actividades fisicas respaldadas por la evidencia cientifica tenemos las

siguientes:
1. Practicar ejercicio aerdbico’® 4. Practicar yoga”®
2. Caminar con personas significativas’’ 5. Practicar taichi®
3. Bailar’®

Técnica tomada del cuento Para, Respira, Piensa del Programa de Educacion Socioemocional Paso a Paso (2018) del Banco Mundial©.
IntraMed (2020). ¢ Por qué el cerebro necesita ejercicio? Recuperado de https://www.intramed.net/contenidover.asp?contenidoid=95287
Estilo de vida saludable. Control del estrés. (s. f.). Mayo Clinic. Recuperado el 4 de setiembre de 2020 de http://mayocl.in/2Q6iC56

La evidencia cientifica indica que esta actividad fisica impacta en nuestras emociones, reduciendo los niveles de ansiedad y depresion. Josefsson,
T.; Lindwall, M. & Archer, T. (2014); Petruzzello, S. J.; Landers, D. M.; Hatfield, B. D.; Kubitz, K. A. & Salazar, W. (1991); Sin, N. L. & Lyubomirsky, S.
(2009). En Positive Actions. Evidence-based positive psychology intervention cards. By Dr. llona Boniwell.

La evidencia cientifica indica que esta actividad fisica impacta en nuestro bienestar psicoldgico y reduce los niveles de depresion. Hanson, S. &
Jones, A. (2015). En Positive Actions. Evidence-based positive psychology intervention cards. By Dr. llona Boniwell.

La evidencia cientifica indica que esta actividad fisica impacta en nuestras emociones, felicidad, bienestar psicoldgico, relaciones positivas
y reduce la ansiedad y la depresion. Koch, S.; Kunz, T.; Lykou, S. & Cruz, R. (2014). En Positive Actions. Evidence-based positive psychology
intervention cards. By Dr. llona Boniwell.

La evidencia cientifica indica que esta actividad fisica impacta en nuestra felicidad, bienestar psicoldgico y reduce la depresion. Knobben, S.
(2013). En Positive Actions. Evidence-based positive psychology intervention cards. By Dr. llona Boniwell.

Dr. Herbert Benson, citado en Understanding the stress response. (2018, 1 de mayo). Harvard Health Publishing. Harvard Medical School.
Recuperado el 8 de mayo de https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/understanding-the-stress-response
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Herramienta 3: PAUSA

Como mencionamos al inicio de esta seccién, el autocuidado consiste en practicar
pequefios habitos de cuidado personal a lo largo del dia, todos los dias. Un habito
de autocuidado puede consistir en darnos una PAUSA en algin momento del dia
en el que podamos practicar algun ejercicio de atencion plena, como por ejemplo:

>

>

Tomar una taza de café, infusién o bebida de nuestra preferencia, de manera
que saboreemos cada aspecto de la experiencia (su aroma, sabor, temperatura,
etc.).

Disfrutar de un trozo de chocolate o bocadillo que resulte agradable.
Masajear nuestros dedos, manos y mufiecas para relajarlos.

Escuchar musica. Podemos escuchar musica en un momento dado con la
intencion de calmarnos o también podemos utilizar la musica para armonizar
el espacio en el que nos encontramos.

Visualizar un lugar que nos produzca calma.

Mirarnos al espejo y regalarnos una sonrisa. Si nos miramos al espejo y
sonreimos, necesariamente recibiremos una sonrisa de regreso y esto nos
hace sentir bien.

Dialogar positivamente con nosotros mismos. Ante todo, debemos utilizar
palabras compasivas y bondadosas al hablarnos interiormente. Somos
nuestros propios mejores amigos.

Hacer estiramientos.

Meditar.

Toda actividad que apoye la atencion plena a través de nuestros sentidos (oido,
olfato, vista, gusto y tacto) es una forma de regular las funciones de nuestro tronco
cerebral, sistema limbico y corteza cerebral y, por tanto, induce la relajacién de
nuestro sistema nervioso auténomo.

Herramienta 4: La meditacion de la sonrisa®!

Cierra los ojos y esboza una sonrisa en tus labios. Observa las sensaciones que se
producen. Observa también cudles son tus emociones cuando sonries.

Continua sonriendo, abre los ojos y simplemente mira a tu alrededor. Comparte una
sonrisa y haz contacto visual con alguien; percibe tus propias emociones mientras
lo haces.

81 Esta actividad ha sido tomada de la pagina 191 del libro de Willard, Ch. (2016). Mindfulness para padres e hijos. Prdcticas esenciales para ayudar
a nifios, adolescentes y familias a encontrar equilibrio, calma y resiliencia. Malaga: Sirio.
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Herramienta 5: Practica de la gratitud

Ubicate en una posicién comoda, en un lugar tranquilo donde te sientas en calma.
Cierratus ojosy colocaunaoambas manosen el centrode tu pecho. Lleva tu atencién
a todo aquello por lo que puedas dar las gracias en las diferentes dimensiones de
tu vida (salud, vinculos, experiencias, pertenencias, entre otras). Puedes practicar la
gratitud al inicio y/o al final de cada dia.

Como puedes ver, son infinitas las formas que podemos encontrar para cuidar de
nosotros. Lo importante es que elijamos nuestros propios recursos reguladores,
aquellos que nos acomoden y resulten mas efectivos seglin nuestras caracteristicas
personales. Los recursos que elijamos, gracias a nuestra practica constante, se
convertirdn en habitos y cumplirdn un papel muy importante al ayudarnos a
sobrellevar los altibajos de la vida.

2.3. Tu desarrollo socioafectivo

Dado que esta guia estd orientada a equiparte para que puedas acompafiar el
desarrollo socioafectivo de tus estudiantes, es importante que te detengas un
momento a reflexionar sobre cudles son tus competencias vinculadas a tu propio
desarrollo socioafectivo, y cudles son aquellas que necesitas desarrollar y/o
fortalecer. Este ejercicio de autoevaluacién te permitird expandir tu inteligencia
emocional®’. Recuerda que “[..] todo cambio verdadero y duradero ocurre de
dentro hacia fuera” (Covey, 2009, p. 23).52

Para que puedas autoevaluarte, te invitamos a revisar las competencias del CNEB
que mas se vinculan al desarrollo socioafectivo. Estas son:

> Construye su identidad.

> Convive y participa democraticamente en la busqueda del bien comun.

> Gestiona su aprendizaje de manera auténoma.

> Se desenvuelve de manera auténoma a través de su motricidad.

> Asume una vida saludable.

> Interactla a través de sus habilidades sociomotrices.

Para este ejercicio de autoevaluacion, identifica tu desempefio especifico respecto

a los niveles de desarrollo de dichas competencias (estandares de aprendizaje) y
analiza tus hallazgos.

El término fue acufiado por Salovey & Mayer pero fue popularizado por Daniel Goleman en su libro La inteligencia emocional.
Covey, S. (2009). Los 7 hdbitos de las familias altamente efectivas. Ciudad de México: Debolsillo.
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Esnaturalyesperable que luego de tuautoevaluacion encuentresalgunashabilidades
que necesitas desarrollar y/o fortalecer. No te desalientes: todos tenemos la
capacidad de desarrollar nuestras habilidades socioemocionales en la medida en
que las practiquemos de manera constante. Cada vez que practicamos una nueva
habilidad estamos creando en nuestro cerebro un nuevo camino neuronal. Seras
habil en aquello que practiques con intencion y constancia, tal y como lo ejemplifica
la siguiente historia:

“Una historia amerindia habla de un padre que le dice a su hijo:

— Hay dos lobos que luchan en mi corazon. Un lobo es violento y peligroso,
y el otro estd lleno de calidez y compasion.

— ¢Qué lobo acabard ganando? — pregunta el hijo.

— Aquel al que yo alimente — fue la respuesta” (Goleman, 2015, p. 47).

Para fortalecer tus habilidades socioemocionales, te invitamos a utilizar el siguiente
modelo reflexivo: Lo que digo o hago, ¢como impacta en mi?, écdmo impacta en los
demads?, y écémo impacta en mi(s) relacion(es)? Es, pues, en el contexto de nuestra
relacion con los demas que nos convertimos en la mejor version de nosotros mismos.

Como podras apreciar, esta guia es una invitacién a una aventura de transformacion
personal que conllevard, a su vez, una transformacion en la manera en que te
relacionas con los demas. Al respecto, el Dalai Lama sugiere que el cambio real en
la educaciony en el mundo “[...] sucedera cuando los individuos se transformen a si
mismos, guiados por los valores que se encuentran en el ntcleo de todos los sistemas
éticos humanos [como son la bondad, la compasion, el perddn, la humildad, la
generosidad, la solidaridad, entre otros], los descubrimientos cientificos y el sentido
comun” (Goleman, 2015, p. 8). “Sin ese cambio interno seguimos siendo vulnerables
a las reacciones automaticas, como la rabia, frustracién y desesperacién, que solo
nos llevan a los mismos senderos desolados de siempre” (Goleman, 2015, p. 15). La
meta, en sus palabras, es “[...] llegar a ser seres humanos mas felices que vivamos
juntos, apoyandonos de manera mas completa en un mundo en paz [...]” (Goleman,
2015, p. 8). La paz en las escuelas y en el mundo, por tanto, empieza dentro de ti.

Ahora, te invitamos a leer el Capitulo 3, en el que encontraras contenidos y
experiencias de aprendizaje que te ayudaran a transformar tu aula en un espacio
seguro, acogedor y colaborativo, en el que prime la convivencia democratica y que
propicie el aprendizaje significativo.
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en el aula
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Este capitulo estd orientado a promover y fortalecer prdcticas dentro del
aula que contribuyan al desarrollo socioafectivo de las y los estudiantes.
Para ello, conoceremos la casa de la disciplina positiva y algunas
experiencias de aprendizaje del programa Disciplina positiva®®, las
cuales se integran con algunas experiencias de aprendizaje del programa
de educacion socioemocional Paso a paso®, para construir una
propuesta que responda a la implementacion del CNEB y sus enfoques
transversales dentro de la planificacion docente.

Mediante esta integracién, que hemos llamado Guia de disciplina positiva para el
desarrollo de habilidades socioemocionales en la escuela y el trabajo con familias,
se promueve la formacién de ciudadanos respetuosos, autdbnomos, competentes,
responsables y resilientes que puedan contribuir de manera positiva a su comunidad.

McVittie, J.; La Sala, T. & Smitha, S. (2012). Disciplina Positiva en la escuela y salon de clase. Guia del lider: Recursos y actividades. McVittie, J.; La
Sala, T. & Smitha, S. (2012). Disciplina Positiva en la escuela y saldn de clase. Guia del maestro: Actividades para estudiantes. Guia basada en Positive
Discipline in the Classroom Teacher’s Guide de Jane Nelsen y Lynn Lott (1992)©. Positive Discipline Association www.positivediscipline.org

Existe un entrenamiento oficial de la Positive Discipline Association para formarse como Educador de Disciplina Positiva del Salén de Clase, en el
que se ensefia la implementacién de la casa de la disciplina positiva con sus actividades originales. Recuperado de www.positivediscipline.org
Banco Mundial (2018). Step by Step- Toolkit Promoting Social and Emotional Learning (SEL) in Children and Teens. Recuperado de https://www.
worldbank.org/en/topic/education/publication/step-by-step-sel-curricula
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Asimismo, se fortalecen los esfuerzos por construir la “escuela que queremos” al
promover un ambiente inclusivo, acogedor y colaborativo en las aulas, donde se
establecen relaciones basadas en la aceptacion mutua y cooperacién, el respeto y
valoracion de las diferencias.

También conoceremos la metodologia FASE (por sus siglas, Focalizado, Activo,
Secuenciado y Explicito)®”, que permite guiar a las y los estudiantes a partir de una serie
de experiencias de aprendizaje motivadoras orientadas a apoyar el desarrollo de sus
habilidades socioemocionales. La metodologia FASE incorpora los siguientes cuatro
elementos:

Focalizado. Se enfoca en el desarrollo de habilidades
socioemocionales.

Activo. Propone formas de aprendizaje activo que
priorizan la experiencia y la practica (juego de roles,
improvisacion, modelamiento, etc.).

Secuenciado. Desarrolla habilidades socioemocionales
paso a paso, con experiencias de aprendizaje conectadas y
coordinadas.

Explicito. Estd orientado al desarrollo de habilidades
socioemocionales especificas.

La casa de la disciplina positiva es una estrategia para implementar esta guia en el aula.
Cada aula construira su casa de la disciplina positiva segin su propio ritmo, para lo cual
debe tomar en cuenta los siguientes cuatro niveles:

La visidn. Se refiere a que toda la comunidad educativa se comprometa a
desarrollar relaciones respetuosas en la escuela, sus familias y comunidades. La
vision compartida es lo que va a guiar la construccion de la casa de la disciplina
positiva en cada aula y, por tanto, en toda la escuela.

87 CASEL: Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning. Recuperado de https://casel.org
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Preparar el terreno. Consiste en la ensefianza, practica y desarrollo gradual
de las habilidades esenciales para un aula con disciplina positiva. Estas
habilidades son:

1.

10.

11.

Acuerdos y pautas

Rutinas

Trabajo con sentido
Autorregulacion

Habilidades de comunicacién
Respeto mutuo

Trabajar en la cooperacion
Errores y cémo corregirlos
Alentar

Respetar las diferencias

Tener reuniones de aula

Sentando las bases. Consiste en la ensefianza, practica y desarrollo de las
habilidades esenciales necesarias para llevar a cabo las reuniones de aula.
Estas habilidades son:

Habilidad esencial 1: Formar un circulo
Habilidad esencial 2:
Habilidad esencial 3:
Habilidad esencial 4:
Habilidad esencial 5:
Habilidad esencial 6:
Habilidad esencial 7:

Habilidad esencial 8:

Construyendo la casa. Consiste en la practica del formato y de la agenda de
las reuniones de aula. También consiste en la puesta en marcha de reuniones

estructuradas que se daran de manera periddica.

Practicar cumplidos y apreciaciones

Respetar las diferencias

Enfocarse en soluciones

Lluvia de ideas y juego de roles

Usar habilidades de comunicacién respetuosa

La agenday el formato de las reuniones de aula

Usar y entender las metas equivocadas
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Durante el proceso de construcciéon de la casa de la disciplina positiva se invita a las y
los docentes y a las y los estudiantes a practicar de manera constante las habilidades
esenciales que iran desarrollando. En la medida en que las y los estudiantes vayan
desarrollando mayores habilidades sera posible propiciar una convivencia mas
respetuosa y democratica que permita prevenir situaciones de violencia. En el siguiente
grafico te presentamos la casa de la disciplina positiva y sus cuatro niveles.

La casa de la disciplina positiva®®

Ciudadanos en desarrollo, responsables,
respetuosos y miembros que contribuyen con
la comunidad

REUNIONES DE AULA 3
Formato: =
1. Cumplidos y apreciaciones =0
2. Seguimiento de soluciones anteriores > ;
3. Temas en la agenda 2 c
- Compartir mientras otros escuchan n =<
- Discutir sin arreglar > E
- Pedir ayuda para solucionar un problema o
4. Planes futuros (paseos, celebraciones, proyectos) (@]
HABILIDADES ESENCIALES PARA LLEVAR A CABO
LAS REUNIONES DE AULA
Hab. esencial 1 Ha}b. esenciaAI 2 Hab. esencial 3 fab. esencial 4 g
. Practicar cumplidos y . . Usar hab. de
Formar un circulo o Respetar las diferencias PR 2
apreciaciones comunicacion respetuosa w =
F
(%)
m o
wn O
Hab. esencial 5 Hab. esencial 6 Hab. esencial 7 Hab. esencial 8 =
. . Lluvia de ideas y juegos La agenda y el formato de Usar y entender las >
Enfocarse en soluciones . q (7]
de roles las reuniones de aula metas equivocadas
HABILIDADES ESENCIALES PARA UN AULA
CON DISCIPLINA POSITIVA
o3
1. Acuerdos y pautas 7. Trabajar en la cooperacion : I
2. Rutinas 8. Erroresy cémo corregirlos A ;
3. Trabajo con sentido 9. Alentar X
4. Autorregulacion 10. Respetar las diferencias ﬁ >
5. Habilidades de comunicacién 11. Tener reuniones de aula -4 %
6. Respeto mutuo (ol s}
S
DESARROLLAR RELACIONES RESPETUOSAS (7]
EN LAS ESCUELAS, FAMILIAS Y COMUNIDADES g~
88 “McVittie, J.; La Sala, T. & Smitha, S. (2012). Disciplina Positiva en la escuela y salon de clase. Guia del maestro: Actividades para estudiantes.

Guia basada en Positive Discipline in the Classroom Teacher’s Guide de Jane Nelsen y Lynn Lott (1992)©. Positive Discipline Association www.
positivediscipline.org
89 En esta guia ha cambiado el término saldn de clases por aula.
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Para la exitosa implementacion de esta guia en tu aula, te invitamos a que refuerces en
tu practica docente los siguientes lineamientos®:

> Prioriza la escucha por encima de la catedra.

> Céntrate en las experiencias de tus estudiantes en lugar de tus
propias experiencias.

> Prioriza la conexion y la construccion de relaciones significativas con
tus estudiantes en lugar de poner énfasis en conceptos y teorias.

Recuerda que tu presencia, orientacion y actitud alentadora son muy importantes en
este proceso y que cada uno de los desafios que tengas en tu aula sera siempre una
oportunidad para ensefiar, practicar y desarrollar competencias en tus estudiantes y
en ti mismo. Veamos ahora de manera detallada cada etapa de la casa de la disciplina
positiva.

3.1. Primer nivel de la casa de la disciplina
positiva: Vision

Este nivel consiste en generar una visién compartida con todos los integrantes de la
comunidad educativa (estudiantes, docentes, directivos, colaboradores, familias e
instituciones de la comunidad) sobre la importancia del desarrollo socioafectivo vy el
bienestar socioemocional. Desde la disciplina positiva, esto implica que la escuela
priorice y facilite el desarrollo de las habilidades socioemocionales de manera focalizada
y a la vez transversal, en linea con la visién que propone el Proyecto Educativo Nacional
(PEN) al 2036: “[...] el PEN considera vital prestar particular atencion al terreno del
desarrollo del bienestar socioemocional de cada uno [..]".°* Una visidon compartida
implica también el compromiso de las familias y de toda la comunidad educativa de
priorizar el bienestar emocional de las y los estudiantes.

Banco Mundial (2018). Step by Step - Toolkit Promoting Social and Emotional Learning (SEL) in Children and Teens. Recuperado de
https://www.worldbank.org/en/topic/education/publication/step-by-step-sel-curricula
Ministerio de Educacién del Pert (2020). Proyecto Educativo Nacional - PEN 2036. Lima: Autor.
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3.2 Segundo nivel de la casa de la disciplina
positiva: Preparando el terreno. Habilidades
esenciales para garantizar un aula con disciplina
positiva”

Preparar el terreno involucra promover una serie de experiencias de aprendizaje que
favorecerdn la practica de habilidades esenciales que te permitiran construir un aula
con suficiente orden, estructura, regulacién, participacion y cooperacién, en donde
docentes y estudiantes puedan sentirse respetados, alentados y seguros.

Sabemos que el aprendizaje se da de manera gradual, cometiendo errores y aciertos.
Del mismo modo, tus estudiantes irdn trabajando sobre sus afectos, emociones vy
vinculos. Incluso cuando parezca que ya han interiorizado alguna de estas habilidades,
es importante que tengas en mente que estas se seguiran practicando en los siguientes
niveles de la construccién de la casa de la disciplina positiva, fortaleciendo su impacto.

En este camino, posiblemente podria suceder que tu aula necesite mas tiempo para el
desarrollo de alguna habilidad (por ejemplo, la cooperacién), por lo que la sugerencia sera
que planifiques las acciones segun el diagndstico de los procesos en tu aula.

El orden sugerido para desarrollar las habilidades esenciales para tener un aula con
disciplina positiva es el siguiente:

1. Acuerdos y pautas

2. Rutinas

3. Trabajo con sentido dentro del aula
4, Autorregulacién

5. Habilidades de comunicacion

6. Respeto mutuo

7. Trabajar en la cooperacion

8. Errores y como corregirlos

9. Alentar

10.  Respetar las diferencias

11. Tener reuniones de aula

92 Todas las actividades de disciplina positiva y la casa de la disciplina positiva han sido incluidas con el permiso de las autoras, Jane Nelsen y Lynn
Lott, y de la Positive Discipline Association, para su uso exclusivo en esta guia.
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Los acuerdos y las pautas son las normas de convivencia del aula que contribuyen a
promover relaciones positivas basadas en el respeto mutuo y a generar una visién
compartida de como deseamos que sea nuestro ambiente de aula. Asi, estas se
convierten en nuestra guia para mantener el orden, garantizar relaciones democraticas
justas y que sea posible el aprendizaje.

Tal como se propone en Lineamientos de tutoria y orientacion educativa y Lineamientos
para la gestion de la convivencia escolar, es responsabilidad de la escuela promover la
prevencion y atencion de la violencia contra nifias, nifios y adolescentes.

La disciplina positiva propone que la construccion de los acuerdos y las pautas se haga
de una manera participativa, y que las y los estudiantes tengan un rol protagoénico en
su creacion. Estos acuerdos y pautas deben destacar aspectos positivos de las y los
estudiantes, y deben ser revisados de manera periédica cuando su cumplimiento resulta
exitoso.

En el anexo 2 encontrards una actividad sugerida por el programa Disciplina positiva
que favorecera experiencias de aprendizaje orientadas al establecimiento de acuerdosy
pautas con tus estudiantes (normas de convivencia).

Son secuencias de eventos o repeticion de actos cotidianos que ayudan a las y los
estudiantes a formar hdbitos saludables. Estos contribuyen a construir un clima de aula
seguro. Las experiencias repetidas proporcionaran confianza, seguridad, tranquilidad y
conexion a tus estudiantes. Al tener un orden predecible, se reducen sus niveles de
estrés, por lo que desenvolverse en un ambiente seguro y predecible es esencial para
un desarrollo mental y fisioldgico saludable.

Para que una rutina sea efectiva, es importante que involucres a las y los estudiantes
en su creacioén a partir del consenso, lo que permitird que todos se comprometan con
el ejercicio de desarrollar dicho habito. Es probable que los primeros intentos no sean
exitosos, pero no te rindas. Recuerda que los habitos requieren de mucha practica para
su consolidacién y tus estudiantes necesitan que los alientes en el proceso. Por ello, es
importante que se tomen el tiempo para practicar y respetar el ritmo de cada uno; de
esta manera estards contribuyendo a que desarrollen la perseverancia, la tolerancia a la
frustracién y un fuerte sentido de autoeficacia.

En el anexo 2 encontraras algunas rutinas sugeridas para ser implementadas en tu aula.
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3. Trabajo con sentido dentro del aula
v

La participacion de las y los estudiantes en el aula se da por diversas razones: porque
van a recibir algo a cambio, porque el trabajo es divertido, porque van a estar con sus
amigos, porque les motiva la propuesta, etc.; sin embargo, nuestro anhelo seria que
colaboren en los trabajos del aula por el simple hecho de estar motivados para aprender
y/o contribuir al bien comun.

Uno de los principios de la disciplina positiva es desarrollar en las y los estudiantes el
sentido de pertenencia (conexion) e importancia®, y la forma de lograrlo es mediante
la colaboracion y el desarrollo de la responsabilidad compartida. Para ello, las y los
docentes deben promover oportunidades para que las y los estudiantes asuman
responsabilidades diversas y las aprovechen tomando en cuenta su propio bienestar y
el de la colectividad®. Para ello se deben establecer funciones en torno a la dinamica
del aula como, por ejemplo, recoger las agendas, tomar la asistencia, borrar la pizarra,
revisar los portafolios, etc.

Involucrar a las y los estudiantes en “trabajos con sentido” en el aula y/o en la escuela
promueve valores como la responsabilidad, autonomia, justicia, solidaridad y empatia.
Mediante la participacion con trabajos significativos, las y los estudiantes aprenden
mas, se involucran de manera activa, y desarrollan un fuerte sentido de conexién con su
grupoy la escuela.

Adicionalmente, la evidencia cientifica demuestra que cuando las personas encuentran
sentido a lo que hacen se comprometen mas y buscan formas de lograr mejores
resultados®. Por lo tanto, es importante tomar en consideracion que cuando las y los
estudiantes comprenden la relevancia e impacto del trabajo que van a realizar y lo que
van a obtener como grupo cuando este sea bien realizado, se esfuerzan mas por obtener
mejores resultados.

Es importante permitirles a las y los estudiantes sobresalir, y el trabajo con sentido les
brinda esa oportunidad. La frecuencia puede variar y es posible que algunos trabajos en
el aula o en la escuela se deban realizar a diario, algunos dos veces a la semana, otros
una vez a la semana, etc.”®

En el anexo 2 encontrards una ruta para introducir el trabajo con sentido en tu aula.

Dreikurs, R. & Soltz, V. (1990). Children: The challenge. New York: Plume; Adler, A. (1994). What life could mean to you. Massachusetts: Oneworld

Publications.

Ministerio de Educacién del Pert (2017). Curriculo Nacional de la Educacién Basica (p. 19). Lima: Autor.
PBIS Newsletter. Engaging Students in Meaningful Work. Recuperado de https://hestories.info/pbis-newsletter-engaging-students-in-meaningful-

work.html
ibid.
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Razonar:

4. Autorregulaciéon
) 4

Es una de las funciones de la corteza prefrontal que, como sabemos, es la Ultima parte
del cerebro en alcanzar la madurez. Tiene que ver con la capacidad de manejar nuestras
emociones. El manejo de emociones es medular porque favorece el aprendizaje, la
convivencia, el logro de metas y el bienestar®.

Consiste en la regulacién de nuestro sistema nervioso autonomo (SNA). Para ello, es
importante que diferencies cuando tus estudiantes requieren que los lleves a un estado
de calma, que involucra inducir la relajacion de su sistema nervioso o, contrariamente,
cuando requieren que los lleves a un estado de alerta (no de alarma), que involucra
la activacion de su sistema nervioso. Recuerda que lo importante es ayudarlos a
mantenerse dentro de los limites de sus ventanas de tolerancia.

Ciertos estudiantes pueden presentar mayor dificultad para autorregularse. Dentro de
la dindmica del aula podemos proveer el espacio para generar experiencias que nos
ayuden a trabajar sobre las emociones y fortalecer su capacidad de autorregulacion.
En este proceso, el docente se convierte en esa persona en calma que actuard como
corregulador de estas emociones.

A continuacion, te brindamos algunos pasos sencillos para que te conviertas en
corregulador de tus estudiantes®.

(Corteza cerebral)

Una vez que tu estudiante se
haya calmado, podran encontrar
soluciones al problema. Jane
Nelsen propone usar las 3Ry
una U de las soluciones:

vVvVvYyYyY
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Relacionadas
Respetuosas
Razonables
Utiles

Relacionar

(Sistema limbico)

Acompafia a tu estudiante

a que identifique y nombre

lo que esta sintiendo en ese
momento. Por ejemplo, puedes
decirle: “Sé que te sientes
frustrado en este momento”.

) S Regular

(Tronco cerebral)

Cuando alguno de tus
estudiantes atraviese una fuerte
emocion, es importante que
sienta aceptacion y tranquilidad
de tu parte. De este modo, se
sentira seguro y le serd posible
inhibir el sistema de defensa
natural de su organismo y dar
paso a la conexién social.

Rodriguez, E.; Chernicoff, L.; Jiménez, A.; Labra, D. y Barkovich, M. (2020). Educar desde el bienestar. Competencias socioemocionales para el aula
y la vida. Ciudad de México: McGraw Hill.
Perry, B. (2018). Curso en linea Neurosequencial Model in Education.
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Tus estudiantes requieren encontrarse en estado de calma de manera cotidiana y en
momentos especificos del dia escolar, tales como el inicio de clases, después del recreo
o de la clase de educacion fisica, o antes de un examen, para reflexionar de manera
individual o grupal. Asimismo, pueden hacerlo de manera eventual, por ejemplo, luego
de un conflicto, cuando han experimentado emociones muy intensas, antes de pensar
en soluciones ante un problema o en otros momentos. Para todas estas situaciones
cotidianas o eventuales, puedes utilizar con tus estudiantes las herramientas de
respiracién consciente presentadas en el Capitulo 2: “Caja de herramientas para tu
autorregulacién”.

Por otro lado, tus estudiantes requieren encontrarse en estado de alerta (no de alarma)
de manera cotidiana y en momentos especificos del dia escolar, como por ejemplo
cuando utilizas metodologias de ensefianza-aprendizaje activas y participativas (juegos
de roles, debates, lluvia de ideas, etc.). Puedes utilizar también ejercicios de activacién
después del almuerzo, después de una presentacion expositiva o en otros momentos.

En el anexo 2 encontrards una serie de actividades que favoreceradn experiencias de
aprendizaje orientadas a la autorregulacion de tus estudiantes.

En esta seccion nos referimos a las habilidades de comunicacion respetuosa, es decir,
aquellas que nos permiten interactuar con cuidado y respeto por nosotros y por los
demas®. Habilidades como la escucha activa y la asertividad nos van a permitir aprender
a escuchar los deseos y sentimientos de los demas de manera eficaz, evitando juicios
o actitudes defensivas, y a expresar nuestros pensamientos y sentimientos de manera
respetuosa.

La mejora de nuestras habilidades de comunicacion se da mediante un proceso
continuo. Es asi que se propone que estas habilidades de comunicacién primero
sean practicadas por las y los docentes en el dia a dia, para que las y los estudiantes
puedan ir reconociendo formas respetuosas de comunicar sus necesidades mediante
la observacion y la convivencia. Por tanto, la manera mas eficaz de ensefiar estas
habilidades a tus estudiantes es a partir del modelamiento.

Para fortalecer tus habilidades para la comunicacion respetuosa con tus estudiantes,
considera lo siguiente:

> Presta atencidon a tu tono de voz. éUsas un tono de voz amable que invita a la
conexién o usas un tono de voz intimidante que invita a la desconexion?

> Formula preguntas de curiosidad que muestren un genuino interés por conocer lo
que piensan tus estudiantes.

> Usa mensajes en primera persona. En lugar de decir “tU”, empieza tu mensaje
diciendo “yo”.

Definicién tomada del Programa de Educacion Socioemocional Paso a Paso del Banco Mundial©.
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> Procura usar palabras alentadoras en lugar de criticar.
> Enfocate en las soluciones en lugar de buscar culpables.

> Reconoce aquello que te molesta y encuentra maneras respetuosas de expresarlo
sin que suene a reclamo o exigencia.

»  Amplia tu vocabulario emocional para poder expresar lo que sientes.

El modelo de comunicacion que le ofrezcas a tus estudiantes serd la forma de
comunicacion que ellas y ellos iran interiorizando.

En el anexo 2 encontrards una serie de actividades que favoreceran experiencias de
aprendizaje orientadas al desarrollo de las habilidades de comunicacién de tus estudiantes.

Es un principio fundamental en cualquier relacion humana saludable. Este principio se
sustenta en el valor de la equidad, que nos invita a respetar la dignidad de todos por
igual: nifias, nifios, adolescentes y adultos. El valor de la equidad se ve reflejado en el
establecimiento de relaciones horizontales con los demas. Esto significa que el liderazgo
que ejerzas en el aula debe responder a este valor (equidad) y principio (respeto mutuo).

El respeto mutuo se refleja en acciones que integran la amabilidad y la firmeza al mismo
tiempo. Jane Nelsen nos ensefia que somos amables cuando respetamos al otro, y
somos firmes cuando nos respetamos a nosotros mismos y la situacion.

> Respeto hacia uno mismo. Respeto de nuestras propias necesidades.

> Respeto hacia el otro. Respeto de las necesidades del otro, de su necesidad de
conexion y seguridad.

> Respeto hacia la situacidn. Respeto por lo que se tiene que hacer en cada situacion
a beneficio del bien comun.

Una habilidad esencial para promover relaciones basadas en el respeto mutuo es la
empatia. Esta consiste en entender y sentir lo que otra persona estd experimentando
desde su marco de referencia. Es la capacidad de ponerse en el lugar del otro (Bellet y
Maloney, 1991).1%©

Esimportante sefialar que todos los recursos propuestos en esta guia solo seran efectivos
si practicas el principio del respeto mutuo. Recuerda que este principio es esencial
para la convivencia arménica. Al mismo tiempo, es importante que tengas en cuenta
que, para crear nuevas formas de relacién, se requiere tiempo y muchas interacciones
consistentes, para lo cual son necesarias la practica constante y tu perseverancia.

Enelanexo 2 encontraras actividades que te permitiran promover relaciones horizontales
y de respeto mutuo en tu aula.

Definicion tomada del Programa de Educacion Socioemocional Paso a Paso del Banco Mundial©.
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7. Trabajar en la cooperacion
v

La cooperacion es el interés por los demas y el deseo sincero de contribuir con la
sociedad®®. Para desarrollar el interés social es vital la practica constante. Ursula
Oberst (2010) sefiala que una educacion orientada a una convivencia democratica
deberd fomentar el interés social en las y los estudiantes, y este debe contar con los
siguientes tres elementos!®%:

> El estudiante debe sentir que pertenece a la escuela.

> El estudiante debe orientar su conducta hacia la convivencia; esto se ve expresado
en el interésy preocupacion por los demas, y la creencia de que los problemas se
resuelven mejor en comunidad y para beneficio mutuo.

> El interés social del estudiante se reflejara en su grado de bienestar psicoldgico,
pues es la base de la salud mental.

Cada estudiante debe sentir que es importante y que, cuando coopera, contribuye
al bienestar de los demas. Si todos desarrolldaramos mayores herramientas de
cooperacion, tendriamos una sociedad mas justa. En este sentido, en el aula debemos
ensefiar a las y los estudiantes no solo a salir adelante y superar las adversidades,
sino también a descubrir diversas formas de contribuir y ayudar a los demas a superar
sus problemas. La cooperacidon o interés social’®, como se llama desde la disciplina
positiva, “es una de las mas importantes habilidades para la vida que pueden aprender
tus estudiantes”.?%

Por su parte, Jane Nelsen (2009) sefiala que para que un estudiante desarrolle interés
social es vital que primero tenga confianza en si mismo, ya que solo asi podrd ayudar
a los demas'®. Piensa en todas las oportunidades que tienes para ayudar a tus
estudiantes a sentirse mas seguros. Colaborar con las tareas del aula y vivir en una
atmdsfera donde el error sea bienvenido son dos formas de experimentar seguridad
en uno mismo.

En el anexo 2 encontrards actividades que te permitirdn favorecer experiencias de
aprendizaje en torno a la cooperacion para tus estudiantes.

Nelsen, J. (2009). Disciplina positiva. Naucalpan: Ediciones Ruz.

Oberst, U. (2010). £l trastorno del nifio consentido: manual para padres y maestros desorientados. Lleida: Milenio.

La palabra original en aleman es Gemeinschaftsgefiihl y fue utilizada por Alfred Adler. También ha sido traducida como sentimiento de comunidad.
Jane Nelsen la llama responsabilidad social.

Nelsen, J. y Lott, L. (1999). Disciplina con amor: cémo pueden los nifios adquirir control, autoestima y habilidades para solucionar problemas

(p. 66). Bogotd: Planeta

Nelsen, J. (2001). Disciplina positiva. Naucalpan: Ediciones Ruz.
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8. Errores y como corregirlos
v

Un error es una accién que se hizo de manera incorrecta o equivocada. Puede resultar
“terrible” cometer un error si tienes la creencia de que las cosas tienen que ser perfectas
y que mostrarse vulnerable es malo. La disciplina positiva te invita a abrazar los errores,
pues los considera valiosas oportunidades de aprendizaje. ¢No te parece liberador y a
la vez alentador?

Piensa en todos los mensajes que recibiste en tu infancia (e incluso ahora en tu vida
adulta) respecto a cometer errores. éQué ideas te ibas formando sobre ti mismo, los
demas y el mundo, sobre tu propia autovalia y autoestima? éTe daban ganas de seguir
intentando?

Es necesario que en la escuela ayudemos a que las y los estudiantes desarrollen
creencias y actitudes diferentes en torno al error. Al respecto, algunas ideas que
podemos transmitirles son las siguientes:

1. Todos nos equivocamos; asi es como aprendemos.

2.  Elerror puede convertirse en una fuente inagotable de aprendizaje, inspiracion y
creatividad, ademas de ser una invitacion constante a la mejora.

3. Mas que el error, lo que importa es qué hacemos después de haberlo cometido.

4. Tus estudiantes sabran que los aprecias cuando los motivas a mejorar en lugar de
insistirles en que no cometan errores.

Recuerda que es mucho mas facil ensefiar a tus estudiantes a hacerse responsables de
sus errores cuando estan en un ambiente seguro en el que sienten que pertenecen.
Solo en un contexto de seguridad y de pertenencia tus estudiantes podran vivenciar los
errores como oportunidades de aprendizaje.

En el anexo 2 encontrarads actividades que te permitiran favorecer experiencias de
aprendizaje orientadas a naturalizar el error en tu aula.

9. Alentar
v

La disciplina positiva plantea que el aliento es estimular, dar valentia/coraje, valorar,
demostrar amor y dar animo. Dreikurs (1974) plantea que “la esencia del aliento es
incrementar la confianza del nifio en si mismo y transmitirle que es lo suficientemente
bueno tal y como es, y no solo como debiera ser” (p. 49)'%.

106  Dreikurs, R. & Cassel, P. (1974). Discipline Without Tears (2nd Edition). New York: Plume Book.
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No obstante, alentar a una persona no es tan facil como suena. Ayudar a las y los
estudiantes a creer en ellos mismos toma tiempo, y requiere intencion y practica,
sobre todo si son personas que han crecido en el desaliento. Alentar es tener fe, dar
esperanza, reducir la competencia, sacar lo mejor de ellas y ellos, enfocarse en sus
fortalezas. Alentar es aceptar a las y los estudiantes por lo que son y separar lo que
hacen (sus acciones) de su verdadero valor como seres humanos. Alentar es, ademas,
un lenguaje especial expresado por medio de la congruencia entre el lenguaje corporal
y las palabras (y también el tono de voz que empleamos)®’.

Entonces, una forma de alentar es con las palabras. Estas y las actitudes alentadoras
estdn orientadas a generar motivacion intrinseca (interna), y reflejan tu confianza
en ellas y ellos. Cuando alentamos, les demostramos a nuestros estudiantes que les
prestamos atencion, y que reconocemos su esfuerzo y su individualidad.

Algunas frases alentadoras podrian ser “aprecio tu ayuda”, “ite has dado cuenta de
todo lo que puedes lograr por ti mismo?”, “équé piensas de tu dibujo?”, “gracias por

nou.

acomodar tus cosas”, “écomo te sientes?”, “tengo fe en ti”, etc.

Para alentar a nuestros estudiantes tenemos que cambiar nuestra mirada y enfocarnos
en sus fortalezas, es decir, en lo que hacen bien. Asi también, podemos ayudarlos a
identificar en qué pueden mejorar y lo que nosotros podemos hacer para ayudarlos
a alcanzar sus metas. Este es el verdadero camino para ayudarlos a desarrollar sus
potencialidades al maximo.

En el anexo 2 encontrards actividades que te permitiran favorecer experiencias de
aprendizaje para convertir tu aula en un espacio alentador.

Se trata de un valor esencial para una vida en comunidad. Estd muy en linea con los
enfoques transversales de inclusion e interculturalidad del CNEB. Asimismo, tiene que
ver con la compresién de que cada persona tiene una vision diferente de la realidad
(su logica privada) y que no existe una opinidn correcta, y, como lo sefiala Jane Nelsen
(1999), “es imposible comprender la naturaleza y el comportamiento humano sin
comprender las realidades individuales”.*%®

Como docentes necesitamos reconocer que cada uno de nosotros tiene un filtro a
través del cual percibe la realidad. Cuando vemos la realidad a través de estos filtros, a
veces nos puede resultar dificil ver lo que realmente estd frente a nuestros ojos: “Vemos
el mundo a través de nuestra cabeza en lugar de verlo a través de nuestro corazéon”
(Nelsen, 2008, p. 47)'%°.

Dinkmeyer, D.; McKay, G. & Dinkmeyer, D. Jr. (2001). STET Systematic Training for Effective Teaching. Coral Spring: Circle Pines.
Nelsen, J.y Lott, L. (1999). Disciplina con amor: Como pueden los nifios adquirir control, autoestima y habilidades para solucionar problemas. Bogota:

Planeta.

Nelsen. J. (2008). Serenity. Simple steps for Recovering Peace of Mind, Real Hapipiness, and Great Relationships. San Francisco. Red Wheel/Welser.
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Por eso, te invitamos a ser curioso y a invitar a tus estudiantes a serlo también. En lugar
de suponer, mejor preguntamos; en lugar de juzgar, mejor comprendemos; en lugar de
criticar, mejor nos ponemos en los zapatos del otro; y en vez de sermonear, escuchamos
con atencién plena.

En el anexo 2 encontrards actividades que te permitiran desarrollar experiencias de
aprendizaje para establecer un clima de respeto por las diferencias en tu aula.

Las reuniones de aula son espacios democraticos en los cuales las y los estudiantes
comparten sentimientos, ideas y opiniones. También son reuniones grupales
estructuradas que se desarrollan en un espacio y tiempo acordados.

Las tres funciones basicas'*® de las reuniones de aula son:

> Planificar: Son espacios que ofrecen a las y los estudiantes la oportunidad de

decidir y establecer pautas para una sana convivencia democratica, ademas de
planificar actividades en conjunto.

> Solucionar problemas: Las y los estudiantes pueden discutir sobre un problema
(del aula e incluso de la casa), y los demads pueden brindar alternativas de solucion
alentadoras.

>  Ofrecer aliento: Desde el momento en que hacemos la pregunta “écomo
resolvemos este problema juntos?”, es tarea del docente motivar a las y los
estudiantes a enfocarse en las fortalezas de sus compafieras y compafieros.

Es importante introducir las reuniones de aula de manera gradual. Puedes empezar
demostrando interés genuino por lo que tus estudiantes piensan, opinan, o por sus
intereses y sus problemas.

Ganar consenso para las reuniones de aula es el primer paso para que lasy los estudiantes
empiecen a notar los beneficios que podrian experimentar al llevar a cabo reuniones de
aula de manera periddica.

En el anexo 2 encontrards una actividad de disciplina positiva sugerida que puede
ayudarte aintroducirlas reuniones de aulay ganar la cooperacion de las y los estudiantes.
Recuerda que antes de Ilegar a este punto debes haber practicado con tus estudiantes
las habilidades previas.

Dinkmeyer, D.; McKay, G. & Dinkmeyer, D. Jr. (2001). STET Systematic Training for Effective Teaching. Coral Spring: Circle Pines.
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3.3 Tercer nivel de la casa de la disciplina positiva:
Sentando las bases. Las ocho habilidades
esenciales para las reuniones de aula

Las habilidades esenciales servirdn a las y los estudiantes para comprender la estructura
formal de las reuniones del aula®.

Comenta con tus estudiantes cudles serdn las ocho habilidades que conoceran en esta
etapay el propésito de cada una de ellas. Estas habilidades deben ser ensefiadas en el
siguiente orden porque una es prerrequisito de la siguiente y se construyen a manera
de andamiaje.

1. Formar un circulo.

2. Practicar cumplidos y apreciaciones.

3. Respetar las diferencias.

4, Usar habilidades de comunicacién respetuosa.

5. Enfocarse en soluciones.

6. Hacer juego de roles y lluvia de ideas.

7. Utilizar la agenda y el formato de la reunién de clase.
8. Entender y utilizar las cuatro metas equivocadas.

Al finalizar este nivel de la casa, se espera que las y los estudiantes hayan consolidado
las habilidades esenciales del segundo y tercer nivel, lo que les permitira autorregular
su comportamiento, de manera que puedan mantenerse en el circulo con disposicion
de escucha por 20 minutos (tiempo sugerido para las reuniones de aula), atendiendo
a los demas de manera respetuosa y proponiendo soluciones respetuosas para todos.

El desarrollo de las habilidades esenciales para las reuniones de aula requiere una
enseflanza sistemdtica y una practica constante. Cada vez que aprendan una nueva
habilidad estaran reforzando la anterior y, conforme vayan avanzando, el aprendizaje de
la siguiente habilidad requerird menor tiempo.

McVittie, J.; La Sala, T. & Smitha, S. (2012). Disciplina Positiva en la escuela y saldn de clase. Guia del maestro: Actividades para estudiantes.
Guia basada en Positive Discipline in the Classroom Teacher’s Guide de Jane Nelsen y Lynn Lott (1992)©.
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Habilidad esencial 1: Formar un circulo

La primera habilidad esencial necesaria parainiciar las reuniones de aula es aprender
a formar un circulo. Estar en circulo permite crear una atmdsfera equitativa y de
conexion entre todos. Ademas, permite que podamos estar mas cerca y que todos
podamos vernos las caras.

Para formar este circulo, sugerimos que tu y las y los estudiantes puedan estar sentados
en sillas o en el piso. Puedes empezar formando el circulo de las siguientes dos formas:

1. Tener el espacio designado y decirles a tus estudiantes dénde ubicarse.

2. Preguntarles por sus ideas sobre como formar el circulo rdpidamente, en
silencio y de manera segura.

Piensa en qué habilidades aprenden tus estudiantes mientras van ensayando formar
el circulo semana tras semana. Puedes decirles, incluso, que vas a tomar el tiempo
paraver cuanto se demoran, y la siguiente vez los puedes retar a hacerlo mas rapido,
recordandoles siempre cuidarse y cuidar a los demas. La idea es que tus estudiantes
puedan hacer el circulo lo mas rapido posible (en un minuto aproximadamente) con
la finalidad de optimizar el tiempo sugerido para las reuniones de aula (20 minutos).

Es maravilloso saber que cada intento fallido estara lleno de valiosos aprendizajes. A
continuacién te ofrecemos algunas preguntas que pueden ayudarte.

> ¢Qué necesitamos para ser mas efectivos?

> Noté que... ¢Qué se les ocurre para mejorar ese aspecto?

> éQué deberiamos cambiar para que este circulo se forme mas rapido?

> ¢Qué hemos aprendido de esta practica?

Como docente, ¢qué notas respecto a estas preguntas? ¢Te animas a crear las tuyas

y dejar que tus estudiantes se equivoquen mientras aprenden? ¢ Qué otras ideas se
te ocurren para formar un circulo de manera rapida, silenciosa y segura?

En el anexo 2 encontraras una actividad sugerida de disciplina positiva para ensefiar
a tus estudiantes a formar un circulo.

Habilidad esencial 2: Practicar cumplidos y apreciaciones

Una vez que tus estudiantes hayan formado el circulo en aproximadamente un minuto,
podras introducir la segunda habilidad esencial, que es la ensefianza y la practica de los
cumplidos y las apreciaciones.

Loscumplidosylas apreciaciones son comentarios que se enfocan en accionesy actitudes
positivas que observamos en las personas; incluyen también agradecimientos. En este
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sentido, recibir cumplidos y apreciaciones por parte de los demas resulta muy alentador;
ademas, crea la atmdsfera de calidez y conexion para dar inicio a las reuniones de aula.

Cada reunion de clase empezara formando el circulo y continuard con los cumplidos y
apreciaciones. Por ello, necesitamos que esta habilidad sea practicada una y otra vez (como
hiciste con el circulo).

Al principio, esta practica puede resultar rara y hasta incomoda para ti y para algunos de
tus estudiantes, especialmente cuando no estan acostumbrados a recibir cumplidos ni
apreciaciones de los demas. Tal vez tendras que empezar pidiendo a tus estudiantes que
recuerden algiin momento donde se sintieron bien porque alguien les dijo algo alentador.
En otra sesién podrds pedirles que piensen en algo por lo que quieran agradecerle a una
compafiera o un compafero.

Algunas preguntas y frases que puedes formular a tus estudiantes para ayudarlos en este

proceso de convertirse en personas alentadoras que se enfocan en las fortalezas pueden
112.

sert!?;

>  ¢Qué te gusta de ti mismo?

>  ¢Qué aprecias mas de tu grupo?

> Comparte algo que una compafiera o un compafiero haya hecho por ti.
>

Comparte algo que hayas hecho por otro durante esta semana (puede ser fuera del
aulay la escuela).

> Comparte algo que alguien haya hecho por ti esta semana.

> Comparte algo que hayas aprendido o mejorado recientemente.
> ¢Qué te agrada mas de tu escuela?

»  Comparte algo en lo que destaques.

Otra estrategia que podrias usar es sugerirles que en los recreos (en cualquier momento)
presten atencion a las acciones positivas que tienen sus compafieras y compafieros durante
el dia; asi estaras construyendo sobre las fortalezas. Este proceso es sumamente alentador.

En el anexo 2 encontraras una actividad para ayudar a tus estudiantes a practicar cumplidos
y apreciaciones.

Habilidad esencial 3: Respetar las diferencias

Es una habilidad esencial que se empezd a desarrollar en el segundo nivel de la casa
(nivel anterior); sin embargo, es necesario seguir practicandola en este nivel, pues
constituye una habilidad esencial que debe ser dominada antes de llevar a cabo las
reuniones de aula. Recordemos que respetar las diferencias es un valor esencial para
una vida en comunidad y estd muy en linea con los enfoques transversales de inclusion
e interculturalidad del CNEB.

En el anexo 2 encontraras una actividad de disciplina positiva que te ayudara a reforzar
el respeto por las diferencias.

Adaptado de Dinkmeyer, D.; McKay, G. & Dinkmeyer, D. Jr. (2001). STET Systematic Training for Effective Teaching. Coral Spring: Circle Pines.

Guia de disciplina positiva para el desarrollo de habilidades socioemocionales en la escuela y el trabajo con familias



113
114
115

Habilidad esencial 4: Usar habilidades de comunicacién respetuosa

Este tipo de habilidades permite interactuar con cuidado y respeto por nosotros y
porlos demas!®. Estas se empezaron a practicar en el segundo nivel de la casa (nivel
anterior); sin embargo, al igual que el respeto por las diferencias, es importante
continuar practicandolas en este nivel. Recuerda que estamos sentando las bases
y fortaleciendo las habilidades para que las y los estudiantes puedan participar en
las reuniones de aula, y comunicarse de manera respetuosa es una parte esencial
para poder compartir ideas, sentimientos y opiniones sin miedo a ser criticados
0 juzgados.

En el anexo 2 encontrards una actividad que te ayudara a ensefiar el manejo
positivo de los conflictos y a reforzar las habilidades de comunicacién respetuosa.

Habilidad esencial 5: Enfocarse en soluciones

Desde la disciplina positiva, una solucién es una respuesta creativa que reune los
siguientes criterios'*:

Respetuosa Razonable

Relacionada Util

Para que las y los estudiantes se vuelvan habiles en la busqueda de soluciones,
deben tener repetidas oportunidades para practicar esta habilidad. Te invitamos
a que ensayes con tus estudiantes la busqueda de soluciones a problemas
hipotéticos y/o reales a partir de una lluvia de ideas.

En este proceso, las preguntas que formules son claves. Estas deben reflejar un
real interés por conocer las opiniones de tus estudiantes y ser la puerta de entrada
para una comunicacion respetuosa. Aqui te brindamos algunos ejemplos de por
qué y cdmo formular estas preguntas®.

Definicién tomada del Programa de Educacién Socioemocional Paso a Paso del Banco Mundial©.
Nelsen, J. (2009). Disciplina positiva. Naucalpan: Ediciones Ruz.

ibid.
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Para tener una idea sobre la situacion

éQué? . . .
Por ejemplo: ¢Qué pasé?
Como? Para indagar sobre la emocion
é : . .
Por ejemplo: ¢CoOmo te sentiste?
Cuil? Para explorar sobre la causa
é ) P
Por ejemplo: ¢ Cual fue la causa?
:Qué? Para animar a plantear soluciones
é

Porejemplo: ¢ Qué ideas tienes para resolver el problema?

Notaras que no usamos preguntas como “éipor qué?”; solo las usamos cuando
hay un interés genuino por conocer la opinion del otro y no para emitir juicios.
En su lugar, usamos las preguntas “équé?”, “icomo?”, “icual?”, que nos ayudan
a explorar o clarificar y, al mismo tiempo, invitan a una escucha reflexiva (Nelsen,
2009; Dinkmayer, D. et al., 2001). Cuando formules cada pregunta, preoclpate
por la intencién que le das y la forma en que la planteas.

Adicionalmente, Jane Nelsen propone invitar a las y los estudiantes a elaborar un
cartel que contenga los pasos para la solucion de problemas y que sea colocado
al alcance de todos. Este funciona como amable recordatorio para enfocarnos en
soluciones y promueve la practica constante de esta habilidad.

Los pasos para la solucién de problemas son los siguientes:*®

> Identificar un problema.

> Proponer la mayor cantidad de soluciones posibles.
> Elegir una solucion que funcione para todos.

> Poner en practica la solucién durante una semana.

> Evaluar, luego de una semana, si esta solucion funciond. Si no
funciono, empezar de nuevo.

Recuerda que enfocarnos en las soluciones es preguntarnos
cual es el problema y cual podria ser la solucion''’.

116  Nelsen, J. y Gfroerer, K. (s. f.). Herramientas de disciplina positiva para maestros: 52 herramientas para la gestion de la clase.
Recuperado de www.positivediscipline.org
117 fbid.
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Habilidad esencial 6: Hacer lluvia de ideas y juego de roles

La lluvia de ideas es una técnica muy conocida que ayuda a fortalecer el
pensamiento creativo de un grupo. En este proceso, todas las ideas son
bienvenidas; no hay malas ideas. Incluso, algunas de las ideas propuestas pueden
parecer “descabelladas”, pero podrian ayudar a encontrar la solucién adecuada.

En este proceso deberas evitar todo tipo de juicios. Lo que importa es tener la
mayor cantidad de ideas posibles, asi que no te preocupes si encuentras una idea
sin sentido. Luego, estas ideas (o soluciones propuestas) seran sometidas a los
criterios 3R y una U de las soluciones, segln lo que vimos anteriormente.

El juego de roles es una manera creativa y ademas divertida de ver los problemas
y buscar soluciones. Al externalizar los problemas y verlos desde afuera en una
puesta en escena, las y los estudiantes toman perspectiva, y les resulta mucho
mas facil ponerse en los zapatos del otro al momento de participar de manera
activa. Mediante el juego de roles, las y los estudiantes tienen la oportunidad de
“ver” y “practicar” como funcionaria la solucién escogida en un ambiente seguro,
y con el acompafiamiento del docente y de sus compafieras y compafieros.

Para la practica del juego de roles, Jane Nelsen propone que tengamos como regla
exagerar y divertirnos'*® para asi relajarnos e involucrarnos en el rol que estamos
interpretando. Ademas, sugiere que, cuando las y los estudiantes hagan el juego
de roles, evitemos que se interpreten a si mismos.

Al finalizar cada juego de roles, no te olvides de explorar lo que tus estudiantes
estaban pensando, sintiendo y decidiendo al interpretar el rol, y motivarlos para
que escojan la solucién mas adecuada al problema.

Explorar lo que las y los estudiantes PIENSAN, SIENTEN y
DECIDEN es un excelente recurso para conocer cémo van
interpretando la realidad.

Habilidad esencial 7: Usar la agenda y el formato de las reuniones de aula

Luego de haber aprendido y practicado todas las habilidades esenciales previas,
tus estudiantes estaran listos para que les presentes el formato de las reuniones
de aula y que compartas las estrategias para utilizar la agenda.

Nelsen, J. y Gfroerer, K. (s. f.). Herramientas de Disciplina Positiva para maestros: 52 herramientas para la gestion de la clase.
Recuperado de www.positivediscipline.com
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Como hemos visto, las reuniones de aula son espacios seguros donde las y los
estudiantes solucionan problemasy llegan a acuerdos, usando todas las habilidades
esenciales practicadas previamente de una manera gradual y sistematica. Es posible
que haya pasado mucho tiempo antes de que llegues a esta etapa.

Primero, debemos aprender a utilizar la agenda. Haz saber a tus estudiantes que
en esta agenda podran anotar los problemas que surgen en el aula, pues mas
adelante tendrdn reuniones destinadas a solucionarlos. Haz hincapié en que los
Unicos problemas atendidos seran los que estén escritos en esta agenda.’® En el
caso de estudiantes de los primeros grados de primaria, puedes darles la opcidn
de hacer un dibujo en lugar de anotar el problema.

Una vez que hayas ensefiado el uso de la agenda a tus estudiantes podras
compartirles el formato de las reuniones de aula. Este formato te brinda una
estructura guiada para cada reunion.

La reunién de aula implica reunirse en circulo de forma regular al menos una vez
a la semana'®® durante 20-30 minutos aproximadamente. Durante la reunion de
aula, las y los estudiantes que deseen dar su opinién lo podran hacer usando
el “baston de la palabra”'?l. Este puede ser cualquier objeto seguro que pasara
alrededor de todas las y todos los estudiantes que estaran sentados en circulo.
Este bastdn sirve tanto para dar cumplidos y/o apreciaciones como para ofrecer
soluciones a los problemas.

Cuando se inicia cada reunidn de aula, revisardn las soluciones a los problemas
anteriores. Seguidamente, abordaran los problemas que han sido escritos en
la agenda en el orden en que fueron anotados. La forma cémo se eligen las
soluciones a problemas que afectan a todos es a través del voto. Si un problema
solo afecta a dos estudiantes, serdn ellos quienes escogeran la solucién que
practicaran durante una semana.

El formato para las reuniones de aula'? es el siguiente:

1. Cumplidosy apreciaciones

2. Seguimiento de soluciones previas

3. Temasen laagenda
a. Compartir cdmo se siente mientras los demas escuchan.
b.  Debatir sin buscar solucién al problema.
c.  Pedir ayuda para solucionar el problema.

4. Planes futuros (paseos/ fiestas/ proyectos)

Nelsen, J.; Lott, J. y Glenn, S. (2015). Disciplina positiva en el saldn de clase. México: Rondine.

Aungue en secundaria es ideal tenerlas por lo menos dos veces por semana y en primaria todos los dias, si es posible.

Es un objeto escogido por la clase y usado cada vez que una persona quiere hablar. Este objeto debe ser pasado por todo el circulo primero.

La Casa de la Disciplina Positiva en el salén de clase ha sido tomada de McVittie, J.; La Sala, T. & Smitha, S. (2012). Disciplina Positiva en la escuela y
saldn de clase. Guia del lider: Recursos y actividades. Guia basada en Positive Discipline in the Classroom Teacher’s Guide de Jane Nelsen y Lynn Lott

(1992)0.
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Este formato sugerido contiene todas las habilidades esenciales aprendidas
en los niveles anteriores. Con el tiempo te dards cuenta de que, conforme tus
estudiantes se vayan familiarizando con la estructura de la reunion de aula, seran
ellos mismos quienes lideren cada una de las reuniones. Te invitamos a confiar en
ellos y en su proceso de aprendizaje.

En el anexo 2 te presentamos una actividad de disciplina positiva para aprender a
usar la agenda e implementar el formato de las reuniones de aula.

Habilidad esencial 8: Usar y entender las metas equivocadas

Un estudiante que tiene un “mal comportamiento” es un estudiante desalentado
gue posiblemente ha desarrollado una meta equivocada. Las metas equivocadas
del comportamiento son la manera como las y los estudiantes han conseguido
sentir que pertenecen y son importantes.

Tanto Adler como Dreikurs enfatizaron en la idea de que la meta primordial de toda
persona es pertenecer y sentirse importante, es decir, sentir que tiene un lugar en
su familia, escuela, comunidad y el mundo!®. Es en esta busqueda permanente
por encontrar la pertenencia e importancia que el ser humano (y no solo las y los
estudiantes) toma decisiones sobre si mismo, los demas y el mundo, y sobre lo
que tiene que hacer para sobrevivir (en el desaliento) o prosperar (en el aliento).

Las cuatro metas equivocadas del comportamiento segtn Dreikurs son':

ATENCION PODER MAL
EXCESIVA DIRIGIDO
\_ Cuatro metas )
equivocadas del
4 comportamiento N
G INEPTITUD
VENGANZA ASUMIDA

Oberst, U. (2010). El trastorno del nifio consentido: manual para padres y maestros desorientados. Lleida: Milenio.

Dreikurs, R. & Cassel, P. (1974). Discipline Without Tears. A Reassuring and Practical Guide to Teaching Your Child Positive Behavior. New York: Plume.

Second Edition, citado en Graham, G. (2012). Ensayo para la Positive Discipline Association.
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1. Atencion excesiva. Siente que pertenece y es importante solo cuando logra
mantener ocupados a los demds u obtener un servicio especial.

2. Poder mal dirigido. Siente que pertenece y es importante solo cuando tiene el
control, cuando esta al mando o cuando gana.

3. Venganza. No siente que pertenece ni que es importante. Al contrario, se
siente herido, resentido y desplazado. Piensa: “Les devolveré el dafio que
(creo) me han hecho”.

4. Ineptitud asumida. No siente que pertenece ni que es importante; por lo
tanto, trata de convencer a los demas de que no esperen nada de ella o él.

Para empezar a solucionar los problemas de comportamiento no solo es
importante conocer las causas (pasado), sino también identificar hacia dénde se
dirige el comportamiento, es decir, qué consigue la o el estudiante cuando se
porta de tal manera.

A continuacion, encontrards la tabla de metas equivocadas. Podrds conocer
cada una de ellas de manera detallada y descubrir qué hacer al respecto. Es
importante que sepas que esta tabla es para tu uso, no para ser usada con o por
tus estudiantes. Esto seria una contraindicacion.

58 Guia de disciplina positiva para el desarrollo de habilidades socioemocionales en la escuela y el trabajo con familias
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Para utilizarla y descifrar la meta equivocada de tu estudiante, sigue estos pasos:

Paso 1

Partiendo de las emociones que te genera el comportamiento
de tu estudiante, en la columna 2 debes identificar |a fila con las
emociones que mejor describan lo que sientes.

Paso 2

Revisa la columna 3, que contiene la reaccién del adulto.

Paso 3

Revisa la columna 4, que contiene la respuesta del nifio
frente a la reaccion del adulto.

Paso 4

A partir de ello, descubre la posible meta equivocada
del comportamiento de ese estudiante en la columna 1.

Paso 5

En la columna 5 podrds descubrir la creencia del estudiante
sobre cémo pertenecer y sentirse importante.

Paso 6

En la columna 6 descubrirds como los adultos contribuimos
a que esa meta se mantenga.

Paso 7

Finalmente, luego de todo este proceso de exploracidn e investigacion,
en la columna 7 encontraras el mensaje oculto de la nifia o el nifio.

Guia de disciplina positiva para el desarrollo de habilidades socioemocionales en la escuela y el trabajo con familias



La intencidon de la tabla de metas equivocadas es ayudarte a ti, como docente,
a identificar las metas equivocadas que podrian tener algunos de tus estudiantes,
y a saber qué hacer para alentarlos y guiarlos a transitar hacia metas positivas.
Adicionalmente, para que puedas ayudar a estudiantes de primaria a identificar las
cuatro metas equivocadas y a responder frente a ello, te proponemos usar los Cuentos
Iceberg de Ana Isabel Fraga que puedes encontrar en el anexo 3.

3.4 Cuarto nivel de la casa de la disciplina
positiva: Construyendo la casa. Usando la
agenda y el formato de las reuniones de aula

Ya conocimos la estructura de las reuniones de aula y la utilidad de la agenda. Ahora solo
falta que te decidas a dar el paso y poner en marcha las reuniones de aula.

Uno de los cambios mas dificiles en este nivel es que puedas dedicarle entre 20 y 30
minutos a esta estrategia al menos una o dos veces por semana. A pesar de que muchos
docentes pueden reconocer la importancia de la practica constante de las habilidades
que fortalezcan el desarrollo socioafectivo, es probable que encuentres excusas para
no llevar a cabo las reuniones de aula de manera periddica; sin embargo, encontrards
grandes beneficios cuando tu y tus estudiantes comiencen a practicarla y disfrutar de la
mejora en la convivencia dentro del aula.

Una sugerencia que te puede ayudar en la puesta en marcha de las reuniones de aula
podria ser que la dividas en tres etapas. En el siguiente cuadro te explicamos coémo??.

Etapa Propésito Procedimiento

Discutir problemas de perfil bajo:

- Arreglo del aula

) o Compartir el trabajo con sentido
. . ) Proveer entrenamiento inicial en la
Discusiones informales dentro del aula

toma de decisiones cooperativas. N
- Planificar un paseo
- El periédico mural
Luego, puedes pasar a problemas mas
complicados.

Empezar con un problema general

apelando a la “ayuda” de las y los

estudiantes: “Tenemos un problema
oo

referente a... ¥, “Tengo un problemay
necesito su ayuda”.

Introduccion a la solucion  Brindar practica en la soluciéon
de problemas grupal de problemas.

126 Adaptado de Dinkmeyer, D.; McKay, G. & Dinkmeyer, D. Jr. (2001). STET Systematic Training for Effective Teaching. Coral Spring: Circle Pines.
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Etapa

Propésito

Procedimiento

Establecer reuniones de
aula de forma regular

Involucrar a las y los estudiantes
en el manejo del aulay la
planificacion.

Proveerles un ambiente seguro
para discutir problemas personales
y grupales.

Discutir cémo organizar las reuniones de

Normas y procedimientos

Haz la primera reunién de aula
poco después de la reunion de
planificacién

Entrena a tus estudiantes en
habilidades de liderazgo para que
sean ellos los encargados de llevar
la reunion de aula

A continuacién, te recordamos la estructura a seguir en cada reunion de aula.

1. Cumplidosy apreciaciones

2. Seguimiento de soluciones previas

3. Temasen laagenda

a. Compartir cdmo se siente mientras los demas escuchan.

b.  Debatir sin buscar solucién del problema.

c.  Pedir ayuda para solucionar el problema.

4. Planes futuros (paseos/ fiestas/ proyectos)

Antes de empezar cada reunién de aula con tus estudiantes, ten en cuenta lo siguiente:

Tanto tu como tus estudiantes deben estar

El iempo maximo de cada reunién de aula es de

Ubicacion . ,
ubicados en circulo.
Tiempo .
P 30 minutos.
Horario

Establece un dia y un horario fijos (por lo menos

una vez a la semana) y cimplelo.

Guia de disciplina positiva para el desarrollo de habilidades socioemocionales en la escuela y el trabajo con familias



Ubicala en un lugar que esté al alcance de todos vy
Agenda recuérdales a tus estudiantes que los problemas
anotados serdn abordados en la reunién de aula.

Ten a la mano un objeto para pasarlo alrededor del
Objeto de circulo. Cuando una o un estudiante tenga el objeto,
la palabra recién podra hablar.

Empieza por problemas sencillosy generales apelando

Problemas " L )

a la “ayuda” de tus estudiantes.

Ten en cuenta las 3R y la U de las soluciones
sa (relacionadas, respetuosas, razonables y Utiles). Las

soluciones deben ser practicadas durante la siguiente
semana.

Siempre recuerda retomar los problemas previos en
la agenda. Si la solucion elegida no funciond, escojan
otra solucion de la lluvia de ideas de la reunidn
anterior y practiquenla por una semana.

Seguimiento

Recuerda que el aula es el espacio en el que tus estudiantes practicaran las habilidades
que necesitaran para llevar una vida en democracia. Asi, y para poder tener maestria
en ellas, requieren de mucha practica y de tu valioso acompafiamiento.

Te deseamos los mayores éxitos en la construccién de la casa de la disciplina positiva
en tu aula.
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La familia
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Capitulo

01

El valor de la familia

La familia es el escenario principal para el desarrollo de la persona.
Asi, la vida en familia es un eje estructurante de la mente infantil y

8 adolescente. Madres, padres, o quienes hagan sus veces, juegan un
rol protagdnico en este desarrollo.

Eldesarrollodenifiasy nifios seiniciaen elambiente familiary “[...] requiere de un proceso
sensible de crecimiento en compafiia de otros seres humanos adultos, equipados para
cuidar empaticamente de los pequefios, haciéndose aquellos responsables de estos”
(Hartley, 2013)*’. Esto quiere decir que nifias, nifios y adolescentes requieren de adultos
emocionalmente competentes para cuidar de ellas y ellos. La escuela es el principal
aliado en esta tarea y, en ese sentido, existe también el binomio escuela-familia.

Tal como se establece en el Marco del Buen Desempefio Docente (2014), uno de los
cuatro dominios de la labor docente corresponde a su participacion en la gestiéon de la

127  Articulo publicado con el titulo £/ cuidado de la infancia: Paradigma necesario en la sociedad de hoy y mafiana. A-la-semilla. en la plataforma
web https://entremamasypapas.com
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Dominio 3.
Dominio 1.
Dominio 2.
Pagina 11 del CNEB.

escuela articulada a la comunidad?®?®, dentro de la cual la familia es una pieza clave. Este
dominio considera la corresponsabilidad de las familias en los resultados de aprendizaje
de las y los estudiantes, consideracién que pone sobre la mesa la necesidad, por parte
de las y los directivos y de las y los docentes, de establecer una alianza de trabajo con
las madres, los padres y cuidadores con la intencidén de apoyar su desarrollo integral.

Asimismo, el MBDD establece que nuestro principal trabajo como docentes se orienta
a facilitar los aprendizajes de las y los estudiantes mediante la preparacion para su
aprendizaje'” y ensefianza'®, cuidando siempre que nifias, nifios y adolescentes
se desarrollen integralmente en todas las dimensiones del desarrollo humano y que
de esta manera crezcan y logren el maximo de sus potencialidades®!. En esta tarea,
articular —a modo de bisagra— nuestro trabajo con las madres, los padres y cuidadores
desde la corresponsabilidad es un aspecto clave, reconociendo que la escuela es un
complemento del hogar y la vida familiar; no lo suple ni reemplaza, y menos aun lo
supera.

Tal como se sefiala en el CNEB, esta articulacion requiere de la promocién de “[...]
espacios de comunicacion y reflexién en la escuela con las familias para establecer lazos
de confianza y compromiso conjunto, y asi asegurar las mejores condiciones en casa
y en la escuela para el desarrollo de los aprendizajes de los estudiantes y su bienestar
general”.1*?

Un espacio de comunicacién privilegiado son las reuniones con madres, padres y
cuidadores, ya sea en talleres o jornadas.'* Los talleres para familias permiten que estos
agentes desarrollen herramientas para una crianza respetuosa que privilegie el buen
trato y la conexién con los menores. En este sentido, tal como lo establece el MBDD,
estos talleres son una forma de preservar los derechos de nifios, nifias y adolescentes,
de prevenir situaciones de riesgo y de velar por su bienestar.'**

En el Capitulo 5 te proponemos tres talleres para familias desde la disciplina positiva,
cuyo objetivo es fortalecer las competencias parentales de madres, padresy cuidadores.

Orientaciones para las reuniones con madres y padres de familia del CNEB.

idem.

Asi lo establece la Competencia 9 del Dominio 4: “Preservar el bienestar y los derechos de nifios, nifias y adolescentes en los diversos ambitos
demandados por su practica profesional”.
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Capitulo

02

Disciplina positiva
aplicada a la familia

La disciplina positiva aplicada a la familia se orienta al desarrollo de relaciones de respeto
mutuo, partiendo del reconocimiento de que todas las personas merecen ser tratadas
con dignidad y respeto por igual. Asimismo, se orienta al desarrollo socioafectivo y de
habilidades para la vida en nifias, nifios, adolescentes y adultos a partir de la puesta
en practica de sus principios, criterios y herramientas. No se busca la modificacién del
comportamiento de nifias, nifios y adolescentes, sino la transformacién de las relaciones
entre madres, padres, cuidadores e hijas/ hijos. Esto se logra cuando se toma en cuenta
lo que ellas y ellos piensan, sienten y deciden.

Nifias, nifios y adolescentes educados usando los principios,
criterios y herramientas de esta estrategia educativa desarrollan
un sdlido sentido de pertenencia que los lleva a sentirse conectados
con su comunidad (hogary escuela). Ademds, les permite sentir
que sus acciones son valiosas e importantes y, por lo tanto, son
menos propensos al mal comportamiento y a las conductas de

riesgo.
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La disciplina positiva parte del entendimiento de que la disciplina debe ensefiarse y que
también ensefia. Esto significa que mientras madres, padresy cuidadores van ensefiando
a sus hijas e hijos habilidades para la vida de una manera respetuosa y alentadora, ellas
y ellos también van aprendiendo estas mismas habilidades con la practica y la reflexién,
generando una atmaosfera de respeto en el hogar a partir de la construccién de relaciones
positivas entre adultos, nifias, nifios y adolescentes.

Esta estrategia educativa se basa en la idea de que las competencias parentales, como
muchas otras habilidades, se ensefian, practican y desarrollan bajo un proceso constante
de ensayos y errores, repeticion y mucha practica. Se espera que, como parte de este
proceso de aprendizaje, madres, padres y cuidadores reemplacen viejas practicas de
crianza basadas en el castigo y el trato humillante por nuevas habilidades y herramientas
basadas en el respeto mutuo.

Por lo tanto, desde la disciplina positiva, el trabajo con madres, padres y cuidadores
tiene como propdsito fortalecer sus competencias parentales, empoderandolos a fin
de propiciar su involucramiento®® pleno en la crianza de sus hijas e hijos. Asimismo,
mediante la disciplina positiva, madres, padres y cuidadores aprenden herramientas
gue estan estrechamente relacionadas con la sana convivencia escolar. Algunas de estas
son las siguientes:

> Practicar la amabilidad y la firmeza al mismo tiempo.

> Practicar la cooperacion basada en el respeto mutuo y la responsabilidad
compartida.

> Desarrollar al maximo las potencialidades de sus hijas e hijos, dandoles aliento y
aplicando el enfoque positivo.

> Involucrar a sus hijas e hijos en la busqueda de soluciones.

> Manejar conflictos de manera asertiva.

> Manejar estrategias para comprender y gestionar las emociones.

La disciplina positiva invita a madres, padres y cuidadores a no dejarse engafiar por los

resultados inmediatos del control y el castigo. Es posible que esta practica de crianza
funcione a corto plazo, pero a largo plazo genera lo que Jane Nelsen (2009) denomind

7

las “4R de los castigos”:
> Resentimiento

> Revancha

> Rebeldia

> Retraimiento

Revisar la pagina 40 del Decreto Supremo N.° 004--2018 sobre los “Lineamientos de gestion para la convivencia escolar, la prevencién y la atencion
de la violencia contra nulas, nifios y adolescentes”.
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En este sentido, madres, padres y cuidadores deben ejercer una crianza reflexiva,
tomando conciencia de sus creencias, pensamientos, emociones y acciones en torno
a la crianza y como estos influyen en el comportamiento de sus hijas e hijos. Ademas,
deben ejercer una crianza con propdsito, siempre tomando en cuenta la visiéon que
tienen para sus hijas e hijos, y considerando las habilidades que desean que ellas y ellos
desarrollen en el futuro.

Al igual que la disciplina positiva aplicada a la escuela, la disciplina positiva aplicada a
la familia busca construir en la mente de nifias, nifios y adolescentes siete creencias
y habilidades empoderadoras de reconocimiento personal, autovalia, cooperacién e
influencia. Estas pueden observarse en la siguiente tabla:

Siete creencias y habilidades empoderadoras*®

Tres creencias
empoderadoras

Soy competente.

Contribuyo de formas significativas y soy realmente necesario.

Utilizo mi poder personal para tomar decisiones que tienen influencia positiva
en mi mismo y en mi comunidad.

Cuatro habilidades
empoderadoras

Tengo autodisciplina y autocontrol.

Puedo trabajar de forma respetuosa con los demas.

Entiendo como mi comportamiento afecta a otros.

Puedo desarrollar habilidades de sabiduria y juicio practicando todos los dias.

Para que nifias, nifios y adolescentes puedan desarrollar estas creencias y habilidades
empoderadoras necesitan la presencia de un adulto respetuoso y alentador que los
acompafie en su proceso de crecimiento y aprendizaje.

A modo de orientacion en la tarea de la crianza, los padres pueden guiarse de los
cinco criterios para una disciplina positiva®®’. Estos les permiten revisar sus practicas
de crianza para evaluar en qué medida promueven una mayor conexion familiar y el
desarrollo de habilidades para la vida o, por el contrario, generan desconexion y no
facilitan soluciones a los retos de la crianza. En este sentido, la disciplina positiva nos
invita a aprender de los errores y a tener el coraje de ser imperfectos.

136 Nelsen, J. & Lott, L. (2015). Disciplina positiva en el saldn de clase. México: Rondine.
137  Nelsen, J. (2009). Disciplina positiva. Naucalpan: Ediciones Ruz.
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5 criterios
para una displina positiva

¢Es mutuamente éPermite que las y los éEs efectivo a largo
respetuoso y alentador? estudiantes desarrollen plazo? (El castigo
(Es amable y firme al un sentido de pertenencia funciona en el corto
mismo tiempo). (favorece la conexion) plazo, pero no en el
e importancia (favorece largo plazo).
la contribucién vy la
responsabilidad)?
¢Ensefia habilidades éInvita a nifias, nifios y
socioemocionales y habilidades adolescentes a descubrir
para la vida? (Ensefia habilidades cuan capaces son? (Alienta
personales y habilidades de el uso constructivo del poder
cooperacion y contribucién personal y de la autonomia).

orientadas al bien comun).

Estos cinco criterios constituyen la hoja de ruta de la crianza, y ayudan a madres y
padres a crear un ambiente familiar respetuoso, seguro y democratico en el que prime
la conexidon y que promueva la cooperacion y la responsabilidad compartidas.

Guia de disciplina positiva para el desarrollo de habilidades socioemocionales en la escuela y el trabajo con familias



Capitulo

03

La importancia de los
talleres para familias

Los talleres para familias estdn orientados a fortalecer las

[%B competencias parentales de madres, padres y cuidadores. Para
que estos puedan ejercer su rol de manera mds eficiente, necesitan
% equiparse con herramientas para la crianza y practicarlas, ya que las

competencias parentales se aprenden y desarrollan con la prdctica.

Es importante tener en cuenta que madres, padres y cuidadores llegan al taller con
saberes previos sobre la crianza, los cuales han sido aprendidos de diversas formas: desde
su propia experiencia con sus respectivas familias, como parte del saber cultural de lo que
estd “bien”, o aquellos aprendizajes que han ido construyendo por cuenta propia. Muchos
de estos saberes pueden no ser los mas adecuados y, en algunos casos, validan el castigo
y el trato humillante para con nifias, nifios y adolescentes como una forma de educarlos,
algo que sin duda sabemos que es incorrecto y perjudicial. No obstante, en el proceso
de ensefiarles nuevas formas de educar es necesario establecer relaciones de respeto
mutuo, valoracion, colaboracion y corresponsabilidad con las familias!®. Los talleres para

138  Dominio 3, Competencia 7 de la Resolucién Viceministerial N.> 005-2020 del Marco del Buen Desempefio Docente del Ministerio de Educacién del
Peru. Revisar pagina 29.
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familias, por tanto, son también una forma de proteger los derechos de nifias, nifios y
adolescentes, de preservar su bienestar y de prevenir la violencia®®.

En el Decreto Supremo N.° 004-2018 del Ministerio de Educacion del Peru sobre los
“Lineamientos de gestién para la convivencia escolar, la prevencion y la atencién de la
violencia contra nifias, nifios y adolescentes” se sefiala que las estrategias mas eficaces
para prevenir la violencia en las instituciones educativas tienen un enfoque integral e
incluyen a todos los integrantes de la comunidad educativa, pero ubican en el centro de
la atencion a las y los estudiantes y a madres y padres de familia, a quienes es necesario
concientizar sobre la problematica y las consecuencias de la violencia. La escuela, por
tanto, tiene un papel relevante en el trabajo conjunto que lleva a cabo con las familias;
se anticipa a las situaciones de riesgo o violencia que pudieran presentarse y promueve,
de este modo, hogares que se conviertan en entornos seguros y de bienestar, y que
apovyan el desarrollo integral de las y los estudiantes®,

En los talleres para familias es fundamental que madres, padres y cuidadores se
involucren de manera activa en su proceso de aprendizaje. Eso quiere decir que, en
lugar de que estén sentados escuchando charlas cargadas de teorias o conceptos
abstractos, se les invita a que participen de manera vivencial en las actividades. Este
tipo de metodologia de ensefianza-aprendizaje que privilegia las propias vivencias de
lasylos participantes ayuda a que los conceptos abstractos sean de facil entendimiento.
Las y los participantes tal vez no recuerden lo que escucharon en los talleres, pero
si recordaran lo que “sintieron”, y esa vivencia emocional les permitird estimular la
reflexién sobre sus practicas de crianza y construir nuevos entendimientos que, a su
vez, seran la base para la adquisicion de nuevos conocimientos y herramientas para
una crianza respetuosa.

Podemos decir que se trata de un aprendizaje que parte de la intuicién y recorre
las emociones para, finalmente, llegar al entendimiento de sus hijas e hijos y de sus
practicas de crianza. Los talleres para familias, por lo tanto, constituyen un espacio
de construccion compartida entre las y los participantes y la o el facilitador como
guia. Lo que se busca es que madres, padres y cuidadores desarrollen un sentido
de autoeficacia, que se sientan mds competentes en la crianza y, adicionalmente,
que valoren su sabiduria interior, en lugar de depender de la opinién o consejo del
facilitador o facilitadora, porque “solamente podemos ser expertos de nuestras
propias vidas”'*,

En los talleres de disciplina positiva para familias se busca apoyar el sentido de
comunidad educativa, y que madres, padres y cuidadores sientan que no estan solos en
la crianza, pues los acompafian familias con similares retos y también la escuela, como
corresponsable y aliada en la coeducacién de sus hijas e hijos.

139  Dominio 4, Competencia 9, de la Resolucion Viceministerial N.° 005-2020 del Marco del Buen Desempefio Docente del Ministerio de Educacion
del Pery, el cual establece que una de las capacidades es preservar el bienestar y los derechos de nifios, nifias y adolescentes demandados por su
practica profesional. Revisar pagina 34.

140  Decreto Supremo N.° 004-2018 sobre los “Lineamientos de gestion para la convivencia escolar, la prevencion y la atencién de la violencia contra
nifias, nifios y adolescentes”.

141 Nelsen, J. (24 de octubre del 2019). Comunicacion personal.
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Capitulo

04

Equipando alas y los
docentes en la facilitacion
de talleres para familias

Generar condiciones para aprender implica que la o el docente
asuma el rol de tutor(a), es decir, que aplique un acompafiamiento
socioafectivo a las y los estudiantes de manera permanente en todo
el proceso educativo para el logro de sus aprendizajes, la toma

de decisiones responsables, y el ejercicio de sus derechos como
ciudadanas y ciudadanos.

La labor tutorial implica trabajar de manera coordinada con las familias para llevar a cabo
una labor conjunta entre padres y madres de familia o tutor(a). Esta accién contribuye a
la mejora de la convivencia en los diferentes espacios de las y los estudiantes, asi como a
generar un compromiso activo de las familias en el proceso de aprendizaje de sus hijas e
hijos. Asimismo, el didlogo y el trabajo permanente con la familia respecto a los avances
de sus hijas e hijos contribuye a disminuir la probabilidad de que se generen situaciones
que ponen en riesgo el desarrollo de las y los estudiantes respecto a sus aprendizajes y, si
la situacion lo amerita, la orienta con la informacién correspondiente para una atencién
especializada (CNEB, 2017).

Para tu equipamiento como facilitador(a) de talleres para familias, te invitamos primero

a ubicarte en el rol de acompafante. Probablemente surge en ti la pregunta “¢cémo
acompafiar a madres, padres y cuidadores en su tarea de educar a sus hijas e hijos?”.

Ministerio de Educacion
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142
143

EI MBDD establece que lasy los docentes deben ser competentes en desarrollar relaciones
de respeto, colaboracién y corresponsabilidad con las familias, la comunidad y otras
instituciones, aprovechando sus saberes y recursos'*?. En este sentido, el MBDD propone
la importancia de incorporar una serie de pautas en la relacién que las y los docentes
establecen con las familias, que, sin duda, exige de ellas y ellos un trabajo de desarrollo
personal.

1.  Valorar sus caracteristicas e identidades.

2. Sostener una comunicacion permanente, propiciando un didlogo
honesto, respetuoso, horizontal, oportuno y relevante.

3. Alentary canalizar su involucramiento de forma empatica.’*
Otras pautas complementarias son:

1. Acoger a madres y padres de familia, a pesar de las diferencias y los
desacuerdos, evitando juzgarlos, criticarlos y/o desvalorizarlos.

2. Establecer una alianza de trabajo con ellas y ellos desde sus fortalezas,
teniendo en cuenta aquellos aspectos que hacen bien.

4.1 Habilidades de facilitacion para los talleres
con familias

Como facilitador(a) de talleres para familias te conviertes en un(a) facilitador(a) de
procesos de aprendizaje y crecimiento personal. Para que puedas transferir algunos
principios basicos de la disciplina positiva a las familias y contribuir con su crecimiento,
es necesario que tu mismo(a) vivas estos principios en tu practica cotidiana con tus
estudiantes, colegas de trabajo y, por supuesto, en tu vida personal.

Muéstrate frente a las familias con sencillez y respeto. En vez de dar consejos como
un(a) experto(a) o tratar de que hagan lo que les dices, te recomendamos que:

»  Tengas un trato horizontal, respetuoso y acogedor.

>  Valores los conocimientos y aportes de las familias y mantengas una permanente
actitud de curiosidad por conocerlas mejor.

> Te pongas en su lugar y valides sus emociones. Recuerda que la conexién es

Competencia 7 del Dominio 3.
Paginas 29 y 30 de la Resolucion Viceministerial N.® 005-2020 del Marco del Buen Desempefio Docente del Ministerio de Educacién del Peru.
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fundamental. Utiliza frases como “debe ser dificil lidiar con un problema asi” o “yo
también me sentiria igual en su lugar”.

> Alientes su participacién y valores sus aportes, involucrandolos vy
comprometiéndolos en los procesos de aprendizaje de sus hijas e hijos.

> Construyas un ambiente seguro y de confianza que propicie el aprendizaje de las
familias.

> Recuerdes que no todas las personas aprenden al mismo ritmo.

> No trates de controlar lo que las familias “deben” aprender; cada una tomard lo
gue le es util y posible en ese momento de su vida.

»  Agradezcas su apoyo. Coméntales que todos estamos en el mismo “barco” y que
buscamos objetivos comunes.

> Hagas saber a las familias que cualquiera puede aprender y desarrollar las
competencias parentales orientadas a mejorar las practicas de crianza (padres,
abuelos, profesores, etc.).

> Enfatices la importancia de la practica constante para que puedan implementar lo
aprendido en el taller.

Recuerda que los errores son parte de tu proceso como facilitador(a). Cometeras
errores, jpero asi se aprende!

4.2. Estructura sugerida de los talleres para
familias

Los talleres para familias pueden ser muy enriquecedores si tomas en cuenta las 4C
del facilitador: Conectar, Conceptualizar, Concretar y Concluir.*** Cada una de las C esta
vinculada a un proceso de ensefianza-aprendizaje que debe ser incluido en los talleres
para familias. Al ser implementadas en conjunto y de manera articulada, definen una
estructura.

La estructura del taller que aqui te sugerimos te ayudard a convertirte en un(a)
facilitador(a) de procesos de aprendizaje y crecimiento personal.}*

Bowman, S. L. (2008). Training From the Back of the Room. San Francisco: Pfeiffer.
Adaptado de Bowman, S. L. (2008). Training From the Back of the Room. San Francisco: Pfeiffer.

Ministerio de Educacion



78

Las 4C del facilitador

Momento en que madres, padres y cuidadores establecen conexién con
sus emociones, sus saberes previos y sus propias experiencias.

CONECTAR Momento en que te conectas con madres, padres y cuidadores como un
facilitador no experto.
Puedes ofrecer una actividad rompehielo.
Introduccion breve al tema a tratar. También puedes ofrecer informacion
sobre crianza o desarrollo infantil y del adolescente.

CONCEPTUALIZAR
Recuerda que no se trata de “poner”, sino de “sacar” la sabiduria de
madres, padres y cuidadores. No te demores mas de 10 minutos en la
conceptualizacion.
Madres, padres y cuidadores participan activamente en las actividades
vivenciales y se conectan con sus pensamientos, emociones y
decisiones.

CONCRETAR
Puedes hacer una o mas actividades vivenciales.
Las actividades orientadas a concretar pueden tomarte 30 minutos.
Madres, padres y cuidadores afianzan los conocimientos adquiridos a
partir de la pregunta “équé estamos aprendiendo?” y lo relacionan con
su vida diaria.

CONCLUIR

La conclusion no es del facilitador, sino una creacion individual y/o
colectiva por parte de madres, padres y cuidadores.

Puede tomarte 10 minutos.

Guia de disciplina positiva para el desarrollo de habilidades socioemocionales en la escuela y el trabajo con familias



4.3. Caracteristicas del espacio fisico en los
talleres para familias

Te sugerimos que prepares el espacio fisico en el que desarrollards los talleres para
familias de la siguiente manera:

>

Distribuye las sillas de manera que formen una U; asi, las y los participantes se
ubicardn al mismo nivel y podran verse las caras.

Decora el salon con carteles que lleven mensajes claves sobre la crianza, como por
ejemplo:

“ESTAMOS AQUI PARA AYUDARNOS, NO PARA JUZGARNOS”.

Jane Nelsen

“LOS NINOS ACTUAN MEJOR CUANDO SE SIENTEN BIEN”.

Jane Nelsen

“DEBEMOS DARNOS CUENTA DE QUE NO PODEMOS CONSTRUIR

EN DEFICIENCIAS, SOLO EN FORTALEZAS. NO PODEMOS AYUDAR A

NUESTROS NINOS —NI A NADIE— A TENER FE EN ELLOS MISMOS
MIENTRAS NOSOTROS NO TENGAMOS FE EN ELLOS”.

Rudolf Dreikurs

“NUNCA HAGAS POR UN NINO LO QUE PUEDE HACER POR SI MISMO”.
Rudolf Dreikurs

“UN NINO NECESITA ALIENTO, ASI COMO UNA PLANTA NECESITA SOL Y AGUA”.
Rudolf Dreikurs

Cuando tengas actividades que involucren juego de roles, ubicate a un lado,
observa y diviértete. Recuerda que, desde la disciplina positiva, pasarla bien es un
ingrediente esencial en los talleres para familias.
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Capitulo

05

Talleres sugeridos

para familias

5.1.

[1 L L

Taller para familias 1

Objetivo general

Que

las familias conozcan los pasos a seguir para generar un clima de confianza,

seguridad y trato horizontal en el hogar mediante la disciplina positiva.

Objetivos especificos

>

Generar conexion con las familias mediante un trato horizontal que propicie el
didlogo respetuoso.

Involucrar activamente a madres, padres y cuidadores en la construccion del taller,
destacando la importancia de su participacion para el éxito de este.

Modelar las habilidades de disciplina positiva a través de la facilitacion del taller.
Presentar la disciplina positiva.
Reconocer la importancia de la conexion en todas las relaciones.

Elaborar una hoja de ruta para la crianza.
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En este primer taller se pretende crear el ambiente para que las familias presentes
logren involucrarse y puedan participar de los siguientes dos talleres. Para esto, se busca
comprometerlos en las tareas y darles ese sentido de pertenencia e importancia en el
taller. También se busca que los padres, madres y cuidadores se den cuenta de que no
estan solos en este proceso de crianza y que todas las familias tienen desafios comunes.

Una de las estrategias que se usa durante todas las sesiones es la lluvia de ideas, ya que
permite recoger los saberes de madres, padres y cuidadores, y les devuelve ese sentido
de importancia y protagonismo en la tarea de la crianza. Con esta lluvia de ideas se
empieza a elaborar una hoja de ruta para la crianza, que serd el punto de partida que
los ayudara a practicar y desarrollar habilidades que puedan modelar a sus hijas e hijos.

Luego de que las madres, padres y cuidadores se sientan en confianza y se den cuenta
de que todas las familias tienen retos similares, se presenta la disciplina positiva como
alternativa para ayudarlos a desarrollar en sus hijas e hijos las habilidades necesarias
para alcanzar el éxito en la vida y que puedan ser ciudadanos capaces de contribuir con
su sociedad.

Mediante la actividad “Conexién antes que correccidon” se busca crear consciencia en
las familias. La conexion con los demads requiere que estemos atentos a lo que nos
estd pasando a nivel interno, y a lo que nuestro cuerpo, voz, gestos y postura estan
transmitiendo. Todos estos elementos pueden generar cercania o distancia.
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Guion metodoldgico del Taller 1

Duracién

Actividad

Objetivo y procedimiento

Recursos y materiales

Precisiones/ sugerencias

20 min

ACTIVIDAD PARA
CONECTAR:
Presentacion

Objetivos

> Generar una atmosfera segura y de confianza.

> Conocerse y encontrar puntos en comun.

Procedimiento

1. Preséntate brevemente (2 minutos). Haz énfasis en
que eres un aprendiz y que vas a facilitar un proceso
personal.

2. Pide a los padres y madres que formen grupos de
cuatro personas (de preferencia, con personas que no
conozcan) y que conversen sobre estos cuatro temas:

> Nombre

> Pasatiempo

> ¢Qué los motivé a venir al taller?
> ¢Qué esperan aprender del taller?

3. Luego, en plenaria y de manera voluntaria, pideles
que comenten cémo se sintieron en los grupos.
Preguntales qué aprendieron y si encontraron
intereses comunes.

4. Hazles saber que durante estos tres talleres van a
descubrir herramientas practicas que los ayudaran en
la crianza de sus hijas e hijos.

Recuerda decorar el
espacio fisico con los
carteles sugeridos en el
Capitulo 4.

10 min

ACTIVIDAD PARA
CONECTAR:
Colaboradores
para el taller

Objetivo
> Definir responsabilidades y promover la
participacion de madres y padres.

Procedimiento

1. Presenta el papeldgrafo que preparaste por
adelantado, titulado “Colaboradores”.

2. Dile a las y los participantes que durante los tres
talleres vas a necesitar que algunos colaboradores
asuman funciones importantes que ayudardn a
todos. Algunas de las funciones que desempefiaran
pueden ser:

> 2 personas que hagan de “escribanos” para que
ayuden a escribir en los papelégrafos cuando lo
solicites
> 4 “decoradores” que ayuden a colocar los
papelografos de los trabajos llevados a cabo en
grupos en las paredes del salén

2 encargados de la lista de asistencia

2 encargados del tiempo

2 encargados que tomen fotos

Algunas madres o padres encargados de ayudar

a la hora del descanso

> Varios voluntarios para que colaboren con el
orden del saldn al finalizar la jornada

3. Una vez que has detallado todas las funciones, pide
voluntarios para que las asuman. Puedes invitarlos
para que ellos mismos se anoten, o tU mismo
puedes pedirles que levanten la mano y colocas sus
nombres seguin la funcién que escogieron.

4. Pregunta a las y los participantes qué otra funcion
necesitaran durante las sesiones. Recoge sus ideas y
continta pidiendo voluntarios.

v vV Vv Vv

> Papeldgrafo titulado
“Colaboradores”

> Plumones gruesos de
colores

> Cinta adhesiva

Por adelantado, prepara
un papeldgrafo con el
titulo “Colaboradores”.

10 min

ACTIVIDAD PARA
CONECTAR:
Ingredientes
clave para un
gran taller

Objetivo
> Elaborar de manera conjunta las normas de
convivencia del taller.

Procedimiento

1. Genera una lluvia de ideas con las y los participantes,
preguntdndoles qué ingredientes clave creen
necesarios para que cada taller sea uno de los
mejores a los que han asistido.

2. Pide a un voluntario que anote todas las ideas en el
papeldgrafo.

> Papeldgrafo titulado
“Ingredientes clave
para un gran taller”
> Cinta adhesiva
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Duracion

Actividad

Objetivo y procedimiento

Recursos y materiales

Precisiones/ sugerencias

25 min

ACTIVIDAD PARA
CONCRETAR:
“Las dos listas” 4

Objetivo

> Elaborar una hoja de ruta de la crianza.

Procedimiento

1. Muestra el papeldgrafo titulado “Habilidades que
deseamos que nuestros hijos e hijas desarrollen” o
simplemente “Habilidades”.

2. Invita a los padres a hacer una lluvia de ideas
diciéndoles que juntos van a hacer una lista
de todo aquello que quieren que sus hijas e
hijos desarrollen. Algunos de los aspectos que
normalmente pueden incluir los padres son
autocontrol, empatia, resolucién de problemas,
colaboracién, tolerancia, orden, entre otros.

3. Ahora, muestra el papeldgrafo titulado “Retos” y
diles a los padres que hagan una lluvia de ideas
de todos los retos a los que se enfrentan en la
crianza, como por ejemplo: berrinches, peleas entre
hermanos, desorden, etc. Pide al voluntario que
escriba las ideas en el papeldgrafo.

4. Pregunta a los padres de qué se han dado cuenta
con esta actividad.

> Papeldgrafo titulado
“Habilidades”

> Papeldgrafo titulado
“Retos”

> Cinta adhesiva

15 min

Descanso

10 min

ACTIVIDAD PARA
CONCEPTUALIZAR:
¢Qué es disciplina
positiva?

Cinco criterios
para una disciplina
positiva

Objetivo

> Presentar los cinco criterios para una disciplina
positiva.

Procedimiento

La disciplina positiva es un estilo de crianza que se enfoca

en las fortalezas, y que une la amabilidad y la firmeza a la

vez. Hace énfasis en el tipo de relacion que se establece
entre adultos, nifias, nifios y adolescentes e invita a todas

las personas a:

1. Reemplazar las relaciones verticales por relaciones
horizontales basadas en el valor de la equidad.

2. Reemplazar las herramientas de poder y control por
las herramientas de cooperacién orientadas al bien
comun.

3. Reemplazar los premios y castigos por el enfoque en
soluciones.

4. Priorizar la conexion social y el sentido de comunidad.

5. Tomar en cuenta lo que las nifias, nifios y adolescentes
estan pensando, sintiendo y decidiendo*’.

6. Confiar en las nifias, nifios y adolescentes, y promover
su autonomia, responsabilidad y empoderamiento.

7. Confiar en el proceso de aprendizaje y crecimiento de
cada persona.

8. Valorar los errores como fuentes de aprendizaje.

9. Tener el coraje de ser imperfectos*.

Una disciplina positiva es aquella que:

1. Ayuda a nifias y nifios a tener un sentido de
PERTENENCIA e IMPORTANCIA (conexion).

2. Esrespetuosa, AMABLE y FIRME al mismo tiempo.

3. Es EFECTIVA a largo plazo. Considera lo que la nifia o el
nifio piensa, siente y decide.

4. Ensefia HABILIDADES sociales, emocionales y
cognitivas para la vida.

5. Invita a nifias y nifios a descubrir sus CAPACIDADES y a
usar su poder de forma constructiva.

Estos son los cinco criterios para una disciplina positiva y
seran tu brujula para la crianza de tus hijas e hijos.

146
147
148

Adaptado de Nelsen, J. (2009). Disciplina positiva. Naucalpan: Ediciones Ruz.
Nelsen, J. (2009). Disciplina positiva. Naucalpan: Ediciones Ruz.
Dreikurs, R. & Soltz, V. (1990). Children: The Challenge. New York: Plume.
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Duracién

Actividad

Objetivo y procedimiento

Recursos y materiales

Precisiones/ sugerencias

20 min

ACTIVIDAD PARA
CONCRETAR:
Conexién antes
que correccion

Objetivo

> Ser conscientes de cuales son las actitudes que
generan conexion con nuestras hijas e hijos, y cudles
nos alejan y generan desconexion.

Procedimiento

1. Explica brevemente la importancia de la conexion
antes que la correccion para lograr la cooperacion de
hijas e hijos. “La conexion se refiere a la capacidad de
ponerse en el lugar de nifias, nifios y adolescentes,
validando sus emociones y sentimientos. La correccion
viene después y tiene que ver con la habilidad que
queremos que aprendan”.

La conexion tiene que ver con una serie de elementos:
palabras, tono de voz, gestos, postura corporal.

2. Diles que muy a menudo y con sutileza perdemos la
conexion con nuestros hijos.

3. Cuando la conexion falla es porque a veces nuestras
palabras, gestos, tono de voz o postura corporal
demuestran desconexion; por ejemplo:

> Palabras: cuando no comunican lo mismo que
nuestros gestos

> Gestos: fruncir el cefio

> Tono de voz: gritar

> Postura corporal: sefialar con el dedo

4. Divide alas y los participantes en cuatro grupos y
entrégales un papeldgrafo. Diles que hagan una lluvia
de ideas de como nos desconectamos de nuestras
hijas e hijos utilizando:

> Palabras

> Gestos

> Tono de voz

> Postura corporal
Colocaran sus ideas en el lado izquierdo del
papeldgrafo, correspondiente a la columna
DESCONEXION. Luego, completaran la columna de la
derecha titulada CONEXION con ideas generadas en el
grupo que ayuden a reestablecer la conexion con sus
hijas e hijos utilizando:

> Palabras

> Gestos

> Tono de voz

> Postura corporal

5. En plenaria, pide a un integrante de cada grupo que
comparta con todos lo creado con su equipo.

6. Solicita que se pongan en el lugar de sus hijas e hijos.

7. Lee las palabras y representa los gestos, tonos de voz
y posturas corporales de la columna de la izquierda,
referida a la DESCONEXION.

8. Preguntales lo que estaban pensando, sintiendo y
decidiendo mientras leias las palabras.

9. Ahora, lee las palabras y representa los gestos, tonos
de voz y posturas corporales de la columna de la
derecha, referida a la CONEXION.

10. Preguntales lo que estaban pensando, sintiendo y

decidiendo mientras leias las palabras.

11. Pregunta “équé estamos aprendiendo?”.

> 4 papeldgrafos

> Plumones gruesos de
colores

> Cinta adhesiva

Por adelantado, prepara
cuatro papeldgrafos que
tengan dos columnas:
en la de la izquierda
dird DESCONEXION y

en la de la derecha dird
CONEXION.

10 min

ACTIVIDAD PARA
CONCLUIR:
Estacionamiento
de preguntas
Cierrey
despedida

Objetivo

> Despejar dudas y compartir lo aprendido de manera
grupal.

Procedimiento

1. Recoge las preguntas de las y los participantes, y
pregunta al grupo si alguien, con lo aprendido en el
dia, sugiere alguna solucién.

2. Finalizadas las preguntas y respuestas, pide a lasy
los participantes que compartan en pares lo que
aprendieron de esta jornada.

3. Si hay tiempo, pide a algunos voluntarios que
compartan sus aprendizajes con todo el grupo.
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5.2. Taller para familias 2

Objetivo general

> Identificar como las emociones y las acciones de madres, padres y cuidadores
impactan en la relacién que establecen con sus hijas e hijos, y en lo que ellas y
ellos piensan, sienten y deciden.

Objetivos especificos

> Identificar la importancia de nuestras emociones, y cémo estas influyen en la
crianza de nifias, nifios y adolescentes.

> Reflexionar sobre los estilos de crianza y como estos impactan en lo que piensan,
sienten y deciden sus hijas e hijos.

> Desarrollar practicas de autocuidado como aspecto clave para una crianza
respetuosa.

> Modelar las habilidades de disciplina positiva a través de la facilitacion del taller.

En este segundo taller, madres, padres y cuidadores comparten su puesta en practica
de lo aprendido en el taller anterior con la finalidad de alentarlos y generar un
sentido de autoeficacia en ellas y ellos. Este ejercicio también permite que amplien
su capacidad reflexiva, aspecto fundamental para una crianza respetuosa. Luego, se
explica de manera sencilla cdmo funciona el cerebro humano y cémo esto impacta
en nuestra autorregulacién emocional, entendiéndola como un aspecto fundamental
para establecer relaciones respetuosas y empaticas. Después, se equipa a madres,
padres y cuidadores con una herramienta esencial para la autorregulacién emocional:
la respiracién consciente. Con el acréstico CALMA©, madres, padres y cuidadores
desarrollan mayor conciencia emocional y tienen un mejor manejo de emociones,
habilidades socioafectivas que promueven la autorregulacion emocional. En un
siguiente momento, madres, padres y cuidadores reflexionan sobre los estilos de
crianza y como estos impactan en lo que piensan, sienten y deciden sus hijas e hijos.
Finalmente, desarrollan sus propias practicas de autocuidado, aspecto clave para una
crianza respetuosa.

Guia de disciplina positiva para el desarrollo de habilidades socioemocionales en la escuela y el trabajo con familias



Guion metodoldgico del Taller 2

Duracién

Actividad

Objetivo y procedimiento

Recursos y
materiales

Precisiones/
sugerencias

10 min

ACTIVIDAD PARA
CONECTAR:
Terremoto

Objetivo
> Romper el hieloy crear un clima positivo, propicio para el
aprendizaje.

Procedimiento
1. Pide a las y los participantes que formen trios. En cada trio, dos
seran “la casa” y el otro, “el inquilino”. Las dos personas que
conforman la casa se tomardn de las manos y el inquilino se
colocara al centro de las dos.
2. Diles a las y los participantes lo siguiente:
> Cuando digas la palabra “jcasal”, las y los participantes que la
conforman deberdn separarse y desplazarse por la sala hasta
formar otra casa con otro participante.
> Cuando digas la palabra “jinquilino!”, los inquilinos deberan
moverse y buscar otra casa.
> Cuando digas la palabra “jterremoto!”, todos dejaran sus
lugares y se ubicardn como casas o inquilinos con otros
participantes.
3. Repite estas consignas de manera alternada cuantas veces
consideres convenientes.

10 min

ACTIVIDAD PARA
CONECTAR:
Compartiendo
nuestra puesta en
practica

Objetivos

> Alentar a madres, padres y cuidadores a practicar nuevas
herramientas de crianza.

> Promover en ellas y ellos un sentido de autoeficacia.

Procedimiento

Invita a las y los participantes a que compartan cémo les fue durante
la semana en su puesta en préctica de lo aprendido en la sesién
anterior. Limitate a escuchar y no dar consejos.

10 min

ACTIVIDAD PARA
CONCEPTUALIZAR:
El cerebroenla
palma de la mano

Objetivo

> Presentar el modelo del cerebro en la palma de la mano,
desarrollado por el Dr. Daniel Siegel***, para favorecer una mayor
comprension de lo que pasa en el cerebro cuando “perdemos la
cabeza”.

Procedimiento

1. Presenta la imagen del cerebro, y hazles saber a las y los
participantes que les ensefiards como funcionan nuestro cerebro
y las emociones. Para esto, utilizards el modelo del cerebro en la
palma de la mano, desarrollado por el Dr. Daniel Siegel.

2. Empieza la explicacion de la siguiente manera:

En primer lugar, el Dr. Siegel nos invita a levantar una mano y hacer
un pufio. Este representa nuestro cerebro. En segundo lugar, el Dr.
Siegel nos invita a abrir la mano. El drea del antebrazo representa la
columna vertebral, dentro de la cual se encuentra la médula espinal,
que se encarga de trasmitir la informacion de todo el cuerpo hacia el
cerebro. La médula se conecta con el tronco cerebral*, el cual estd
representado por la mufieca y la base de la palma de la mano. Este se
conoce como cerebro reptiliano y es responsable de regular funciones
del organismo vitales para la supervivencia como, por ejemplo, la
respiracion, la frecuencia cardiaca, la presion arterial, la temperatura
corporal, el suefio y la vigilia, entre otras. Ademds, participa en

la regulacion de los llamados instintos de supervivencia, como la
respuesta de “ataque, huida y congelamiento”, y la conexion social®®.

149  Siegel, D.y Payne, T. (2012). El cerebro del nifio. Barcelona: Alba. El Dr. Siegel es profesor clinico de psiquiatria en la facultad de Medicina de la UCLA
y codirector fundador del Mindful Awareness Research Center en UCLA. También es director ejecutivo del Mindsight Institute, una organizacién
educativa que ofrece aprendizaje en linea y seminarios presenciales orientados a integrar la ciencia con aplicaciones practicas para cultivar
habilidades para la capacidad mental y para el bienestar.

150  También se conoce como tronco encefélico o tallo cerebral.

151  El concepto conexidn social (social engagement en inglés), entendido como un instinto de supervivencia primordial del ser humano, ha sido
desarrollado por el Dr. Porges: Porges, S. (2016). La teoria polivagal. Madrid: Pléyades S. A.
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Duracién

Actividad

Objetivo y procedimiento

Recursos y
materiales

Precisiones/
sugerencias

10 min

ACTIVIDAD PARA
CONCEPTUALIZAR:
El cerebroenla

palma de la mano

En tercer lugar, el Dr. Siegel nos invita a doblar el pulgar sobre

la palma de la mano. En este modelo, el pulgar representa el

sistema limbico, cuya funcion principal es integrar la memoria y las
emociones. En el sistema limbico se ubica la amigdala, que acttia como
el sistema de alarma o “detector de humo” del organismo que nos alerta
sobre el peligro. Cada vez que nuestro cerebro identifica una amenaza
(real o percibida), la amigdala envia inmediatamente sefiales al cuerpo
para que este responda y active los instintos de supervivencia gracias a
su permanente comunicacion con el tronco cerebral.

En cuarto lugar, el Dr. Siegel nos invita a doblar los dedos sobre el pulgar,
de tal manera que formemos un pufio. Toda la superficie exterior del
pufio representa la corteza cerebral. La parte posterior de la corteza,
representada por la parte posterior de la mano, es el area receptora de
toda la informacion de nuestros sentidos como el oido, la vista, el tacto,
etc. La parte del cerebro donde se da el pensamiento estda representada
por la parte anterior del pufio. Especificamente, el drea llamada corteza
prefrontal'®? esta representada por la punta de los dedos v las ufias.
Esta es la parte del cerebro que regula nuestras emociones y nuestras
relaciones interpersonales, la flexibilidad de nuestra respuesta, nuestra
intuicion, conciencia, manejo de temores, la moralidad, la compasion, la
representacion de uno mismo y de los demas”.

3. Pregunta a las y los participantes: “¢ Qué pasa cuando hemos
tenido un dia dificil o estamos cansados? Perdemos la cabeza y nos
destapamos (abre tu mano levantando los dedos y manteniendo el
pulgar en su lugar). En estos momentos, nuestra corteza prefrontal
no esta funcionando. Entonces, no podemos regular nuestras
emociones, ser apropiados en nuestras relaciones interpersonales,
intuitivos ni conscientes de lo inapropiado de nuestro
comportamiento en ese momento”.

4. Continta: “Necesitamos volver a integrarnos para permitir que
nuestro cerebro piense de nuevo”. Menciona la importancia del
autocuidado para nuestra regulacion emocional y nuestro sentido de
bienestar.

10 min

ACTIVIDAD PARA
CONCRETAR:
Actividad de
respiracion
consciente

Objetivo
> Vivenciar los beneficios de la respiracion consciente.

Procedimiento

1. Explica brevemente que la respiracion consciente, al igual que la
observacion consciente, escaneo corporal consciente y escucha
consciente, es una accion positiva respaldada por la evidencia
cientifica. La atencion plena impacta en nuestras emociones,
bienestar psicoldgico y salud, y reduce los niveles de ansiedad y
depresién.’?

2. Pide a las y los participantes que se coloquen en una posicién
comoda y sigue las indicaciones del acrdstico CALMA™,

C Conscientemente respiro

A Acojo y Acepto mis sensaciones, emociones y
pensamientos; los noto y los dejo pasar

L Llevo toda miatencion a mi respiraciony
Logro enfocarme en el aquiy el ahora

M Me cuido y se siente bien

A Actlo desde la calma

Al finalizar esta practica, pide a las y los participantes que compartan
su experiencia.

Puedes poner
musica suave
para acompafiar
la préctica.

152  Lacorteza prefrontal es la Ultima parte del cerebro en desarrollarse.

153 Sin, N. L. & Lyubomirsky, S. (2009); Weiss, L. A. Westerhof, G. J. & BohImeijer, E. T. (2016). En Positive Actions. Evidence-based positive psychology

intervention cards. By Dr. llona Boniwell.
154 Acrostico creado por Gina Graham y Joan Hartley (2019)©.
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Duracién

Actividad

Objetivo y procedimiento

Recursos y
materiales

Precisiones/
sugerencias

30 min

ACTIVIDAD PARA
CONCRETAR:
Estilos de crianza

Objetivo

> Comprender que muchas de las decisiones que nifias, nifios y
adolescentes toman pueden estar influenciadas por el estilo de
crianza de madres, padres y cuidadores.

Procedimiento

1. Invita a un voluntario a que te ayude a demostrar tres estilos
comunes de crianza. Dile que hara de tu hijo(a) y tu haras de madre
o padre. Pidele a tu “hijo(a)” que simule que juntos llegaron al
acuerdo de que a determinada hora tenfa que barrer la cocina; sin
embargo, en vez de estar barriendo, el hijo se pone a ver television.
Seran tres rondas y él actuara de la misma manera en cada una de
ellas.

2. Primera ronda: actia como una madre/padre autoritario (grita,
amenaza, regafia, castiga). Después de la actuacion, preguntale a tu
“hijo(a)” lo que sentia, pensaba y decidia mientras ti actuabas de
esa manera.

3. Segunda ronda: actia como madre o padre permisivo. Pidele a tu
“hijo(a)” que por favor barra bien. Ofrécele recompensas o dile que
tl barreras esta vez y que la préxima le tocara a ella o él. Después
de la actuacion, preguntale a tu “hijo(a)” lo que sintio, pensé y
decidié mientras tu actuabas de esa manera.

4. Tercera ronda: en esta Ultima, actiia como madre o padre
democratico (disciplina positiva). Coloca tu brazo alrededor de
los hombros de tu “hijo(a)” y dile de manera amable que es hora
de barrer. Si se reusa, preglntale qué ideas tiene para que esa
tarea esté lista en este momento. Si el “hijo(a)” sigue poniendo
peros, puedes preguntarle “écual fue nuestro acuerdo?” y guardar
silencio, limitandote a hacer sefiales no verbales amables y a guiarlo
hacia la tarea. Después de la actuacion, preguntale a tu “hijo(a)” lo
que sintid, penso y decidié mientras tu actuabas de esa manera.

5. Ahora, pide a las y los participantes que formen parejas; uno
hara de madre o padre y el otro, de hijo(a). Diles que actuaran de
acuerdo a cada una de las situaciones ya planteadas. Diles que cada
una de las actuaciones no deberd tomar més de un minuto.

6. Finalizado el tiempo, pregunta a algunos participantes cuales
fueron sus sentimientos, pensamientos o decisiones como hijos(as),
madres, padres y cuidadores en cada una de las actuaciones.

7. Pregunta a todo el grupo: éDe qué se han dado cuenta? ¢Qué estan
aprendiendo con esta actividad?

15 min

Descanso

25 min

ACTIVIDAD PARA
CONCRETAR:
Autocuidado: Mi
desafio personal

Objetivo
> Revisar las practicas de autocuidado e identificar nuevas practicas
para una vida de mayor bienestar.

Procedimiento

1. Pide a las y los participantes que formen parejas (de preferencia,
con una persona que no conozcan mucho) y que conversen durante
5 minutos sobre sus nombres, como se llaman sus hijas(os) y qué
edades tienen, qué les divierte mas y qué los hace sentirse mas
orgullosos de si mismos.

2. Luego, entrega a cada participante una hoja impresa de la actividad
“Autocuidado: Mi desafio personal” y pideles que completen los
cuatro cuadrantes.

Ejemplo de la hoja de la actividad “Autocuidado: Mi desafio
personal”:

Dimension fisica Dimensién mental-emocional

Escribe dos précticas de
autocuidado que realizas
actualmente.

Escribe dos précticas de
autocuidado que realizas
actualmente.

Escribe dos précticas de
autocuidado que te gustaria
incorporar a tu vida.

Escribe dos practicas de
autocuidado que te gustaria
incorporar a tu vida.

Papeldgrafos
Plumones gruesos
Cinta adhesiva
Una hoja impresa
por participante
de la actividad
“Autocuidado: Mi
desafio personal”,
que se encuentra
al final de este
taller

v VvV Vv Vv
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Duracién | Actividad Objetivo y procedimiento

Recursos y
materiales

Precisiones/
sugerencias

Dimension social

Dimension espiritual

Escribe dos précticas de
autocuidado que realizas
actualmente.

Escribe dos practicas de
autocuidado que realizas
actualmente.

Escribe dos précticas de
autocuidado que te gustaria
incorporar a tu vida.

Escribe dos précticas de
autocuidado que te gustaria
incorporar a tu vida.

aprendido con esta actividad.

3. Seguidamente, pideles que, en parejas, compartan sus respuestas y
aquello que han notado al desarrollar la hoja de trabajo.
4. En plenaria, pide voluntarios para que compartan lo que han

Objetivo

ACTIVIDAD PARA
CONCLUIR:
Estacionamiento

Procedimiento

de preguntas
Cierrey
despedida

sus aprendizajes con todo el grupo.

> Despejar dudas y compartir lo aprendido de manera grupal.

Recoge las preguntas de las y los participantes, y pregunta al grupo
10 min si alguien sugiere alguna solucion a partir de lo aprendido en la
actividad. Finalizadas las preguntas y respuestas, pide a las y los
participantes que compartan en pares lo que aprendieron en la
jornada. Si hay tiempo, pide a algunos voluntarios que compartan

AUTOCUIDADO: MI DESAFIO PERSONAL

Dimension fisica

Dimension mental-emocional

Escribe dos practicas de autocuidado que realizas
actualmente.

Escribe dos practicas de autocuidado que realizas
actualmente.

Escribe dos practicas de autocuidado que te
gustaria incorporar a tu vida.

Escribe dos practicas de autocuidado que te
gustaria incorporar a tu vida.

Dimension social

Dimension espiritual

Escribe dos practicas de autocuidado que realizas
actualmente.

Escribe dos practicas de autocuidado que realizas
actualmente.

Escribe dos practicas de autocuidado que te
gustaria incorporar a tu vida.

Escribe dos practicas de autocuidado que te
gustaria incorporar a tu vida.
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5.3. Taller para familias 3

Objetivo general

> Profundizar en cémo la manera de educar y relacionarnos con nuestras hijas e
hijos impacta en su desarrollo.

Objetivos especificos

> Reforzar el entendimiento de madres, padres y cuidadores sobres los estilos de
crianza y como estos impactan en sus hijas e hijos.

> Reconocer las consecuencias a largo plazo de los castigos.
> Descubrir el poder del enfoque positivo en la crianza.
> Modelar las habilidades de disciplina positiva a través de la facilitacion del taller.

En este tercer taller, madres, padres y cuidadores comparten primero su puesta en
practica de lo aprendido en el taller anterior con la finalidad de alentarlos y generar
un sentido de autoeficacia en ellas y ellos. Este ejercicio también permite que
amplien su capacidad reflexiva, aspecto fundamental para una crianza respetuosa.
Luego, reflexionan sobre los estilos de crianza y cdmo estos impactan en sus hijas e
hijos, haciendo énfasis en las ventajas de un estilo de crianza democratico. Después
reflexionan sobre las consecuencias a largo plazo del castigo vy, finalmente, se
introduce a madres, padres y cuidadores el valor que tiene educar a sus hijas e hijos con
un enfoque positivo.
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Guion metodoldgico del Taller 3

Duracién

Actividad

Objetivo y procedimiento

Recursos y
materiales

Precisiones/
sugerencias

10 min

ACTIVIDAD PARA
CONECTAR:
Saludédndonos>®

Objetivo

> Crear un clima de armonia en el grupo y vivenciar el poder que tiene
la conexién humana.

Procedimiento

1. Pide a las y los participantes que se paren y empiecen a caminar
alrededor del aula. Td haz lo mismo y acompafialos participando
activamente de esta actividad. Luego de unos segundos, si notas que
estan caminando en circulo, diles “pueden usar cualquier parte del
aulay eviten caminar en circulos”. Seguidamente, diles que se miren
alacaray que se saluden con un gesto amable (sin contacto fisico).

2. Cuando varias personas se hayan saludado, pideles que sigan
caminando y ahora diles que se saluden haciendo contacto codo con
codo; sigue el mismo proceso del paso anterior.

3. Varia la forma del saludo. Algunas alternativas pueden ser: hombro
con hombro, rodilla con rodilla, cadera con cadera, espalda con
espalda y finalmente con un abrazo (o un apretén de manos).

4. Invita a las y los participantes a sentarse. Notaras que todos tienen
una gran sonrisa en el rostro.

5. Para terminar, puedes pedir que un par de voluntarios comparta
cdmo se sienten.

10 min

ACTIVIDAD PARA
CONECTAR:
Compartiendo
nuestra puesta en
practica

Objetivos

> Alentar a madres, padres y cuidadores en la practica de las nuevas
herramientas de crianza.

> Promover en ellas y ellos un sentido de autoeficacia.

Procedimiento

Invita a las y los participantes a que compartan cémo les fue en su
puesta en practica de lo aprendido en la sesion anterior durante la
semana. Limitate a escuchar y no dar consejos.

30 min

ACTIVIDAD PARA
CONCRETAR:

Resultados de los
estilos de crianza

Objetivo
> Reflexionar sobre las consecuencias de los estilos de crianza.

Procedimiento
1. Pide a las y los participantes que formen tres grupos.
2. Entrega a cada grupo un papeldgrafo con los siguientes titulos:

Grupo 1: Grupo 2:

Estilo de Estilo de Caracteristicas
crianza

autoritario

Caracteristicas
que promueve crianza que promueve
en sus hijas e permisivo en sus hijas e
hijos hijos

Grupo 3:

Estilo de
crianza
democratico

Caracteristicas
que promueve
en sus hijas e
hijos

> 3 papeldgrafos
rotulados

> Plumones
gruesos de
colores

155  Actividad aprendida en un taller con la psicéloga Ana Gabriela del Busto Guerin.
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qa .. — . Recursos Precisiones,
Duraciéon | Actividad Objetivo y procedimiento . y . /
materiales sugerencias
3. Solicita que debajo de la columna de la izquierda, titulada “Estilos
de crianza (autoritario, permisivo, democratico)”, escriban cuéles
son las caracteristicas de cada estilo.
4. Después de terminar de escribir en esta columna, pide que, en la
columna de la derecha, escriban qué caracteristicas promueven en
sus hijas e hijos estos estilos de crianza (incluir aspectos positivos y
negativos).
ACTIVIDAD PARA | 5. Cuando los grupos hayan terminado, pide a un voluntario que lea lo
10 min CONCRETAR: trabajado en grupo.
Resultados de los | 6. Pregunta: ¢éQué habilidades para la vida desarrolla este estilo de
estilos de crianza crianza (autoritario, permisivo, democratico)? Nota que en el estilo
autoritario y permisivo suelen ser muy pocas las habilidades que se
desarrollan; sin embargo, en el estilo democrético se desarrollan
muchas habilidades. ¢ Qué relacién encuentran entre esta actividad
y la que realizaron en el segundo taller sobre el mismo tema. En ella
se presentaban tres estilos de crianza: uno orientado a los castigos,
otro a los premios y otro a una disciplina positiva? ¢ Qué estan
aprendiendo con esta actividad?
15 min Descanso
Objetivo
> Reflexionar sobre las consecuencias de los castigos.
Procedimiento -
) - ) : Esta actividad
1. Pide a las y los participantes que cierren los ojos y que recuerden "
o A A . puede movilizar
un episodio de su infancia en el que fueron castigados. ;
S o~ S emocionalmente
2. Pregunta: ¢Quién los castigd? ¢Qué pensaron, sintieron 'y alasy los
decidieron como nifias, nifios y adolescentes ante el castigo? e
ACTIVIDAD PARA 3. Pideles que abran los o"os soﬁicita ue algunas ersonasg participantes. Es
CONCRETAR: ' q Josy ) q g P importante que
) voluntarias compartan su experiencia. )
10 min Las , . ) . estés atenta(o) a
. 4. PregUntales: ¢La persona que los castigaba era consciente de lo .
consecuencias de ) 7 las emociones que
e que ustedes pensaban, sentfan y decidian?
los castigos ; ) puedan emerger
5. Presenta las cuatro consecuencias de los castigos:
o para acogerlasy
> Resentimiento
contenerlas de
> Revancha manera respetuosa
> Rebeldia sensible eFr)n a’tica’
> Retraimiento yemp ’
6. Preglntales: éDe qué se estan dando cuenta?
7. Concluye con la idea de que podemos hacer las cosas diferentes
y ensefiar habilidades basadas en el respeto mutuo.
Objetivo
> Desarrollar un enfoque positivo en nuestras hijas e hijos que nos
permita tener una mirada bondadosa hacia ellas y ellos.
Procedimiento
1. Prepara por anticipado un papelégrafo dividido por una lineaenel | > 1 papelégrafo
ACTIVIDAD PARA parap P papeiog P papelogra
centro. > Cinta adhesiva
CONCRETAR: ) . ) )
15 min Cambiando 2. Pide alas y los participantes que hagan una lluvia de ideas con los > Plumones
. adjetivos que suelen usar para describir el “mal comportamiento” gruesos de
nuestra mirada - - : " T ”
de sus hijas e hijos (por ejemplo, “conteston”, “lloron”, “rebelde”, colores
etc.). Pide a un voluntario que escriba esas ideas al lado izquierdo
del papeldgrafo.
3. Invita a las y los participantes a colocarse simbdlicamente “los
lentes de la bondad”**’, que nos ayudan a mirar a las personas de
manera positiva. Aliéntalos a mirar de manera bondadosa a sus
hijas e hijos y sus “malos comportamientos”.

156  Adaptacion de una actividad desarrollada por Jane Nelsen.
157  Concepto desarrollado por Joan Hartley (2020).
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Duracién | Actividad Objetivo y procedimiento Recur.ftos J Precmon‘es/
materiales sugerencias
4. Preglntales con qué adjetivos podrian reemplazar los de la lista
anterior. El voluntario debe copiar cada palabra al lado derecho del
papeldgrafo; por ejemplo, al lado de “conteston” podria escribir
“cuestionador”; al lado de “llorén” podria escribir “sensible”; al lado
de “rebelde” podria escribir “decidido”.
5. Haz las siguientes preguntas a las y los participantes:
> ¢Como cambia nuestra percepcion cuando tenemos una
mirada positiva de nuestras hijas e hijos?
> Desde esta nueva mirada, {como cambia nuestro
entendimiento de su comportamiento?
> Desde esta nueva mirada, {como cambia nuestra relacion con
ellasy ellos?
> ¢Qué estan aprendiendo sobre el poder de nuestras
percepciones e interpretaciones?
> ¢De qué manera las palabras impactan en el concepto que
nuestras hijas e hijos desarrollan de si mismos?
Objetivo > Una hoja
> Reforzar una visidn positiva de si mismos y de sus posibilidades. por cada
participante
Procedimiento de la actividad
ACTIVIDAD PARA | 1. Reparte a cada participante la hoja titulada “El desarrollo de todas “El desarrollo
CONCRETAR: mis posibilidades”. de todas mis
20 min El desarrollo 2. Pide que cada uno escriba en la hoja todo lo que ha descubierto posibilidades”,
de todas mis en este taller sobre si mismo y sus competencias parentales. que se
posibilidades 3. Solicita que formen grupos de tres y que elaboren una lista de encuentra al
todo lo que han aprendido a lo largo de estos talleres. final de este
4. Luego, en plenaria, invita a un voluntario de cada grupo a taller
compartir la lista que elaboraron. > 1 lapicero
5. Pregunta como se sienten al tomar consciencia de todo lo por cada
aprendido. participante
Objetivos
> Dar una oportunidad para que las y los participantes den y reciban
retroalimentacion.
> Permitir que cada persona reciba una validacion de los otros
miembros del grupo.
ACTIVIDAD pARA | Procedimiento iy )
CONCLUIR: 1. Entrega a cada p’)artlapa’nte un vaso descartable va,C|o. Un vaso
10 min Un brindis por 2. Diles que llenaran simbdlicamente el vas? con algun aspecto descartable por
todos positivo que hayan percibido de los demds. Pide que vean todo el cada participante
espacio y que decidan qué les gustaria capturar de cada uno de sus
compafieros de taller.
3. Pide un voluntario o voluntaria; le dirdn los aspectos positivos
que han percibido en ella 0 él. Asi contintan hasta que todos los
participantes hayan pasado como voluntarios.
4. Invita al grupo a levantar su vaso y a brindar por todo lo compartido
y aprendido durante el taller.

Seria interesante que el encargado de tomar las fotos pueda compartir todo el proceso de los talleres para
que madres, padres y cuidadores puedan visualizarse. Contar con un album virtual les permitira apreciar
como iniciaron los talleres y como terminan el proceso.

EL DESARROLLO DE TODAS MIS POSIBILIDADES

Escribe lo que has descubierto sobre ti mismo(a) y tus competencias parentales.
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Anexo 1:
EL ESTRES Y SU
IMPACTO EN LA VIDA

La docencia es considerada una de las profesiones que generan niveles mas elevados
de estrés.'*®

“El estrés es una reaccion psicoldgica y fisica normal a las demandas de la vida. El
estrés en pequeiia medida puede ser positivo, como, por ejemplo, cuando nos motiva
a desempefiarnos bien”.**® No obstante, los multiples retos que enfrentamos dia a dia,
como estar “atorados” en el trafico, culminar los pendientes de trabajo y cumplir con
los plazos establecidos, pagar las cuentas, atender las responsabilidades domésticas y
familiares, entre otros, pueden sobrepasar nuestra capacidad de afrontamiento.'® “El
estrés no es lo que te pasa, sino como reaccionas a eso”.¢!

“No importa qué lo cause; el estrés lleva a la mente y el cuerpo al limite. Inunda el
cuerpo con hormonas del estrés (adrenalina y cortisol). El corazén golpea. Los musculos
se tensionan. La respiracion se acelera. El estdmago se revuelve” %2

Para entender mejor el estrés, es necesario que conozcas como funciona nuestro
sistema nervioso ante él.

Bisquerra, R. (2019). Palabras de Rafael Bisquerra, catedratico de la Universidad de Barcelona, durante la conferencia inaugural del Congreso de
Educacion Emocional de la PUCP, 16 de agosto.

Stress Basics. Por el staff de Mayo Clinic. Recuperado el 27 de enero del 2020 de https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/
basics/stress-basics/hlv-20049495

ibid.

Selye (1974). Autor citado en el Programa de Educacion Socioemocional Paso a Paso (2018) del Banco Mundial©.
Stress. Harvard Health Publishing. Harvard Medical School. Recuperado el 24 de enero del 2020 de https://www.health.harvard.edu/topics/stress
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El sistema nervioso y la respuesta al estrés

Nuestro sistema nervioso esta conformado por el sistema nervioso central (SNC) y por
el sistema nervioso periférico (SNP). EIl SNC esta compuesto por el cerebro y la médula
espinal, mientras que el SNP estd conformado por todos los nervios que se encuentran
fuera del SNC, y se divide en el sistema nervioso somatico (SNS) y el sistema nervioso
auténomo (SNA). En la siguiente imagen pueden apreciarse ambos sistemas.
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El sistema nervioso autonomo (SNA) responde a las sensaciones del cuerpo y a las sefiales
del entorno, y aprende a partir de la experiencia (Porges, 2016).1%* Una de sus funciones es
responder de manera instintiva para defendernos cuando no nos sentimos seguros. El SNA
se divide en dos ramas: simpatica y parasimpatica. De manera especifica, ante la sensacion
de peligro, el SNA simpatico activa nuestra respuesta de “ataque o huida” y nos prepara para
la accién, liberando en el torrente sanguineo una explosion de hormonas —“las hormonas
del estrés”— que, a modo de combustible, generan los cambios fisiolégicos necesarios para
ayudarnos a afrontar la amenaza.'® EI SNA simpatico actla como el acelerador de un auto
que provee al cuerpo la energia y foco para atacar o huir cuando se encuentra en peligro
(Rodriguez, Chernicoff, Jiménez, Labra y Barkovich, 2020).1%

“Bajo estrés, el cuerpo y el cerebro funcionan como lo harian cuando vemos que un
autobus esta a punto de atropellarnos o que un depredador hambriento fija la mirada en
nosotros: actuamos en modo supervivencia” (Rodriguez et. al, 2020, p. 39)%*¢. Mientras
se perciba la amenaza, “[...] el cuerpo se mantiene ‘acelerado’ y en alerta maxima para
encarar el peligro” (ibid.).

“Cuando la amenaza pasa, el sistema nervioso parasimpatico entra en acciéon, ‘mete el
freno’ y amortigua la respuesta al estrés. Una cebra, por ejemplo, reacciona con estrés
mientras es perseguida por un ledn; pero, una vez que escapa, descansa y vuelve a la
normalidad” (ibid.).

Lamentablemente, el cuerpo no solo pone en marcha la respuesta al estrés ante situaciones
que ponen en riesgo la vida, como el ejemplo de la cebra que acabamos de dar, sino que
esta puede ser provocada por peligros percibidos o imaginarios: “Cualquier situacién que
percibes como amenazante, o que requiere que te ajustes a un cambio, puede ponerla
en marcha”.**” Mas aun, las complicaciones diversas que trae consigo la vida moderna
generan gue algunas personas se mantengan en un estado de alerta permanente y que
sus sistemas de alarma rara vez se apaguen.*®® La activacion repetida de la respuesta al
estrés se transforma en estrés crénico.

Estrés cronico

La evidencia cientifica sugiere que el estrés crénico, al elevar la actividad o reactividad del
tronco cerebral, se convierte en un factor que incrementa la agresividad, la impulsividad
y la capacidad de una persona para desplegar violencia.'®® Asi también, |la sobrecarga de
estrésimpactaenlacorteza prefrontal del cerebroytrae efectos negativosen laregulacion
de las emociones y/o de los pensamientos.'’® Adicionalmente, trae consecuencias en el
cuerpo, tales como la elevacién de la presidn arterial, la obstruccién de las arterias y la
consecuente enfermedad coronaria, asi como cambios cerebrales que pueden generar
ansiedad, depresién y adiccion.’! Esta situacion también puede perjudicar el sistema

ibid.

Stress Basics. Por el staff de Mayo Clinic. Recuperado el 27 de enero del 2020 de https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/
basics/stress-basics/hlv-20049495

Rodriguez, E.; Chernicoff, L.; Jiménez, A.; Labra, D. y Barkovich, M. (2020). Educar desde el bienestar. Competencias socioemocionales para el aulay
la vida. Ciudad de México: McGraw Hill.

ibid.

Stress. Harvard Health Publishing. Harvard Medical School. Recuperado el 24 de enero del 2020 de https://www.health.harvard.edu/topics/stress
Stress Basics. Por el staff de Mayo Clinic. Recuperado el 27 de enero del 2020 de https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/
basics/stress-basics/hlv-20049495

Perry, B. D. (1997). Incubated in Terror: Neurodevelopmental Factors in the Cycle of Violence, citado en Solihull Approach Resource Pack. The First
Five Years. (2016) Cambridge: Jill Rogers Associates Ltd.

Tough, P. (2013). How Children Succeed: Grit, curiosity and the hidden power of character. New York: Mariner.

Understanding the stress response. (2018, 1.° de mayo). Harvard Health Publishing. Harvard Medical School. Recuperado el 8 de mayo de
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/understanding-the-stress-response

Ministerio de Educacion

107



108

172
173
174

175
176
177
178

179

inmunolégico, contribuir al asma, motivar desdrdenes digestivos, cancer y otros
problemas de salud. Recientes investigaciones incluso indican que los niveles elevados
de estrés, de alguna manera, aceleran el proceso de envejecimiento.'’?

Elestréscronicoimpactanegativamentetambiénennuestrasrelacionesinterpersonales
y en nuestro desempefio laboral. Al respecto, en el plano laboral puede causar fatiga
emocional'’?, la cual trae como consecuencia la falta de motivacién para trabajar,
agotamiento, impaciencia y desconexién social.t’* “[...] a causa de ese estado mental y
emocional es mas facil caer en dindmicas que generan hostilidad en el aula, y afectan
el desempefio y el bienestar de los estudiantes” (Schonert y Greenberg, 2011, citados
en Rodriguez et. al, 2020, p. 40).27

Hasta acd hemos hablado del sistema nervioso y la respuesta al estrés. A continuacion,
veremos de manera mas especifica lo que pasa en nuestro cerebro.

Conociendo nuestro cerebro

Como parte de nuestro equipamiento para la supervivencia como especie, contamos
con un cerebro que permanentemente esta evaluando el peligro y la seguridad de
nuestro entorno (Porges, 2016).7¢ Asi, el cerebro humano esta dotado de un “sistema
de alarma” que cumple la finalidad de protegernos y mantenernos a salvo.'’’ Este
“sistema de alarma” activa la respuesta al estrés, que de manera popular se conoce
como la respuesta de “ataque, huida y congelamiento”.

El cerebro humano comprende tres estructuras, desde la mas bdsica hasta la mas
evolucionada, que actlan de manera integrada: el tronco cerebral, el sistema limbico
y la corteza cerebral.’’® La respuesta al estrés (o de “ataque, huida y congelamiento”)
es orquestada, principalmente, por los sistemas de menor evolucién, como el tronco
cerebral y el sistema limbico.

Para conocer como se organiza y funciona el cerebro humano, utilizaremos el modelo
del cerebro en la palma de la mano, desarrollado por el Dr. Daniel Siegel*”.

Stress. Harvard Health Publishing. Harvard Medical School. Recuperado el 24 de enero del 2020 de https://www.health.harvard.edu/topics/stress
La fatiga emocional es uno de los sintomas asociados al sindrome de agotamiento profesional, también denominado sindrome de burnout.
Rodriguez, E.; Chernicoff, L.; Jiménez, A. Labra, D. y Barcovich, M. (2020). Educar desde el bienestar. Competencias socioemocionales para el aula y la
vida. Ciudad de México: McGraw Hill.

ibid.

Porges, S. (2016). La teoria polivagal. Madrid: Pléyades S.A.

Stress Basics. Por el staff de Mayo Clinic. Recuperado el 27 de enero del 2020 de https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/
basics/stress-basics/hlv-20049495

El tronco cerebral, el sistema limbico y la corteza cerebral representan lo que algunos conocen como cerebro triuno, término acufiado por Paul
McLean.

Siegel, D. y Payne, T. (2012). £l cerebro del nifio. Barcelona: Alba. El Dr. Siegel es profesor clinico de psiquiatria en la facultad de Medicina de la UCLA
y codirector fundador del Mindful Awareness Research Center en UCLA. También el director ejecutivo del Mindsight Institute, una organizacion
educativa que ofrece aprendizaje en linea y seminarios presenciales orientados a integrar la ciencia con aplicaciones practicas para cultivar
habilidades para la capacidad mental y para el bienestar.



CORTEZA CEREBRAL

TRONCO CEREBRAL

Conexién  Ataque Huida Congelamiento
sodal

Fuente: Imagen del cerebro de acceso libre, adaptada por Graham, G. & Hartley, J. (2020)

En primer lugar, el Dr. Siegel nos invita a levantar una mano y hacer pufio; este
representa nuestro cerebro. En segundo lugar, el Dr. Siegel nos invita a abrir la mano.
El drea del antebrazo representa la columna vertebral, dentro de la cual se encuentra
la médula espinal, que se encarga de trasmitir la informacion de todo el cuerpo hacia el
cerebro. La médula se conecta con el tronco cerebral®®, el cual esta representado por
la mufieca y la base de la palma de la mano. Este se conoce como cerebro reptiliano y
es responsable de regular funciones del organismo vitales para la supervivencia, como
la respiracion, la frecuencia cardiaca, la presion arterial, la temperatura corporal, el
suefio y la vigilia, entre otras. Ademas, participa en la regulacién de los llamados
instintos de supervivencia, como la respuesta de “ataque, huida y congelamiento”, y
la conexion social®®!,

En tercer lugar, el Dr. Siegel nos invita a doblar el pulgar sobre la palma de la mano. En
este modelo, el pulgar representa el sistema limbico, cuya funcion principal es integrar
la memoriay las emociones. En el sistema limbico se ubica la amigdala, que actia como
el “sistema de alarma” o “detector de humo” del organismo y que nos alerta del peligro.
Cada vez que nuestro cerebro identifica una amenaza (real o percibida), la amigdala
envia inmediatamente sefiales al cuerpo para que este responda y active nuestros
instintos de supervivencia gracias a su permanente comunicacién con el tronco cerebral.

En cuarto lugar, el Dr. Siegel nos invita a doblar los dedos sobre el pulgar, de tal forma
que ahora tengamos un pufio. Toda la superficie exterior del pufio representa la
corteza cerebral. La parte posterior de la corteza, representada por la parte posterior

180  También se conoce como tronco encefélico o tallo cerebral.
181  El concepto de conexion social (social engagement en inglés), entendido como un instinto de supervivencia primordial del ser humano, ha sido
desarrollado por el Dr. Porges: Porges, S. (2016). La teoria polivagal. Madrid: Pléyades S.A.
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de la mano, es el drea receptora de toda la informacion de nuestros sentidos como
el oido, la vista, el tacto, etc. La parte del cerebro donde se da el pensamiento esta
representada por |la parte anterior del pufio. Especificamente, el area Ilamada corteza
prefrontal®? estd representada por la punta de los dedos y las ufias. Esta es la parte del
cerebro que regula nuestras emociones y relaciones interpersonales, la flexibilidad de
nuestra respuesta, nuestra intuicion, consciencia, manejo de temores, la moralidad,
la compasién, la representacion de uno mismo y de los demas.'®

Corteza cerebral
Regidn prefrontal

Tronco cerebral

Sistema Y /A
limbico

Fuente: Siegel, D. y Payne, T. (2012). E/ cerebro del nifio. Barcelona: Alba

Cuando nos encontramos bajo estrés, por ejemplo, cuando hemos tenido un dia dificil
0 estamos cansados, “perdemos la cabeza” y nos “destapamos”.

El doctor Siegel nos invita a abrir la mano levantando los dedos y manteniendo el
pulgar en su lugar para representar como perdemos momentaneamente las funciones
de nuestra corteza prefrontal y nos desconectamos. éEn estos momentos crees que
somos capaces de regular nuestras emociones, ser apropiados en nuestras relaciones
interpersonales, respetuosos, intuitivos, empaticos y conscientes de lo inapropiado
de nuestro comportamiento? La respuesta es NO. Necesitamos volver a integrarnos
para permitir que nuestro cerebro nuevamente pueda hacer uso de sus habilidades
de razonamiento.

La corteza prefrontal es la Ultima parte del cerebro en desarrollarse.
Siegel, D. (2016). Guia de bolsillo de neurobiologia interpersonal. Barcelona: Eleftheria S. L.



Dado el impacto negativo que el estrés tiene en la vida de las personas, es importante
que tomes accién hoy. No permitas que el estrés dafie tu salud, tus relaciones, tu
calidad de vida vy, por lo tanto, tu bienestar. Empieza tomando conciencia del estrés
en tu vida. Recuerda que la toma de conciencia es el primer paso para el cambio. Para
iniciar este proceso de toma de conciencia, puedes responder las preguntas que te
presentamos a continuacion:

Punto de reflexién: De la reflexion al autodescubrimiento
Si tu cuerpo hablara®®,

> éQué te dirfa tu cabeza?

»  ¢Qué tedirfa tu cuello?

»  ¢Queé tedirian tus hombros?
>  ¢Qué te diria tu espalda?

> éQué te dirfan tus brazos?

»  ¢Qué tedirfan tus manos?

»  ¢Qué tedirfa tu pecho?

>  ¢Qué te diria tu abdomen?
»  ¢Qué tedirfan tus piernas?

>  ¢Quétedirian tus pies?

184  Actividad tomada del curso de Healing the Trauma de Starr Commonwealth. Recuperado de www.starr.org
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