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INTRODUCCION

El término persona altamente sensible (PAS) fue introducido en los noventa por la
psicologa estadounidense Elain N. Aron, que fue la primera en contribuir a su popularizacion.
Los estudios realizados en este ambito (destacando los trabajos de Aron, 2002; Aron y Aron,
1997; Aron, Aron y Jagiellowicz, 2012; Lionetti et al., 2018; Pluess et al., 2018) confirman que
las personas altamente sensibles procesan la informacion y los estimulos del entorno de forma
mas fuerte (intensa) y profunda que el resto de personas. Estas personas son, por tanto, mas
sensibles a las experiencias positivas y negativas. Existen varios términos coloquiales que se
utilizan para describir a las personas altamente sensibles. Hipersensibles, excesivamente
emocionales, tristes, susceptibles o ansiosas son algunos de los mas frecuentes. Sin embargo,
estos términos no captan en modo alguno la esencia del fendémeno ni las necesidades de apoyo
de las tareas de desarrollo a las que se enfrentan todos los alumnos, sobre todo los altamente

sensibles.

Le invitamos a leer y utilizar un conjunto de escenarios disefiados para apoyar de manera
consciente el disefio de la carrera profesional de los alumnos, especialmente el de aquellos para
los que la intensidad de los estimulos percibidos puede suponer, en ocasiones, todo un desafio
para su desempeno diario. En este contexto, resulta especialmente importante que los alumnos
que son particularmente reactivos a los estimulos, tanto internos como externos, cuenten con el
apoyo adecuado. En primer lugar, prestamos atencion a la creacion de las condiciones
necesarias para el desarrollo de los alumnos. Esta tarea requiere la implicacion tanto del
orientador o coordinador de la carrera profesional como del alumno. Es la persona del educador,
profesor, tutor u orientador y sus aptitudes las que crean las condiciones adecuadas para
favorecer el desarrollo y, en este caso particular, la entrada en el proceso de preparacion para

el acceso al mercado laboral.

Es por ello que cuando hablamos de disefiar el apoyo a los alumnos altamente sensibles

no hablamos de modificar sus rasgos. El trabajo consciente no implica interferir en el rasgo
4
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(temperamento) de los jovenes. No se trata de hacer que un adolescente sea «menos sensibley,
de considerar este rasgo como una dificultad o un problema a tratar, sino que el objetivo es
facilitar las condiciones en las que los alumnos altamente sensibles tengan las mismas
oportunidades para desarrollar su potencial, sus intereses y sus aptitudes. El proposito de este
manual es proponer herramientas de apoyo a los alumnos altamente sensibles en el disefio de

sus carreras profesionales.

Las hipotesis de esta publicacion se basan en una revision exhaustiva de la literatura en
el campo de la sensibilidad de procesamiento sensorial y de la sensibilidad ambiental, realizada
en el marco del proyecto "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-EPP-1-2020-
1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN. Los escenarios elaborados parten de las hipotesis de la psicologia

positiva y del constructo general del modelo de sensibilidad ambiental (Pluess, 2015).

SENSIBILIDAD DE PROCESAMIENTO SENSORIAL

La sensibilidad de procesamiento sensorial (SPS) es entendida aqui como un rasgo que
describe las diferencias interpersonales en la sensibilidad al ambiente, tanto positivas como
negativas. Los analisis realizados hasta ahora muestran que la alta sensibilidad puede ser al
mismo tiempo un factor de riesgo de futuros problemas psicologicos y un factor de proteccion.
Los estudios demuestran que la falta de apoyo y comprension de la alta sensibilidad puede
provocar en la edad adulta depresion, ansiedad, timidez e impotencia adquirida. Asimismo, las
personas altamente sensibles (PAS) suelen exhibir capacidad intelectual (consecuencia de la
profundidad de procesamiento y de la atencion a los matices, entre otros factores). Para explicar
la especial predisposicion de las PAS a beneficiarse de condiciones favorecedoras para el
desarrollo, se desarrolld el concepto de sensibilidad ventajosa (sensibilidad que otorga una
ventaja) (Pluess, 2017; Pluess y Belsky, 2013). La SPS no es un trastorno, pero en condiciones
adversas en el entorno mas cercano (el hogar, la guarderia, la escuela), los nifios altamente
sensibles pueden modificar su comportamiento de manera que este se desvie de un desarrollo

normal. Esto se manifiesta en una disminucion del bienestar y de la satisfaccion, y en un mayor
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riesgo de problemas de conducta y psicopatologia en la infancia y en la edad adulta (Aron, Aron
y Davies, 2005). Por otra parte, los nifios altamente sensibles que se crian en ambientes
domésticos y escolares estresantes tienen mas probabilidades de enfermar y de sufrir mas
lesiones. Por el contrario, en ambientes relativamente menos estresantes, las enfermedades y
las lesiones son menos frecuentes que en el caso de sus compaiieros (Boyce y Ellis, 2005; Ellis,

Essex, y Boyce, 2005).

Cabe afiadir también que, de acuerdo con Aron y Aron (1997), el nimero de personas
que se caracterizan por poseer una alta sensibilidad es demasiado elevado como para tratar este
rasgo como si fuera una enfermedad, si bien es demasiado bajo como para obtener una
comprension y un apoyo adecuados de su entorno. Es aqui que aparece la figura clave para el
desarrollo de los nifios, especialmente de los nifios altamente sensibles, del cuidador adulto, el
ambiente escolar y doméstico mas proximo. Una figura que debe conocer las diferencias

individuales de los alumnos, la base bioldgica de los rasgos del temperamento.

LA SENSIBILIDAD COMO FORTALEZA CARACTERISTICA

De acuerdo con los estudios realizados hasta ahora, sabemos que la alta sensibilidad no
es un trastorno ni una disfuncidn, a pesar de que las PAS que crecen y se desarrollan en
condiciones inadecuadas, dificiles y estresantes son mas propensas a experimentar problemas
psicolégicos, como depresion, trastornos de ansiedad y agotamiento laboral (cf. Jaekel, Pluess,
Belsky, y Wolke, 2015; Lionetti, Pluess, Aron, Aron, y Klein, 2019; Liss, Mailloux, y Erchull,
2008; Liss, Timmel, Baxley, y Killingsworth, 2005; Pluess y Boniwell, 2015). La sensibilidad
puede ser vista no solo a través del prisma de ser un factor de riesgo de problemas, sino también
como un factor que protege el desarrollo adecuado, o las ventajas especiales asociadas a
disponer de unas buenas condiciones y de apoyo. En psicologia positiva se habla de las llamadas
fortalezas distintivas (Seligman, 2004, 2006), es decir, lo mas importante, lo que estd mas
desarrollado dentro de nosotros, lo que nos acredita como personas. De su uso depende en gran

medida la satisfaccion laboral.
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En el caso de las personas altamente sensibles, estas ventajas se asocian al
funcionamiento especial del sistema nervioso, que incluye un procesamiento muy preciso de la
informacion entrante. El uso frecuente en la vida y en el trabajo de cualidades relacionadas con
la sensibilidad —como la sensibilidad a los matices, las sutilezas, la belleza, el dar sentido a las
experiencias— incrementa la satisfaccion con la actividad realizada. De acuerdo con estas
hipotesis, una persona que tiene la oportunidad de utilizar sus cualidades tiene mas
posibilidades de alcanzar un alto grado de satisfaccion en el trabajo. Por lo tanto, la
planificacion de la carrera profesional deberia tener en cuenta también el conocimiento del
rasgo, la capacidad de identificarlo e incluir métodos de apoyo y ayuda para enfrentarse a las

creencias desfavorables sobre la propia sensibilidad.

Merece la pena, pues, que los profesionales adultos sepan que las personas sensibles
estan dotadas de potencial y de recursos que les permiten comprenderse a si mismas y a los
demas, de intuicion, de empatia, de la facultad de tomar decisiones de manera cuidadosa y de
un enfoque innovador y creativo. Sin embargo, sus recursos solamente pueden ser utilizados
bajo las condiciones apropiadas. En un ambiente favorable, el trabajo para las personas
sensibles puede convertirse en algo mas que un simple medio de alcanzar unos objetivos
salariales. Puede ser una vocacion, una dedicacion al trabajo porque si. Las personas para las
que el trabajo es una vocacion se sienten realizadas en €1, independientemente de los ascensos
o del salario. Creen que sus acciones contribuyen al bien general, a algo mas grande e
importante que ellas mismas. Las personas altamente sensibles son mas propensas a sentirse

realizadas con un buen trabajo, sobre todo porque es lo que necesitan para vivir una vida plena.

APOYO EN EL DISENO DE LA CARRERA PROFESIONAL

Existen estudios anteriores (por ejemplo, Baryta-Matejczuk et al., 2021; Monika Baryta-
Matejczuk, Artymiak, Ferres-Cascales, y Betancort, 2020; Monika Baryta-Matejczuk, Fabiani,
y Ferrer-Cascales, 2021) que indican también que, debido a la propia naturaleza del rasgo y a

la incomprension que pueden encontrar en su entorno mas cercano, las personas altamente
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sensibles pueden rendir por debajo de su capacidad. En otras palabras, pueden tener dificultades
para discernir su potencial, para tomar decisiones o para expresar sus propias ambiciones y
planes. La sensibilidad de procesamiento sensorial, al igual que cualquier otro rasgo del
temperamento, tiene su lado bueno y su lado dificil; todo depende de las circunstancias y de las
condiciones. A partir de las hipétesis de la intervencioén basada en el temperamento, hemos

elaborado

e diez escenarios de orientacion en grupo, preparados para su implementacion en
el aula
e cinco escenarios de orientacion individual, preparados para alumnos altamente

sensibles.

El proposito de los ejercicios incluidos en los escenarios es apoyar a los alumnos en el
desarrollo de las competencias necesarias para poder discernir su potencial en el contexto de
sus futuras carreras profesionales. Las actividades han sido disefiadas de tal modo que cada
actividad que se sucede amplia el area que fue objeto de la leccion con el orientador. Por ello,
se recomienda que los escenarios se implementen de acuerdo con el orden propuesto. Los

escenarios fueron desarrollados para alumnos de secundaria (15-18 afos).

Primeramente, se presenta a los alumnos el constructo de la denominada alta
sensibilidad. El escenario titulado «Alfa sensibilidad, ;qué significa?» aborda el tema de la
sensibilidad temperamental. El objetivo de la leccion es que los alumnos se familiaricen con la
informacion sobre la alta sensibilidad, presentar las diferencias entre las personas respecto al
umbral de excitacion del sistema nervioso y dotarles de un conocimiento basico sobre las
caracteristicas de las personas altamente sensibles. Se estimula a los alumnos para que
reflexionen detenidamente sobre su propia sensibilidad, su intensidad y la susceptibilidad
individual a los estimulos. Después de la primera clase, el orientador o profesor puede ayudar
a los alumnos a medir la intensidad de la sensibilidad de procesamiento sensorial utilizando
herramientas homologadas para ello. Es también un buen momento para invitar a que asistan a
una orientacion individual a un nimero determinado de alumnos que hayan sido escogidos. En

la misma se podran abordar de forma especifica las creencias del alumno, o de los alumnos, en
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torno a las ventajas y los inconvenientes de las diferentes intensidades de sensibilidad. Con este
objetivo en mente, se han elaborado cinco escenarios para un contacto individual (descritos a

continuacion).

El siguiente escenario de actividad en grupo (n.° 2) ha sido disefiado para ayudar a los
alumnos a que amplien su percepcion de si mismos. Entre otras cosas, el proposito de los
ejercicios individuales es que los alumnos se familiaricen con las cuatro caracteristicas basicas
de las personas altamente sensibles (acronimo inglés «DOESy), estimular su curiosidad
cognitiva para aprender sobre si mismos y sobre los demads, y comprenderse mejor a si mismos
y el mundo que les rodea. Se alienta a los alumnos para que sefialen los aspectos positivos de
la alta sensibilidad y el potencial resultante, asi como para que construyan una imagen positiva

de si mismos.

A su vez, los alumnos se juzgan a si mismos a la luz de su propia competencia
emocional. El area abordada en los ejercicios de escenarios es la importancia de la competencia
emocional. Y el proposito de los ejercicios es que los alumnos se familiaricen con la cuestion
de la inteligencia emocional, sefialar la importancia de la inteligencia emocional tanto en la vida
personal como en la vida educativa y profesional. Se alienta a los jovenes a que reflexionen

sobre sus competencias emocionales, asi como sobre las oportunidades para su desarrollo.

En las clases siguientes, los jovenes mejoran su conocimiento de la competencia
emocional, aprenden a reconocer y a nombrar las emociones. El profesor u orientador
proporciona informacion sobre la importancia de las emociones en el comportamiento humano,
permitiendo que se considere en condiciones seguras el papel que juegan los sentimientos en la

vida humana.

Seguidamente, los alumnos comienzan a desarrollar aptitudes para la gestion de las
emociones y la autorregulacion. Se les da a los jovenes la oportunidad de tocar los temas de la
diversidad y la riqueza de las emociones que sienten, y de conocer y aceptar mejor asi sus

propios estados emocionales y los sentimientos de los demas. El objetivo de las clases es
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promover el desarrollo emocional y social, ademas de aprender sobre la importancia de la

empatia y familiarizarse con el concepto de escucha activa.

El escenario 7, titulado «Sé lo que siento y lo que necesito», aborda los temas de la
adquisicion de conciencia y de la comprension de las necesidades. El objetivo de las clases es
que los alumnos se familiaricen con la importancia y el papel de las necesidades en la vida
humana, indicando la relacion existente entre necesidad, emocion y accion. Con la ayuda de los
egjercicios, los jovenes pueden desarrollar las aptitudes para el reconocimiento de sus propias

necesidades y adquirir sensibilidad a sus propias necesidades y a las de los demas.

Tras el discernimiento de si mismos, los alumnos comienzan a planificar el desarrollo
personal. El orientador o profesor presenta los temas de las frases y los objetivos de desarrollo
de la adolescencia. El orientador o profesor ayuda a los alumnos a que perciban las ventajas de
alcanzar sus objetivos, sefiala las herramientas que pueden ayudar al desarrollo de la

individualidad y estimula la autorreflexion, el autoconocimiento y el autodesarrollo.

Los alumnos pasan entonces a analizar las complicaciones y limitaciones que surgen
durante la planificacion de la futura carrera profesional. Abordan la importancia del estrés y el
afrontamiento (como respuesta al estrés que causa la planificacion del futuro). El profesor u
orientador explica a los alumnos los mecanismos del estrés: el estrés como respuesta a una
amenaza; presenta informacion basica sobre la neurobiologia del estrés. Lo que se hace aqui es
dirigir la atencion de los jovenes hacia los efectos positivos y negativos del estrés y su impacto

en la salud, en el bienestar y en el desempefio psicosocial.

Otro escenario gira en torno al area relacionada con el afrontamiento del estrés mediante
el desarrollo de aptitudes de autorregulacion. Los alumnos aprenden cuestiones relacionadas
con el fenomeno del estrés con base en la teoria polivagal. Con el apoyo de un orientador o
profesor, aprenden técnicas de relajacion y mejoran su capacidad para afrontar el estrés en

situaciones dificiles.

El final y la conclusion de la serie de clases se dedican al andlisis del potencial

profesional. Los ejercicios de este escenario se orientan a ampliar la conciencia de nuestros
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propios talentos y capacidades. Los jovenes trabajan de manera activa en el desarrollo de su

autoestima, explorando su potencial personal.

La segunda parte de las actividades, cinco escenarios individuales, se dedica a los
alumnos altamente sensibles. Utilicelos durante el trabajo individual, cuando trate con mayor
detenimiento las cuestiones especificas y caracteristicas de las personas altamente sensibles. El
alumno puede dedicar la primera reunion a autorreflexionar mas profundamente sobre sus
propias fortalezas y debilidades. El objetivo de las clases es ensefiar lo que es la alta
sensibilidad, descubrir el potencial inherente a ser una persona altamente sensible, ademés de
crear las condiciones para una mayor autorreflexion, autodescubrimiento y desarrollo de la
curiosidad cognitiva, junto con la autocomprension y la autoaceptacion. Los escenarios
siguientes abordan las siguientes cuestiones: las esferas de confort y buscar oportunidades para
el descanso y la relajacion, explorar y corregir cognitivamente creencias desfavorables sobre la
propia sensibilidad, profundizar en cuestiones de competencia emocional, la Ilamada
inteligencia emocional. Se les brinda aqui a los alumnos la oportunidad de desarrollar aptitudes
de autorregulacion, reduciendo la influencia de un rasgo en el comportamiento, y, con el apoyo
de un orientador o profesor, de buscar fuentes internas y externas de apoyo. El objetivo de toda
esta serie de reuniones individuales es desarrollar la capacidad de identificar los recursos
necesarios para alcanzar los objetivos educativos y profesionales. Los alumnos, con conciencia
de sus propios rasgos, se preparan para tomar decisiones profesionales y educativas, fortalecen
una imagen positiva de si mismos, desarrollan la capacidad de evaluar sus propias capacidades

y la aptitud para gestionar prioridades.

Los escenarios y los ejercicios que se incluyen en estas reuniones forman parte de las
actividades preventivas (prevenciéon universal) y ponen en practica una estrategia

psicoeducativa: la ensefianza de las denominadas competencias para la vida.

Resumiendo, cuando hablamos de disefiar el apoyo a los alumnos altamente sensibles y
de ayudarles en el disefio de sus carreras profesionales no queremos decir modificar sus rasgos.
El trabajo consciente no supone interferir en un rasgo, ni aceptarlo como un inconveniente o
problema que hay que solucionar, sino en facilitar las condiciones para que todos los alumnos
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(y, especialmente, los alumnos altamente sensibles) tengan las mismas oportunidades para el
desarrollo de su potencial. Durante la preparacion de los cuidadores adultos (orientadores o
profesores) para que presten un apoyo apropiado a los adolescentes altamente sensibles, es
importante prestar atencion a las tareas de desarrollo de este periodo de la vida que es la
adolescencia. En los ultimos afios, los estudios sobre los factores determinantes de las
disfunciones y de las dificultades de adaptacion en nifios y adolescentes se han centrado menos
en los factores de riesgo y han hecho mas hincapié en los factores de proteccion. En este sentido,
enfrentarse a las tareas puede terminar siendo una oportunidad para que los jévenes se adapten
y adquieran nuevas competencias o para que surjan disfunciones o comportamientos
inadaptados. Contar con un apoyo apropiado posibilita que se pueda ver el potencial de cada
rasgo y apoyar de manera adecuada las aptitudes necesarias para lidiar con los problemas

intrinsecos de cada uno de ellos.
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ESCENARIOS INDIVIDUALES

Escenario 1.

Area: autorreflexion profunda sobre las fortalezas y las debilidades
Duracion de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afos

Consejos para el profesor: El objetivo de la clase individual es mejorar el conocimiento de
los rasgos caracteristicos de las personas altamente sensibles. La psicoeducacion sobre la alta
sensibilidad pretende generar curiosidad cognitiva, fomentar el autoconocimiento, desarrollar

la capacidad de comprension y cuidado de uno mismo seguida de la autoaceptacion.

El profesor aborda los rasgos més distintivos de las personas altamente sensibles, empezando
por los aspectos positivos de la sensibilidad, presentdndolos como unicos, distintivos y
ventajosos. Como resultado, el profesor anima al alumno a que considere qué aspectos de su

alta sensibilidad le resultan especialmente familiares y como interactiia con ellos.

Al destacar las ventajas de ser una persona altamente sensible, el profesor anima al alumno a

que explore sus fortalezas y su potencial, que se refleja en habilidades especificas.

Objetivo de la clase:
e Educar sobre la alta sensibilidad;
e Descubrir el potencial de ser una persona altamente sensible;

e Fomentar una profunda autorreflexion

Resultados del aprendizaje:

e Conocimiento que proporciona comprension y autoaceptacion
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e Autorreflexion profunda

e Conciencia del propio potencial

Materiales y ayudas:

1. Papel A4 blanco
2. Boligrafos de colores, lapices de colores

3. Fichas de trabajo (Anexo 1)
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El profesor pregunta al alumno si recuerda algun rasgo unico de las personas altamente

sensibles. A continuacion, el profesor recuerda los rasgos caracteristicos, que pueden incluir:

1. Mayor capacidad para percibir y evitar errores;
2. Diligencia

3. Buena memoria

Ejercicio 1.

El profesor pide a los alumnos que reflexionen sobre los rasgos y comportamientos (reacciones)

que, en su opiniodn, son los mas normales en ellos.

Pregunta si el alumno conoce a muchas personas que tengan exactamente los mismos rasgos o
que se comporten exactamente de la misma forma. Juntos se preguntan si, entre los rasgos

enumerados, se encuentran los que son rasgos altamente sensibles.

Profesor: Imagina que te sometes a un experimento médico que vaya a cambiar algunos de tus
rasgos. Antes de comenzar, te piden que cumplimentes un cuestionario respondiendo a las

siguientes preguntas:

1. (Cuadles son los rasgos mas importantes que necesitas conservar para saber quién eres una

vez concluido el experimento?

2. Puedes conservar los tres rasgos que mas te gusten. ;,Cuéles? Da una explicacion breve.

3. Puedes deshacerte de los tres rasgos mas perjudiciales. ;Cuales? Da una explicacion breve.

4. Podemos darte tres rasgos mas (competencias, aptitudes). ;Qué tipo de persona te gustaria

ser?
15
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Ejercicio 2.

El profesor pide que se dibuje un autorretrato con el tema «Soy una plantay, sefialando que

puede ser hibrida (combinacion de diferentes plantas en una, o también plantas inventadas).

A continuacion, el profesor pide al alumno que imagine que la planta dibujada es muy delicada
y que, al mismo tiempo, por sus rasgos Unicos, esta protegida. La tarea del alumno consiste en
explicar estas «caracteristicas» especificas y exponer argumentos a favor de su utilidad para el

bien comun y de su proteccion.

El profesor resume los ejercicios y subraya el hecho de que, al igual que sucede con una planta
que, para crecer, necesita las condiciones y los cuidados adecuados, el ser humano puede
también desarrollarse en un ambiente favorable. En algunos lugares nos sentimos mejor, en
otros necesitamos un dia mas paz y tranquilidad y, al dia siguiente, queremos hablar con
alguien. Tenemos ademas actividades, tareas y obligaciones que nos dan placer; otras no, en
cambio, porque nos producen cansancio, estrés o, simplemente, porque las encontramos

aburridas.

Ejercicio 3.

1. El profesor pide al alumno que reflexione:

(Que actividades, tareas u obligaciones te gusta hacer y con cudles estds mas comprometido?
2. (Qué competencias utilizas para estas actividades?

3. (Cuando y como aprendiste a hacerlas tan bien?

4. ;Qué rasgos tuyos muestras cuando realizas estas tareas?

5. ({De qué manera piensas que pueden ser Utiles para tu futura profesion las actividades que te

gusta hacer?
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Resumen

El profesor y el alumno analizan estos ejercicios y competencias, identificando aquellos que
son consecuencia de la alta sensibilidad. El profesor puede también preguntar al alumno si estas
son las caracteristicas que también le gusta ver en otras personas, y si estdn asociadas a algunos

de los valores que aprecia en la vida.

Al final de la clase, el profesor vuelve a destacar los rasgos tnicos de las personas altamente
sensibles. Ellas nacen en este mundo con una inclinacion a advertir mas los detalles de su
entorno y a reflexionar con mayor detenimiento antes de actuar. Procesan la informacion que
reciben a un nivel més profundo. Suelen pensar, analizar y predecir. Son empaticas, inteligentes,
creativas, conscientes, prudentes, muy intuitivas y con una profunda moralidad. Las personas
altamente sensibles tienen un sistema nervioso diferente al del resto de la gente. Es por ello que
no deben construir su sentido del valor compardndose con la mayoria. Serd mucho mas

beneficioso, en cambio, descubrir, cultivar y apreciar su singularidad y excepcionalidad.

Deberes

El alumno recibe una ficha de trabajo (Anexo 1). Su tarea consiste en observarse a si mismo,

sus pensamientos y emociones e ir completando la tabla durante una semana.

Referencias

Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk i1 S-ka.

17

Este proyecto ha sido financiado con el apoyo de la Comision Europea. "PRO-MOTION. Gestion sensible de la carrera profesional" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN La presente publicacidon solamente recoge las opiniones del autor, sin que se pueda considerar
responsable a la Comision de ningun uso que se haga de la informacion aqui contenida.



“* Co-funded by the

*
LN Erasmus+ Programme
i of the European Union
Anexo 1

Cuadro de las actividades que hacen que el alumno se sienta mejor

®

ACTIVIDADES QUE ME HACEN SENTIR | ACTIVIDADES QUE ME HACEN SENTIR
MEJOR PEOR
2
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Escenario 2.

Area: buscar zonas de confort
Duracion de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afos

Consejos para el profesor: El objetivo de la clase individual es mejorar el conocimiento de
los rasgos caracteristicos de las personas altamente sensibles. La educacion sobre la alta
sensibilidad pretende generar curiosidad cognitiva, fomentar el autoconocimiento y desarrollar

la capacidad de comprension y cuidado de uno mismo, seguida de la autoaceptacion.

El profesor aborda los rasgos més distintivos de las personas altamente sensibles, empezando
por los aspectos positivos de la sensibilidad, presentindolos como tnicos, distintivos y
ventajosos. Como resultado, el profesor anima al alumno a que considere qué aspectos de su

alta sensibilidad le resultan especialmente familiares y como interactiia con ellos.

Al destacar las ventajas de ser una persona altamente sensible, el profesor anima al alumno a

que explore sus fortalezas y su potencial, que se refleja en habilidades especificas.

Proposito de las actividades:
e FEducar sobre la alta sensibilidad;
e Descubrir el potencial de ser una persona altamente sensible;

e Fomentar una profunda autorreflexion

Resultados del aprendizaje:

e (Conocimiento que proporciona comprension y autoaceptacion
e Autorreflexion profunda

e Conciencia del propio potencial
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Materiales y ayudas:

1. Folio en blanco A4
2. Boligrafos de colores, lapices de colores

3. Fichas de trabajo (Anexo 1)
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El profesor pregunta al alumno si recuerda algin rasgo unico de las personas altamente

sensibles. A continuacion, el profesor recuerda los rasgos caracteristicos, que pueden incluir:

1. Mayor capacidad para percibir y evitar errores;
Diligencia y atencion a los detalles;

Gran capacidad de concentracion;

> » D

Capacidad para realizar tareas que requieren cuidado, precision y la deteccion de
pequenias diferencias;

Capacidad para procesar el material a un nivel mas profundo;

Consideracion frecuente de las propias ideas;

Capacidad para aprender cosas diferentes cuando surge la oportunidad,

Imaginacion mas vivida;

N S I AR

Sentido inteligente del humor;
10. Consideracion de las otras personas;
11. Lectura de las emociones y reacciones de otras personas, amplia empatia para adaptarse
a condiciones adversas.
El profesor plantea la pregunta de si ser una persona altamente sensible tiene solamente aspectos
positivos. ;Se da cuenta el alumno de las consecuencias de la alta sensibilidad que perturban la

vida cotidiana y, de ser asi, cuales son estas consecuencias?

Teniendo en cuenta la respuesta del alumno, el profesor sefiala las complicaciones mas

habituales con las que tienen que lidiar las personas altamente sensibles.

El profesor explica que las personas altamente sensibles, al identificar cada pequefio detalle de
las circunstancias en las que se encuentran (por ejemplo, el ruido, los olores, el desorden, los
colores, la temperatura o la luz), se cansan mas rapidamente que el resto de personas, ya que
tienen que procesar todos esos datos que les llegan. En situaciones muy estimulantes, las PAS

reciben forzosamente mas estimulos y se sobreexcitan con mayor rapidez, lo que les hace rendir

21

Este proyecto ha sido financiado con el apoyo de la Comision Europea. "PRO-MOTION. Gestion sensible de la carrera profesional" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN La presente publicacidon solamente recoge las opiniones del autor, sin que se pueda considerar
responsable a la Comision de ningun uso que se haga de la informacion aqui contenida.


https://www.hellozdrowie.pl/artykul-proste-triki-na-jesienne-smutki/

Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
R of the European Union

y sentirse peor (experimentan una sensacion de sobrecarga, fatiga, desasosiego o dificultad de
concentracion). Al ser mas propensos a sufrir un exceso de estimulacion, tienden mas a fallar
en situaciones bajo presion o cuando estan siendo observados. En esas condiciones, lo normal
es que la persona altamente sensible no se quede satisfecha con lo realizado. Esto puede derivar
en la pérdida de confianza y de satisfaccion vital, volviéndose personas mas sensibles a las
criticas y timidas. Las personas altamente sensibles suelen experimentar mas estrés y les cuesta
aceptar los cambios de su entorno. Son personas altamente sensibles, por lo que absorben como
una esponja los estados de animo de las personas de su alrededor. En este sentido, las PAS
pueden verse sobrecargadas por las emociones de los demas y sentirse agobiadas por ellas. Las
emociones, positivas y negativas, penetran con gran intensidad en las personas altamente

sensibles, causandoles sobreexcitacion, colapso o bloqueo.

¢Como lidiar con ello?
Ejercicio 1. Ficha de trabajo (Anexo 1)

Tras completar la ficha de trabajo y debatir sobre una situacion a modo de ejemplo, el profesor
pide los deberes al alumno. Juntos analizan las actividades que hicieron que el alumno se

sintiera bien.

Ejercicio 2.

El profesor pone el crondmetro en marcha durante 3 minutos y pide al alumno que escriba

durante ese tiempo todos los sentimientos que le vengan a la cabeza.

Instrucciones: Durante tres minutos, escribe todas las emociones que te vengan a la cabeza.
Escribe todas las ideas que te vengan a la cabeza e intenta llegar hasta los sentimientos mas

profundos. Continta escribiendo sin preocuparte de la ortografia, la gramatica o el estilo.
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Después de esto, se pide al alumno que elabore una lista de las personas, lugares y actividades
mas importantes de su vida. Puede incluir, por ejemplo, la madre, el padre, los hermanos o
hermanas, los mejores amigos, los conocidos, el novio o la novia, los abuelos, la casa, el colegio,
leer libros, escuchar musica, actividades adicionales (hobby), jugar con el movil, ver peliculas
en Netflix, visitar un lugar nuevo, conocer gente nueva, un evento, un concierto o un examen.

El profesor puede ayudar al alumno a crear esta lista.
Profesor: empareja los sentimientos escritos con cada persona/lugar/actividad.
(Cuando te sientes mejor?

(Cuando te sientes peor?

El profesor explica que las personas con las que estamos, los lugares que visitamos o las
actividades que realizamos pueden ser la causa de emociones fuertes. En la mayoria de los
casos, intentamos hacer estas cosas, pasear o estar con quienes nos producen una sensacion

agradable. Intentamos evitar a los que nos hacen sentir mal. Suena bien y es razonable.

Sin embargo, ocurre que las emociones se vuelven dominantes y nos reprimimos de hacer lo
que queremos. Por ejemplo, quieres ir a un evento, exposicion, gimnasio, sketch, etc., pero la
probabilidad de conocer gente nueva te hace sentir que no seras capaz de ir. Quieres la compaiiia
de tus amigos, pero te da demasiado miedo. Quieres participar en la competicion, pero te sientes

paralizado por el estrés solo de pensarlo.

En estos y en otros casos similares, las emociones que sientes y los pensamientos que contintan
revoloteando por tu cabeza te impediran hacer lo que te da miedo. Aprender a identificar los
«pensamientos calientes» y a dominar las emociones puede ayudar a eliminar estas

limitaciones.

En primer lugar, establece una buena conexion contigo mismo, aprende a escucharte y trata a

tu cuerpo con respeto.
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Ejercicio 3.

Es muy importante dedicar tiempo a despejar la mente, cuidarse y «calmary el cerebro cansado.
Los estudios muestran que la conciencia plena o «mindfulness», un intento de centrarse en uno
mismo y en las sensaciones del cuerpo y del interior, es extremadamente eficaz durante la
regeneracion. Un segundo método eficaz son las técnicas cognitivas de convertir las ideas
amenazadoras en enunciados mas racionales. Se trata de una transicion del nivel de las
emociones al nivel de la razon. En este sentido, es importante establecer una buena conexion
con uno mismo, respetdndose. Cuando mi cuerpo me dice que no me apetece hacer algo, no

tengo por qué hacerlo, simplemente lo dejo pasar.

Resumen

Las personas altamente sensibles también son sensibles a los estimulos positivos, y pueden
beneficiarse de ellos mas que el resto de las personas. Cuando tienen a su alrededor personas
positivas, en un ambiente que respete sus necesidades, asociado a un umbral bajo de
estimulacion, las personas «altamente sensibles» prosperan, y comparten con los demas lo
mejor que hay en ellas: la creatividad, el humor, la amabilidad, la conciencia plena o la

capacidad para encontrar un sentido donde los demds no son capaces de verlo.

Por el contrario, cuando se encuentran en condiciones desfavorables, responden a determinadas
situaciones con mas estrés, ansiedad y frustracion que el resto de personas. En este sentido, las

PAS pueden verse sobrecargadas por las emociones de los demas y sentirse agobiadas por ellas.

Referencias

Gyoerkoe, K., Weigartz, P. (2016). Zwalcz niepokdj. Uspokoj umyst i odzyskaj swoje zycie.
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Pennebaker, J. W., Smyth, J. M. (2018). Terapia przez pisanie. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk 1 S-ka.
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LA RUEDA MAGICA

Piensa en lo que has estado haciendo o has hecho recientemente, y en lo que te ha hecho sentir bien

¢En qué pensaste?

¢Qué es lo que hacias?

éQué sentiste?
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Escenario 3.

Area: cambiar las creencias sobre nuestra propia sensibilidad
Duracién de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afos

Consejos para el profesor: El objetivo de la clase es mostrar a los alumnos el vinculo que
existe entre los pensamientos, los sentimientos y las actividades. Concienciar a los jovenes
sobre el hecho de que, en ocasiones, la forma en que pensamos de nosotros mismos se
transforma con el tiempo en patrones de pensamiento rigidos, lo que crea un filtro a través del
cual vemos el mundo y nuestro futuro. Nuestra forma de pensar influye en como nos sentimos.

Los pensamientos son fuente de diferentes emociones.

Los pensamientos agradables generan sentimientos agradables. Los pensamientos negativos

provocan emociones desagradables.

Existen sentimientos que no son demasiado intensos y que pueden durar poco. En cambio, los
sentimientos desagradables son a veces muy fuertes y nos parece que duran para siempre. En
las personas altamente sensibles, puede ser frecuente la sensacion de sobrecarga de emociones
desagradables. Si estos sentimientos persisten o se vuelven muy fuertes, empiezan a influir en

la conducta.

Objetivo de la clase:
e Desarrollar las competencias emocionales
e Desarrollar la inteligencia emocional
e Descubrir el vinculo entre pensamiento, emociones y comportamiento

e Introducir la psicoeducacion

Resultados del aprendizaje:
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e Autoconciencia de las emociones
e Comprension de la relacidon entre pensamiento, emociones y comportamiento

e Conciencia de los errores cognitivos

Materiales y ayudas:

1. Folio en blanco A4
2. Boligrafo, lapiz
3. Fichas de trabajo (Anexo 1)
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El profesor hace una introduccion del tema para el alumno con una pequena charla.

La forma en que cada uno de nosotros pensamos sobre nosotros mismos, evaluamos lo que
hacemos y predecimos nuestro futuro acaba por convertirse, al cabo de cierto tiempo, en el
modelo que adopta nuestro pensamiento. Estas creencias que adoptan la forma de mentalidades,
rigidas y, al mismo tiempo, fuertes, se denominan creencias fundamentales. Son afirmaciones
breves, por ejemplo: soy listo, soy bueno, soy constante, soy trabajador, soy bueno, soy guapo

o atractivo.

Las creencias positivas son bastante comunes.
Si soy listo, aprobaré el examen.

Si soy bueno, caeré bien a la gente.

Si soy constante, conseguiré mis objetivos.

Por regla general, las creencias fundamentales son ttiles. Sin embargo, hay algunas que pueden

ser menos utiles.

Siempre fallo.

Soy vago.

Nunca conseguir¢ nada en la vida.

Nadie me querra nunca.

Todo lo que hago tengo que hacerlo perfecto.
Tengo que ser el mejor.

No soy un/a hombre/mujer atractivo/a.
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Estas creencias de impotencia hacen que asumamos desde un principio que algo malo va a

ocurrir. Nos hacen fracasar desde el principio.

Las creencias fundamentales, después de aparecer, son activadas por los denominados

pensamientos automaticos.

Por nuestra cabeza fluyen constantemente diferentes pensamientos. Los pensamientos
automaticos estan siempre con nosotros, comentando lo que ocurre a nuestro alrededor, lo que
estamos haciendo y en lo que estamos pensando. Muchos de estos pensamientos nos conciernen

a nosotros mismos, por eso influyen en lo que sentimos y en lo que hacemos.

Actividad 1.
Imagina que estds sentado en un tren. Las iméagenes que ves por la ventanilla son tus

pensamientos automaticos, sucediéndose constantemente uno detras de otro.

Dinos qué imagenes/pensamientos ves por la ventanilla cuando piensas en:

t1 mismo
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El profesor y el alumno analizan las respuestas comprobando qué tipo de pensamientos
automaticos aparecen mas: los positivos o los negativos. Se preguntan cuales son las
consecuencias de estos pensamientos. ;Como afectan al estado de d&nimo y a las acciones?

(Como pueden influir en los planes de futuro y en la carrera educativa y profesional?
El profesor continta la charla.

Los pensamientos automaticos negativos son especialmente poderosos porque:

— estan siempre con nosotros,

— no se pueden rechazar,

— nadie mas los escucha,

— no es facil deshacerse de ellos,

— cuanto mas los oimos, mas creemos en ellos.

Algunos pensamientos automaticos nos hacen sentir mal. Son los denominados «pensamientos
calientes». Lamentablemente, la facilidad con la que los pensamientos automaticos alcanzan
nuestra mente y su frecuencia hacen que rara vez los paremos, los cuestionemos o los
comprobemos. Al contrario, cuanto mayor es la frecuencia con la que los oimos, mas dispuestos
estamos a creer en ellos y buscamos su confirmacion. Asi es como surgen los errores de

pensamiento.

Referencias

Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk 1 S-ka.
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Entre los errores de pensamiento mas comunes encontramos los siguientes (Anexo 1)

Es interesante comprobar cuales son los errores de pensamiento que cometemos cada dia. El
profesor alienta al alumno a que compruebe sus errores cognitivos.

(Con qué frecuencia te centras en el lado negativo de los hechos?
Nunca A veces Con mucha frecuencia

(Con qué frecuencia te centras en lo que ha ido mal o en lo que no es suficientemente bueno?
Nunca A veces Con mucha frecuencia

(Con qué frecuencia ignoras o no ves los hechos positivos y buenos?
Nunca A veces Con mucha frecuencia

(Con qué frecuencia restas importancia a los hechos positivos?
Nunca A veces Con mucha frecuencia

(REDUCTORES DEL BUEN HUMOR)

(Con qué frecuencia piensas en términos de «todo o nada»?
Nunca A veces Con mucha frecuencia

(Con qué frecuencia exageras tus fracasos?
Nunca A veces Con mucha frecuencia

(Con qué frecuencia piensas que un hecho negativo empieza a crecer hasta convertirse en
algo mucho mayor, como una bola de nieve?

Nunca A veces Con mucha frecuencia

(EXAGERACION)

(Con qué frecuencia crees que sabes lo que los demaés piensan de ti?

Nunca A veces Con mucha frecuencia
(Con qué frecuencia predices fracasos?
Nunca A veces Con mucha frecuencia
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(PREDICCION DE DESASTRES)

(Con qué frecuencia crees que eres un perdedor que no puede hacer nada bien?
Nunca A veces Con mucha frecuencia

(Con qué frecuencia piensas que eres tonto o malo?
Nunca A veces Con mucha frecuencia

(PENSAMIENTO EMOCIONAL)

(Con qué frecuencia te dices a ti mismo «debo» o «deberia» hacer esto o aquello?

Nunca A veces Con mucha frecuencia

(Con qué frecuencia piensas que algo no es suficientemente bueno hasta que es ideal o perfecto?
Nunca A veces Con mucha frecuencia

(ENFOQUE ORIENTADO AL FRACASO)

(Con qué frecuencia te culpas por lo que ha sucedido o por fracasar?

(;ES CULPA MiA!)
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El profesor anima al alumno a hacer autorreflexion, pidiéndole que recuerde situaciones
concretas en las que haya cometido un error cognitivo. Analizan juntos este hecho y consideran
las consecuencias de los errores mas frecuentes. ;Algunos de ellos pueden ser habituales de las

PAS?

Deberes
El alumno recibe una ficha de trabajo (Anexo 2)

El profesor da las siguientes instrucciones: Durante la proxima semana, crea un diario que te
ayude a identificar los pensamientos automaticos y «calientes» y los errores cognitivos mas
frecuentes que cometas. Al final de la semana, dedica 30 minutos a comprobar lo que has
conseguido apuntar. Piensa en qué medida creerds entonces en la credibilidad de los

pensamientos que te surjan y en los errores cometidos.
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Anexo 1

REDUCTOR DEL BUEN HUMOR Solo nos centramos en las experiencias negativas. Solo
vemos las cosas que salieron mal o que no son buenas. Se ignora cualquier aspecto positivo,

tratandolo con incredulidad o como invalido.

1. Gafas negras: solo permiten ver una cara de la moneda, jla negativa! Si te lo pasas bien
o tienes buenas experiencias, las gafas negras encontraran algo que salié mal o que no
fue lo suficientemente bueno. Son las cosas negativas las que percibes antes y las que

recuerdas mejor.

2. Lo positivo no importa: este error consiste en rechazar por irrelevante cualquier aspecto

positivo o desmerecerlo de cualquier otra forma.
EXAGERACION
Exagerar el lado negativo de los hechos los hace mas importantes de lo que realmente son.

1. Pensar en términos de «todo» o «nada»: todo se percibe segun la regla del «todo» o
«nada», parece que no hay nada entre esos dos extremos. Pequefios defectos o la

imposibilidad de ser perfecto son considerados un completo desastre.

2. Exageracion de los aspectos negativos: se destaca en exceso la evaluacion de la validez
de los hechos. Se exageran sus aspectos negativos, resaltandolos de manera

desproporcionada.

3. Efecto bola de nieve: un tnico hecho o fallo va creciendo rapidamente, conduciendo

hacia un desastre sin fin.
PREDICCION DE CATASTROFES
Esperando por lo que se prevé que va a ocurrir, esperamos lo peor.

1. Leo la mente de los demas: la sensacion de que sabemos lo que piensan los demads. Por

ejemplo, «sé que no le caigo bien»; «supongo que todos se estan riendo de mi ahoray.
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2. Predecir el futuro (clarividencia): nos parece que sabemos lo que va a ocurrir. Por

ejemplo, «sé que no seré capaz de hacerlo».
PENSAMIENTO EMOCIONAL

Nuestras emociones se vuelven muy fuertes y anulan nuestra forma de pensar y de ver las cosas.

Lo que pensamos depende mas de como nos sentimos que de lo que realmente esta ocurriendo.

1. Razonamiento emocional: al sentirnos mal, tristes y deprimidos, presumimos que todo
lo demas estd igual que nosotros. Las emociones nos dominan e influyen en nuestros

pensamientos.

2. Separacion de residuos: nos ponemos etiquetas a nosotros mismos y nos parece que todo
lo hacemos siguiéndolas. Por ejemplo, «soy un perdedor», «es todo por mi culpay,

«simplemente no sirvo para naday, «yo no soy nadie...»

ACTITUD ORIENTADA AL FRACASO

Se refiere a los estandares y las expectativas a los que nos enfrentamos. El liston suele estar tan
alto que nos da la impresion de no poder superarlo. Por esta razon, identificamos la siembra con
la posibilidad de fracasar. Somos mas conscientes de nuestras debilidades y de las cosas que no

hemos hecho. Estos pensamientos suelen comenzar con las siguientes palabras:
— Deberia, tengo que, no deberia, no puedo

y terminan por establecer estandares inalcanzables que realmente no podemos cumplir.

;LA CULPA ES MIiA!

Nos sentimos responsables de todos los hechos negativos, aunque no tengamos ninguna

influencia sobre ellos. Todo lo malo es culpa nuestra.
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Anexo 2.
Diay Situacidn Pensamientos Sentimientos Errores
hora éQué, donde, éComo eran tus ¢Como te sentiste? éQué errors de
cuandoy pensamientos? Valora pensamiento
quién? cuanto crees en ellos. cometes?
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Escenario 4.

Area: Desarrollo de aptitudes de autorregulacion - ejercicios
Duracion de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afos

Consejos para el profesor: el objetivo de la clase es dotar al alumno de conocimiento sobre el
funcionamiento del sistema nervioso autonomo (SNA) y su influencia en los pensamientos,

sentimientos y actividades para que pueda desarrollar aptitudes de autorregulacion.

El sistema nervioso autdbnomo es un sistema de vigilancia continua con un Unico proposito:
comprobar si nuestro entorno es seguro. Su intencion es protegernos, ya sea respondiendo a una

amenaza o buscando todas las sefales de seguridad.

Esta vigilancia del SNA tiene lugar muy por debajo del estado de conciencia y mucho mas alla
de nuestro control. Para entender como funciona el proceso de exploracion de lo que hay dentro
y fuera de nosotros, tenemos que examinar mas detenidamente nuestras experiencias y

respuestas individuales.

Objetivo de la clase:

e Profundizar en el conocimiento del funcionamiento del sistema nervioso autbnomo

e Fomentar la autorreflexion

Resultados del aprendizaje:

e Conocimiento de los diferentes estados autonomos

Materiales y ayudas:
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1. Folio en blanco A4
2. Boligrafo, rotuladores de colores, lapices de colores

3. Ficha de trabajo (Anexo 1)
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El sistema nervioso autonomo, que funciona continuamente las 24 horas del dia, consta de dos

partes basicas: el sistema simpatico y el sistema parasimpatico.

El sistema nervioso simpatico nos da la oportunidad de sobrevivir mediante el movimiento y la
capacidad de actuar activamente o de abstenernos de actuar, es decir, a través de la respuesta
de lucha o de huida. Cuando desaparece la necesidad de motivacion, es el sistema parasimpatico
el que interviene con la parte ventral del nervio vago (responsable, por ejemplo, del descanso,

la regeneracion, el alivio, la seguridad o las relaciones cercanas).

La segunda parte del sistema simpatico, la llamada rama dorsal del nervio vago, es responsable
de la sensacion extrema de peligro, el bloqueo, que es el tltimo nivel de reaccion ante una
situacion estresante. El nervio vago, el llamado décimo nervio craneal, tiene por tanto dos

ramas, ventral y dorsal, y ambas pertenecen a la parte simpatica del sistema nervioso autdbnomo.

El SNA gestiona todas nuestras experiencias cotidianas. En primer lugar, siempre intentamos
utilizar el sistema ventral, buscando comunicarnos y establecer relaciones con los demés como
seres sociales que somos. Solamente cuando no podemos establecer relaciones con los demas,
cuando no tenemos a las personas adecuadas con las que comunicarnos, nuestro sistema
nervioso autdbnomo abandona la seguridad y desencadena una respuesta de lucha o huida (el
sistema simpatico), intentando después volver de nuevo a una sensacion de seguridad y
compromiso. Es solo cuando la movilizacion del sistema simpatico falla y la amenaza no pasa

que volvemos a un estado de colapso, de bloqueo, como los animales que simulan estar muertos.

Este ciclo de respuesta de transicion de un estado autonomo a otro se corresponde con la
experiencia cotidiana de cada uno de nosotros. Este es el caso de un patron de respuesta
individual. Algunas personas pasan rapidamente a un estado de movilizacion y sobreexcitacion.

Otras colapsan de forma casi invisible, rompiendo la comunicacion con los demas.

Debido a su sensibilidad innata a los estimulos sutiles y a la reaccion inmediata del sistema
nervioso auténomo, que muchas veces opera mas all4 de la conciencia, las personas altamente
sensibles parecen moverse rapidamente por los escalones de estos diferentes estados, sin saber

doénde se encuentran en cada momento y como encontrar el camino hacia ese momento en el
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que se sientan seguras. Esto puede provocar una sensacion de sentirse perdido, de pérdida de

control, un consumo constante de energia y, en consecuencia, agotamiento.

En este sentido, se hace necesario contar con un mapa que posibilite el movimiento consciente
para alcanzar el objetivo deseado, esto es, la seguridad. El Mapa de Perfil Personal responde a
la siguiente pregunta: «;Doénde estoy?». Con él, aprenderemos a reconocer nuestro propio
estado de autonomia y cémo se manifiesta este en el cuerpo, en el pensamiento, en las

emociones y en la accion.
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Ejercicio 1.

El alumno recibe una ficha de trabajo (Anexo 1). El profesor le informa de que existe una
escalera por la que caminamos todos los dias. Subir o bajar por la escalera no constituye un
valor, no hay una direccién buena o mala. El estado vagal ventral en la parte superior de la
escalera es seguro y sociable. El estado simpatico se caracteriza por la movilizacion y la
respuesta de lucha o huida. El estado vagal dorsal en la parte inferior de la escalera simboliza

la inmovilizacion y el colapso.

El profesor pide al alumno que elija el color que mejor se corresponda con su estado autonomo.
(Qué color asocias al peligro simpético, la movilizacion, la respuesta de lucha o huida? ;Qué
color crees que se corresponde con una amenaza que es tan fuerte que tienes la impresion de
que no se puede hacer nada al respecto? ;Qué color representa una sensacion de seguridad e

implicacion ventral? El alumno elige los tres boligrafos de colores que va a utilizar.

Cada persona tiene su propio patrén de respuesta, conocido como perfil neuronal propio. El
profesor pide al alumno que escriba su nombre en la casilla vacia de la ficha de trabajo que, en

su opinion, se corresponda mejor con el escalon de la escalera.

El profesor informa al alumno de que continuard completando el mapa de perfil personal

durante la proxima clase.

Entretanto, el profesor pide al alumno que identifique y nombre su estado actual, los
pensamientos y sentimientos que estén surgiendo. El profesor pregunta si el alumno se
encuentra frecuentemente en ese estado, y qué otras situaciones le vienen a la cabeza en las que

se haya sentido de forma parecida.
Deberes

Se pide al alumno que traiga tres objetos que representen cada estado autonomo.
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Consejos

* Este escenario debe presentarse después de la clase 9 en la que se exponen los fundamentos

de la teoria polivagal.

Referencias

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. Wydawnictwo Uniwersytetu

Jagiellonskiego.

Dana, D. (2021). Teoria poliwagalna w praktyce. Zestaw 50 c¢wiczen. Wydawnictwo

Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Porges, S.W. (2020). Teoria poliwagalna. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.
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Anexo 1

MAPA DE PERFIL PERSONAL

Estado vagal ventral

Seguro

Sociable

Estado simpatico

Movilizacién
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lucha o huida

Estado vagal dorsal

Inmovilizacion

Colapso
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Escenario 5.

Area: Busqueda de fuentes de apoyo internas y externas
Duracion de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afos

Consejos para el profesor: se dedicara la clase a la planificacion de la carrera educativa y

profesional. El alumno, con el apoyo del profesor, buscara respuestas a las siguientes preguntas:

1. (Para qué profesiones pueden aportar beneficios mis rasgos de persona altamente sensible?
2. (Qué profesiones, labores o tareas pueden resultarme especialmente arduas o incluso
imposibles?

3. (Es posible conciliar mi trayectoria profesional con mis rasgos especificos?

Objetivo de la clase:
e Preparar a los alumnos para que tomen una buena decision profesional y educativa.
e Apoyar el desarrollo de intereses y aptitudes.

e Conocer los recursos propios.

Resultados del aprendizaje:

e Conocimiento de los factores que causan la sobreexcitacion

Materiales y ayudas:

1. Folio en blanco A4
2. Boligrafo, rotuladores de colores, lapices de colores

3. Ficha de trabajo (Anexo 1)
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El profesor hace una introduccion del tema para el alumno informéndole de que sera una
continuacion de la clase anterior. El profesor pide los objetos que el alumno tenia que traer a
clase, que representan diferentes estados autonomos. La tarea del alumno consiste en decir unas
palabras sobre cada objeto, describir recuerdos relacionados con €l, asi como las caracteristicas

por las que selecciond ese objeto como simbolo de un estado concreto.

El profesor anima al alumno a llevar siempre consigo un objeto que represente un estado vagal
ventral (sensacion de seguridad, relaciones con los demas, sentirse bien) como recordatorio de

que ese estado existe y que puede encontrar el camino hacia ¢él.

Ejercicio 1.
A partir de una ficha de trabajo del Mapa de Perfil Personal (clase anterior Anexo 1)

El profesor pide al alumno que cumplimente la parte de cada estado escribiendo en la ficha de

trabajo como lo siente, como es, qué sonidos utiliza. ;Qué le pasa a tu cuerpo?
(Qué sientes? ;Qué piensas? ;Qué haces?

El profesor facilita la tarea al alumno, situandole en un estado concreto mediante la lectura de

las siguientes descripciones.

l. Sistema nervioso simpatico. Recuerda una situacion en la que hayas sentido que tenias
demasiada energia y te hayas sentido incobmodo por este motivo. Tuviste la impresion de que
esta energia empezaba a desbordarte, estaba aumentando mas, ibas a perder el control. El
sistema nervioso simpatico puede activarse cuando estas bajo la presion de los plazos, cuando

te ignoran, cuando te sientes perdido o responsable de demasiadas cosas, etc.
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2. Estado vagal dorsal. Piensa en una situacion en la que tengas muy poca energia como
para poder rendir bien. Incluso en una sala llena de gente, tienes la impresion de estar separado
de ellos por un cristal grueso; los puedes ver, pero no puedes entrar en contacto con ellos. Es
dificil asi mantener pensamientos positivos y optimistas. El sistema vagal dorsal toma el control
del cuerpo cuando te sientes atrapado, importante/insignificante, cuando tienes la sensacion de

no importar mucho/importar demasiado y cuando te sientes alienado.

3. Estado vagal ventral. Piensa en una situacion en la que sentiste que estabas bastante
bien. Ni excelente ni perfecto, sino simplemente bien. El mundo es lo suficientemente seguro
y te mueves en ¢l con libertad. El sistema vagal ventral se activa cuando piensas en personas
importantes para ti, escuchas musica, tomas tus propias decisiones, paseas por el bosque,

acaricias un perro o un gato o tomas el té con tus amigos.

Una vez cumplimentada cada una de las partes subsiguientes, el profesor pide al alumno que
termine la siguiente frase: «Yo soy...» y «El mundo es...». Después de completar todo el mapa,

el profesor pide al alumno que describa cada parte.

Ejercicio 2.

Mapa de disparadores y destellos (Anexo 2). El profesor explica al alumno el segundo mapa
que va a utilizar. Su finalidad es ayudar al alumno a que descubra lo que hace que cambie su
estado autdbnomo y mostrar también que la experiencia autonoma puede ser predecible. Este
mapa permite dar sentido a lo que nos ocurre en un momento determinado. El conocimiento de
los motivos de cada estado permite conocer el mecanismo de entrada y salida de cada estado.

Es posible responder a la siguiente pregunta: «;Por qué reacciono asi?»
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Disparadores: son factores que van mas alld de un estado de estimulacion 6ptimo. Crean una
sensacion de peligro, rivalidad y amenaza para la vida y activan la respuesta de movilizacion o

inmovilizacion.
Destellos: calman el sistema nervioso, crean una sensacion de seguridad, aceptacion, equilibrio.
El alumno completa el segundo mapa basandose en su experiencia individual.

Al completar el mapa, se alienta al alumno a que preste atencion a lo que le ocurre a su cuerpo,
en su entorno, en las relaciones con los demds. Los disparadores y los destellos son
hechos/experiencias/actividades concretas que hacen que el alumno ascienda o descienda en la

escalera de los estados autonomos.

Las busquedas pueden iniciarse con las siguientes preguntas: ;Qué es lo que me ha traido a este

lugar? ;Qué es lo que me ha hecho estar aqui?

Conclusién

El profesor subraya la importancia de los destellos, es decir, de todo aquello que nos hace sentir
bien, seguros, en las relaciones con los demads. El profesor recomienda practicar todo lo que
genere emociones positivas: aunque esta experiencia agradable sea breve, puede constituir una

fuente de recursos estables para el organismo.

Referencias

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.
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Porges, S. W. (2020). Teoria poliwagalna. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.
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Anexo 1

MAPA DE PERFIL PERSONAL

Vagal ventral

Seguro

Sociable

Simpdtico

Movilizado
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Lucha/Huida
Destellos

Vagal dorsal

Disparadores

Inmovilizado

Colapsado

Disparadores
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Escenario 6.

Extiende tus alas

Area: desarrollar la capacidad de identificar los recursos necesarios para alcanzar los objetivos

educativos y profesionales
Duracion de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afos

Consejos para el profesor: se dedicard la clase a la planificacion de la carrera educativa y

profesional. El alumno, con el apoyo del profesor, buscara respuestas a las siguientes preguntas:

1. (Para qué profesiones pueden aportar beneficios mis rasgos de persona altamente sensible?
2. (Qué profesiones, labores o tareas pueden resultarme especialmente arduas o incluso
imposibles?

3. (Es posible conciliar mi trayectoria profesional con mis rasgos especificos?

Objetivo de la clase:
e Preparar a los alumnos para que tomen una buena decision profesional y educativa,
e Potenciar una imagen positiva de si mismo,
e Desarrollar la capacidad de autoevaluacion,

e Desarrollar la capacidad de gestionar prioridades.

Resultados del aprendizaje:

e (Conocimiento de tu potencial, tus recursos y tus talentos,
e Identificacion de tus aptitudes,

e (Conciencia y aceptacion de las limitaciones,
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e Comprension de la alta sensibilidad en términos de sensibilidad percibida como una

ventaja también en el mercado laboral.

Materiales y ayudas:

1. Folio en blanco A4
2. Boligrafo, rotuladores de colores, lapices de colores

3. Ficha de trabajo (Anexo 1)
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El profesor comienza la clase con una conversacion informal iniciada con la siguiente pregunta:

(Hay algo tinico en cada uno de nosotros?

A continuacion, el profesor pide al alumno que reflexione sobre cudles son las caracteristicas
de las personas altamente sensibles que este considera unicas. ;Cudles de esas caracteristicas

posee y cuales son activos que podra utilizar en el futuro (en la universidad, en el trabajo)?

El profesor subraya que los mejores estudios/trabajos para las personas altamente sensibles son

los que estan relacionados con su potencial innato. Le recuerda al alumno que:

e Como la mayoria de las PAS son conscientes de sus debilidades, se exigen mucho a si
mismas y continian aprendiendo, desarrollando sus aptitudes y competencias; buscan la
perfeccion.

e No les gusta estar inactivas, sino que hacen gala de trabajar duro y de su creatividad, y son
una fuente de inspiracion para los demas. Ademas son personas esmeradas y precisas.

e Les gusta actuar de acuerdo con lo planeado, y raramente actan de manera impulsiva o
descuidada. Son reacias a asumir riesgos, pero si deciden hacerlo, lo hacen apoyandose en
un profundo andlisis previo.

e Tienen buena memoria.

e Tienen capacidad de andlisis. Esbozan en su mente los posibles escenarios de
acontecimientos y las soluciones antes de pasar a la accion. Recopilan informacion, prestan
atencion a los detalles, la procesan a fondo, combinan los hechos y utilizan después estos
conocimientos para hacer mejores predicciones en el futuro.

e Son personas empiricas. Apoyan, consuelan y ofrecen siempre un consejo o ayuda,
conversando o echando una mano (a veces incluso en su propio detrimento). Ademas son
capaces de percibir el clima existente entre las personas, sus estados de &nimo y la relacion
que hay entre ellas.

e Tienen una intuicion perfecta.
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e No les gusta equivocarse. Buscan la perfeccion en todo lo que hacen. Cuando se implican
en una tarea, lo hacen con total dedicacion.

e Saben escuchar.

e Tienen sentido de la estética.

e Exhiben un alto nivel de moralidad. Son sensibles a las injusticias, al incumplimiento de las
normas, a la vulneracion de los derechos, a la desigualdad y a la intolerancia.

El alumno, con la ayuda del profesor, piensa en los campos de estudio y en las profesiones en

los que las personas altamente sensibles podrian aprovechar su potencial.

El profesor puede indicar que fue Aron quien identifico las areas en las que las PAS se
desenvuelven bien. Entre ellas se encuentran la ensefianza, la medicina, el derecho, el arte, la
orientacion y la religion. A la hora de analizar las distintas profesiones, conviene tener en cuenta
profesiones tan conocidas como conductor, médico, albaiil, enfermero, arquitecto, abogado,
soldado, vendedor, profesor, fotdgrafo, policia, mecanico, psicologo, informatico,
programador, musico, actor, etc., asi como otras menos populares, como por ejemplo, negro

literario, probador, geofisico, gestor de proyectos, interventor y gestor de marcas, entre otras.

El profesor recuerda que también existe la otra cara de la moneda de la alta sensibilidad.
Algunas de las caracteristicas de las PAS pueden complicar o, incluso, impedir un desempefio

optimo, también en el ambito educativo y profesional.

e Las personas altamente sensibles son normalmente demasiado emocionales en situaciones

sociales.

e Son reservadas en sus contactos. No les gustan las relaciones superficiales ni las

conversaciones triviales.
e Son susceptibles al estrés, la sobrecarga y el agotamiento emocional.

e Sienten una sensacion fisica o emocional de fatiga después de conocer a diferentes personas

cuando ocurren demasiadas cosas.
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e Tardan en tomar decisiones, y les disgustan los cambios y las sorpresas. Les cuesta
adaptarse a las nuevas circunstancias.
e No les gusta actuar bajo la presion de los plazos y mientras les observan.

e No soportan el fracaso ni las criticas.

Al igual que en el caso de las fortalezas de las PAS, el profesor pide al alumno que reflexione
sobre cuales son las profesiones, obligaciones o tareas que le resultan a €l o a otras personas

altamente sensibles especialmente arduas o incluso imposibles de realizar.

El profesor puede indicar que a las personas sensibles les puede costar verse a si mismas en
todas las actividades profesionales caracterizadas por un nivel constante y elevado de
estimulacion, por un ambiente tenso, un ritmo de trabajo acelerado, ruido, rivalidad, una

conversacion trivial o por la rapaceria.

Ejercicio 1.

El profesor pide al alumno que recuerde una situacion en la que tuvo éxito y, a continuacion, le

formula una a una las siguientes preguntas:

1. (Puedes hablarnos de esa situacion?

2. (Qué sentiste? (;Qué emociones sentiste?)

3. (Qué tuviste que hacer para conseguir este éxito?
4. (Qué te ayudo?

5. (Qué necesitaste practicar?

6. (Que fue lo mas dificil?

El profesor resume el ejercicio planteando al alumno las siguientes preguntas: ;Por qué cosas

te suelen elogiar? ;De qué te sientes mas orgulloso?

El profesor pregunta al alumno si conoce el concepto de «flujo» y con qué lo asocia.
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Presenta la figura de Mihaly Csikszentmihalyi, psicdlogo estadounidense de origen hungaro,
que define el estado de «flujo» (un estado de «concentracion, tener alas») como la experiencia
de estar totalmente absorto en la actividad realizada. Probablemente todas las personas han

experimentado el flujo, ese estado de concentracion.

La tarea del alumno consiste en reflexionar sobre si se trata de una sensacion conocida para €l
o si lo que ocurre es que estd totalmente absorto en lo que hace y utiliza todo su potencial,
disfrutando al mismo tiempo de ello. ;Hay alguna actividad que te atraiga de tal manera que no

te canse o que, incluso, te haga perder la nocién del tiempo? Cuéntanoslo.

Ejercicio 2 (Deberes)

Durante los proximos 7 dias, por la noche, escribe en la ficha de trabajo (Anexo 1) las
actividades que has realizado y puntua en una escala del 0 al 7 cuanto te han gustado, donde 0
significa que no has sentido ningtn placer al realizarlas y 7 que han sido agradables. Las notas
recopiladas durante una semana te permitirdn identificar los tipos de actividades que te gusta
hacer. Piensa en qué te ha hecho sumergirte en esta actividad. ;Qué necesitas para volver a este
estado? ;Podras utilizar estas actividades en tu futuro educativo y profesional? ;O tal vez te
den un mensaje claro sobre como desarrollarte y qué profesion (grupo de profesiones) es

adecuada para ti?

Después de que el alumno haya identificado lo que le gusta hacer, conviene reflexionar sobre
lo que no le gusta, o sobre las actividades que le resultan dificiles y que no le aportan los

resultados deseados.
(Cuales son las asignaturas que te resultan dificiles de aprender?
(Qué actividades no te gustan?

(Que es lo que no te gustaria hacer en la vida, sin ninguna duda?
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Juntos reflexionan sobre un area profesional en la que el alumno se sentiria comodo.

Para resumir el contenido de la clase, y sabiendo lo que le interesa al alumno, cual es su
potencial, qué le gusta hacer y qué actividades le cuestan mas y, por tanto, no le gusta hacer, se

puede intentar elaborar un plan inicial de desarrollo profesional (Anexo 2).

Conclusién

Albert Einstein dijo: Todos somos genios, pero si juzgas a un pez por su habilidad para trepar

un arbol, vivird toda su vida creyendo que es estupido.

Referencias
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Wydawnictwo Feeria.

Csikszentmihalyi, M. (2022). Flow. Stan przeptywu. Wydawnictwo Feeria.

Kania, I. (2010). Jak towarzyszy¢ uczniom w rozwoju spoteczno-zawodowym. Gry
szkoleniowe i scenariusze do pracy z mtodziezq. Wydawnictwo Difin.

58

Este proyecto ha sido financiado con el apoyo de la Comision Europea. "PRO-MOTION. Gestion sensible de la carrera profesional" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN La presente publicacidon solamente recoge las opiniones del autor, sin que se pueda considerar
responsable a la Comision de ningun uso que se haga de la informacion aqui contenida.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
i of the European Union

Anexo 1

Durante los proximos 7 dias, por la noche, escribe en la ficha de trabajo (Anexo 1) las actividades que
has realizado y puntta en una escala del 0 al 7 cuanto te han gustado, donde 0 significa que no has
sentido ningun placer al realizarlas y 7 que han sido agradables. Las notas recopiladas durante una
semana te permitiran identificar los tipos de actividades que te gusta hacer. Piensa en qué te ha hecho
sumergirte en esta actividad. ;Qué necesitas para volver a este estado? ;Podras utilizar estas
actividades en tu futuro educativo y profesional? ;O tal vez te den un mensaje claro sobre como
desarrollarte y qué profesion (grupo de profesiones) es adecuada para ti?

DIA DE LA DESCRIPCION DE LA ACCION Puntos 0-7
SEMANA

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves
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Viernes

Sabado

Domingo
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Anexo 2

1. Tu objetivo: ;qué te gustaria aprender en los proximos dias, meses, afios? (En qué area te
gustaria desarrollar y adquirir aptitudes o conocimientos?

Dias —

Meses —

Afios —

2. Tus tres recursos (fortalezas, intereses, aptitudes, capacidades) para ayudarte a conseguir el
objetivo.

3. ¢De qué recursos careces?

4. Enumera tres obstaculos que veas para lograr el objetivo.

5. (Tienes alguna idea o método para superar los obstaculos que ves?

6. (Como puedes utilizar tu sensibilidad ahora y en el futuro para lograr el objetivo?
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ESCENARIOS DE GRUPO

Escenario 1.

Alta sensibilidad, es decir, ¢qué significa exactamente?

Area: Comprender la sensibilidad temperamental
Duracion de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afos

Consejos para el profesor: El objetivo de la clase es que los alumnos se familiaricen con el
concepto de PAS (persona altamente sensible) y con sus rasgos especificos (caracteristicos). El
conocimiento impartido sobre la manera en que se manifiesta la alta sensibilidad en las
actividades cotidianas permite presentar sus diferentes dimensiones de forma accesible para los

jovenes, es decir, les permite comprender lo que realmente significa la alta sensibilidad.

El profesor alienta a los alumnos para que reflexionen si los aspectos de la alta sensibilidad
presentados les resultan familiares, si pueden ver estos rasgos en si mismos, en sus parientes
cercanos, conocidos o compaifieros. Hay que destacar, en todo caso, que las personas altamente
sensibles constituyen en torno al 15-20% de la poblacion total, y que suele haber entre 1 y 3
alumnos altamente sensibles en cada aula. Y podria haber un nimero similar de personas con
sensibilidad moderada. Se puede afirmar, por otro lado, que todo el mundo es muy sensible
alguna vez. Fue la época de la pandemia, con el aprendizaje a distancia y el aislamiento social,
la que revel¢ la sensibilidad de un gran numero de personas. Se puede percibir, por tanto, en la
mayoria de las personas un aspecto de la sensibilidad cuando se dan determinadas situaciones.
En este sentido, el conocimiento de la alta sensibilidad es un conocimiento valioso para todas
las personas, porque nos permite aprender mas sobre nosotros mismos y comprender nuestros

pensamientos, emociones y comportamientos.
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Objetivo de la clase:

Familiarizarse con la informacion sobre la alta sensibilidad,

Comprender las diferencias entre las personas en cuanto a la estimulacion del sistema
nervioso,

Dotar de unos conocimientos basicos sobre los rasgos de las personas altamente
sensibles,

Fomentar una profunda autorreflexion.

Resultados del aprendizaje:

Los adolescentes conocen el nivel de estimulacion del sistema nervioso y comprenden
su impacto en el comportamiento humano.

Los adolescentes comprenden que la sensibilidad de procesamiento sensorial no es un
trastorno ni un defecto. Aprenden que se trata de un rasgo biolégicamente dependiente
enraizado en el sistema nervioso.

Los adolescentes aprenden que todo el mundo se siente alguna vez sobreestimulado y
sobrecargado. Aprenden acerca de la autoobservacion.

Los adolescentes adquieren conocimientos sobre el umbral de estimulacion 6ptimo de
una persona altamente sensible y de una persona que no lo es.

Los adolescentes ven el potencial de la sensibilidad.

Materiales y ayudas:

1.

Copia impresa del Anexo 1

2. Copia impresa del Anexo 2

3. Presentacion
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Primera parte
El profesor comienza la clase con el siguiente ejercicio:
Ejercicio 1. (5-10 min)

El profesor pide a los alumnos que formen grupos de cuatro. Su tarea consiste en
completar las frases (Anexo 1) con cualquier nimero posible de definiciones que se les ocurran.
El representante de cada grupo lee las frases completadas por el grupo. El profesor (o el
alumno) anota las propuestas en el papelografo o pizarra. Se contintia con un debate moderado
por el profesor sobre las definiciones recurrentes de la sensibilidad y los rasgos caracteristicos

de las personas sensibles.
Segunda parte
Basada en las presentaciones.

El profesor explica que la sensibilidad de procesamiento sensorial es un rasgo que alude
a las diferencias interpersonales en la sensibilidad al ambiente. Se trata de un rasgo hereditario
del temperamento vinculado a nuestro sistema nervioso. Existen diferencias de sensibilidad
tanto en el mundo humano como en el animal. Esto quiere decir que algunas personas son mas
sensibles que otras. Aquellas personas con una sensibilidad de procesamiento sensorial mayor
son personas altamente sensibles (PAS), es decir, personas que reaccionan mas intensamente a
todo lo que las rodea, con mayor atencién a muchos detalles. La estructura del sistema nervioso
de las personas altamente sensibles permite, por ejemplo, que puedan ver los detalles mas
pequeios de su entorno y reconocer los estados de animo de otras personas. El profesor apunta

aqui que adquirir y analizar una gran cantidad de informacién normalmente cansa.
El profesor pregunta a los alumnos: ;Qué os parece, por qué creéis que esto es asi?

El profesor presenta el concepto de umbral de estimulacion y explica a los alumnos que,
independientemente de que los seres humanos sean altamente sensibles o no, se sienten mejor

cuando su sistema nervioso recibe una estimulacién moderada. La falta de estimulacidon vuelve
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a los seres humanos tristes, aburridos e ineficaces. Una estimulacion demasiado fuerte provoca
que las personas se estresen, se pongan nerviosas y que sean propensas a perder el control. El

denominado nivel 6ptimo de estimulacion se situa en un punto intermedio.

El profesor pregunta a los alumnos si, en su opinion, el nivel 6ptimo de estimulacion significa

lo mismo para todas las personas.

Ejercicio 2. (5-10 min)
El profesor distribuye entre los alumnos tarjetas con preguntas (Anexo 2) y lee las instrucciones:

Lee atentamente las siguientes preguntas e intenta responderlas teniendo en cuenta el Ultimo
mes de tu vida. Entre paréntesis encontraras diferentes ejemplos de reacciones de personas, que
podrian ser similares a las tuyas, o ti podrias reaccionar de manera completamente diferente.

No hay respuestas malas ni buenas. Lo que importa es tu experiencia individual.

Transcurrido el tiempo dedicado al trabajo individual, el profesor pregunta si hay alguien que
quiera compartir sus ideas. No importa si hay voluntarios o si los alumnos prefieren guardarse
para ellos la informacion, lo importante de este ejercicio es, sobre todo, alentarles para que
identifiquen situaciones en las que no nos sentimos bien porque se ha superado nuestro umbral

de estimulacion.

Volviendo al el tema de la alta sensibilidad, el profesor explica a los alumnos que las PAS
tienen un umbral de estimulacion bajo, es decir, que no necesitan mucho para alcanzar el nivel
optimo. Una situacion puede ser moderadamente estimulante para la mayoria de la gente, pero
para las PAS es altamente estimulante. Del mismo modo, lo que para la mayoria de la gente es
altamente estimulante resulta insoportable para las personas altamente sensibles. Por lo tanto,
el precio mas alto que hay que pagar por la sensibilidad es una sobrecarga bastante rapida del
sistema nervioso. Todos tenemos una capacidad limitada de recepcion de informacion y

estimulos, y nos sentimos sobrecargados, sobreestimulados y abrumados en el momento en que
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esta capacidad se ve superada. Y las personas altamente sensibles, sin duda, llegan a este punto

mas rapido que los demas.

La alta sensibilidad se caracteriza por una mayor atencion a los detalles, un procesamiento mas
preciso de la informacion, la conexidon de los hechos y la posterior utilizaciéon de este
conocimiento para hacer mejores predicciones futuras. Las personas altamente sensibles son
también muy conscientes del clima existente entre las personas, sus sentimientos y la relacion
que hay entre ellas. Puede compararse a un don que aporta ventajas pero que, en otras ocasiones,

se percibe como un esfuerzo adicional que simplemente no merece la pena.

Resumen:

El profesor concluye que la alta sensibilidad se suele asociar a términos como la
hipersensibilidad, la susceptibilidad, demostrar tristeza, impotencia ante la vida,
quisquillosidad, ser propenso al estrés, la delicadeza, la timidez, el miedo, la emocionalidad o
la empatia (otros términos mas frecuentemente facilitados por los alumnos). El profesor
subraya, no obstante, que algunos de estos rasgos se corresponden con determinadas

dimensiones de la alta sensibilidad, pero otros son percibidos como etiquetas nocivas.

Seamos o0 no PAS, a nadie le gustan los estimulos en exceso. Sentimos como si las cosas se
escaparan de nuestro control, somos incapaces de reagrupar nuestras ideas, nos sentimos
cansados, irritados y hartos de la situacion. Es importante aprender a reconocer cuindo
alcanzamos el nivel optimo de estimulacion necesario para rendir mejor y conocer las formas

de mantenerlo.
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Riesgos y recomendaciones

Debido a la gran cantidad de material que hay que dar en 45 minutos, se recomienda continuar
con el tema durante la clase siguiente o que se reparta el Anexo 2 entre los alumnos para que lo

completen en casa y se trate en la siguiente clase.
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Anexo 1

1. La alta sensibilidad es...

2. Una persona muy sensible es alguien que...

3. Sila sensibilidad fuera un animal, seria...

4. Si la sensibilidad fuera un color, seria...

5. Sila sensibilidad fuera una flor, seria...

6. Sila sensibilidad fuera un personaje de cine o de dibujos animados, seria...

7. Si la sensibilidad fuera un personaje de libro o comic, seria...
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Anexo 2.

Recuerdas aquel momento en que sentiste que eran demasiadas cosas y que lo que estaba

pasando dentro y fuera de ti te estaba abrumando. Describelo en pocas palabras.

(En qué circunstancias te cansaste de la frecuencia o intensidad de los estimulos que surgian
(sabores, sonidos, olores, imagenes, pensamientos, informacién, acontecimientos)?

Nombralas.

(Como reacciond tu cuerpo en ese momento? (mareos, dolores de cabeza; sofocones,

taquicardia, dolor en el pecho, nduseas, nudo en el estomago, diarrea, etc.);

(En qué pensaste? (es demasiado, estoy perdido, quiero escapar de aqui, estoy confuso...);

(Que sentiste? (me siento incomodo, estoy abrumado, cansado, irritado, estoy perdiendo el

control, voy a perder el control en un instante, voy a explotar...);

(Como actuaste? (no era capaz de concentrarme, perdia los nervios con facilidad, decia

cosas malas a los demas, lloraba...)

69

Este proyecto ha sido financiado con el apoyo de la Comision Europea. "PRO-MOTION. Gestion sensible de la carrera profesional" 621491-

EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN La presente publicacidon solamente recoge las opiniones del autor, sin que se pueda considerar
responsable a la Comision de ningun uso que se haga de la informacion aqui contenida.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
R of the European Union

Escenario 2.

Area: Ampliar la vision
Duracién de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afos

Consejos para el profesor: El objetivo de la clase es sensibilizar a los alumnos sobre la alta
sensibilidad mediante la caracterizacion de los cuatro rasgos clave de las personas altamente
sensibles que se incluyen en el acrénimo inglés DOES. Presentar y debatir cada una de las
cuatro dimensiones de la alta sensibilidad y hacer referencia al desempefio diario serviran para
comprender los beneficios de poseer este rasgo. Los alumnos aprenderan también que algunos

aspectos de la alta sensibilidad pueden ser una carga o incluso un obstaculo en la vida.

En este sentido, conviene subrayar que es completamente natural que muchos rasgos tengan
«dos carasy, todo depende de las circunstancias en las que se encuentren las personas y de que
sean conscientes de sus fortalezas y debilidades. El profesor alienta a los alumnos para que
obtengan una mejor comprension de los rasgos caracteristicos de las personas altamente
sensibles y para se tomen a si mismos como referencia, asi como a sus familiares, amigos y
compaiieros. Este analisis puede ayudarles a reflexionar sobre sus pensamientos, emociones y
reacciones, que no siempre son comprensibles. El conocimiento de las causas del

comportamiento humano conduce al autoconocimiento y a la aceptacion.

Objetivo de la clase:

e Familiarizarse con los cuatro rasgos basicos de las personas altamente sensibles
(acronimo DOES).

e Estimular la curiosidad cognitiva para aprender sobre uno mismo y sobre los demas.

e Obtener una mejor comprension de uno mismo y del mundo que le rodea.

e Identificar los aspectos positivos de la alta sensibilidad y su potencial.
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e Construir una imagen positiva de uno mismo.

Resultados del aprendizaje:

e Los adolescentes conocen y comprenden los rasgos caracteristicos de las personas
altamente sensibles;

e Los adolescentes comprenden que la alta sensibilidad no es una disfuncién ni un
trastorno;

e Los adolescentes ponen en practica la autorreflexion.

e Los adolescentes aprenden a aceptarse a si mismos, comprendiendo que todo el mundo
tiene esos rasgos, que pueden ser convenientes en algunas circunstancias y convertirse

€n una carga en otras.

Materiales y ayudas:

1. Copia impresa del Anexo 1

2. Presentacion
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Basada en las presentaciones

El profesor hace una introduccion para los alumnos del tema de la alta sensibilidad,
facilitando la informacion mas importante al respecto y, seguidamente, pregunta a los alumnos
lo que pueden recordar sobre la alta sensibilidad.

Después de esto, el profesor hace un resumen breve y recuerda que se trata de un rasgo
innato y hereditario que se da en aproximadamente el 15-30% de la poblacion. Los varones
heredan este rasgo con la misma frecuencia que las mujeres. El sistema nervioso sensible es
bastante comun y estd presente en personas de distintas razas y en poblaciones de otras especies,
por lo que no puede tratarse de un trastorno ni de un error genético. La existencia de una
sensibilidad elevada tiene una justificacion, en la cual vamos a intentar profundizar.

El profesor explica que el concepto de persona altamente sensible fue introducido por
Elaine Aron. Para entender como funcionan las personas altamente sensibles es necesario
comprender mejor el propio concepto. Eleine Aron utilizé el acrénimo inglés DOES para
presentar con claridad las principales caracteristicas de las personas altamente sensibles.
Atribuy¢ a cada una de las letras las conductas que apuntan a las diferentes caracteristicas de la

alta sensibilidad.

D — depth of processing (profundidad del procesamiento),

O — overstimulation (sobreestimulacion),

E — emotional reactivity and empathy (reactividad emocional y empatia),

S — sensitivity to subtleties (sensibilidad a las sutilezas).

La profundidad del procesamiento es una inclinacién a un mayor procesamiento de la
informacion. Las personas altamente sensibles buscan una relacion entre lo que perciben o

experimentan en un momento concreto, entre el pasado y todas las situaciones similares. Las
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PAS tienen la capacidad de recordar y analizar muchos detalles, prestando atencion a lo que no
resulta obvio. Existen informaciones y emociones que estan ya «superadas» en las PAS, lo que

se traduce en un aprendizaje mas eficaz de la propia experiencia, sometida repetidamente a
tratamiento mental. Esta actividad, que puede expresarse en un proceso lento de toma de
decisiones, conduce a un andlisis mas profundo y a conclusiones bien meditadas. También va
seguida de preguntas profundas y provocadoras o de la consideraciéon de muchos aspectos de la
vida. La profundidad del procesamiento se expresa en caracteristicas como la atencion a los
demads, la conciencia al respecto de la accion emprendida y la intensidad de la vivencia.
También se asocia a sueflos mas vividos, una imaginacién mas rica y un sentido del humor mas
ingenioso.

La propension de las PAS a la estimulacion y a reconocer y analizar un gran nimero de
detalles hace que se cansen y se sobrecarguen con mas facilidad que el resto de personas. Las
PAS suelen estimularse con incentivos, lo que causa incomodidad. Se sienten mal y rinden por
debajo de sus posibilidades en diferentes situaciones cuando hay muchas cosas al mismo

tiempo. No les gusta actuar bajo la presion de los plazos y mientras los demas las observan.

Reactividad emocional y empatia. Las personas altamente sensibles leen bien las
emociones de los demas y estan atentas a su estado de animo. Se caracterizan por una gran
empatia y compasion, por lo que su compaiia es agradable. Las PAS absorben como una
esponja los estados de animo de las personas de su alrededor. Con todo, la reactividad
emocional de las personas sensibles se traduce en que las emociones experimentadas se
procesan con mayor intensidad y durante mucho mas tiempo, lo que puede provocar una
sobrecarga. También suelen experimentar mas estrés. En este sentido, no siempre es posible
distinguir las emociones «absorbidas» de los demds de sus propios sentimientos. La reactividad
emocional es una intensificacion de las emociones desagradables, como la ira o el miedo, pero

también de las agradables.

Sensibilidad a las sutilezas. Las personas altamente sensibles perciben los detalles y las
sutilezas. Registran matices que las demds personas pasan por alto. Poseen normalmente un

sentido estético muy desarrollado y ver la belleza les hace felices.
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El profesor pregunta a los alumnos: ; Tenéis alguno de los rasgos mencionados y, en su
caso, os gustaria decir algo al respecto? ;O los veis en algunos de vuestros amigos o familiares?

Los alumnos responden, si bien cuando no quieran hablar, se guardan para ellos las reflexiones.

Ejercicio 1. (7-10 min.)

El profesor pide a los alumnos que formen grupos de cuatro y después reparte tarjetas
con instrucciones (Anexo 1). La tarea de cada grupo consiste en describir dos situaciones de
acuerdo con las instrucciones que figuran en el anexo. Un representante de cada grupo lee las
respuestas. El profesor modera el debate, prestando especial atencion al hecho de que, como en
el caso de la alta sensibilidad, muchas caracteristicas tienen «dos caras», todo depende de las

circunstancias en las que nos encontremos.

El profesor presenta el contexto cultural de la alta sensibilidad y sefiala que, en algunas
culturas, por ejemplo en China, los alumnos timidos y sensibles son de los mas respetados y
queridos. Ocurre lo contrario en Canada. Los representantes de las culturas expansionistas
tienden a dar mas valor a las personas mentalmente resistentes, que asumen riesgos y que estan
dispuestas a trabajar muchas horas. El afan generalizado de reducir costes para aumentar la
competitividad hace que en muchos dmbitos se valore mas a quienes son capaces de trabajar

largas jornadas bajo presion, muchas veces en condiciones dificiles.

Por otro lado, hay muchos ambitos en los que los rasgos de las personas altamente
sensibles pueden ser muy utiles o incluso insustituibles, como la capacidad de percibir y evitar
errores, la diligencia, la precision de movimientos, la buena memoria y el aprendizaje de cosas

diferentes cuando surge la oportunidad.

Todo el mundo posee algunas aptitudes, capacidades y talentos que puede utilizar en
diferentes ambitos de la vida. Muchas caracteristicas, por un lado, pueden ser muy utiles pero,
por el otro, pueden perturbar nuestra vida personal y profesional. Ya hemos mencionado esto

cuando analizamos las caracteristicas del acronimo DOES.
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El profesor pregunta a los alumnos: Piensa en un rasgo que poseas y que pueda
considerarse al mismo tiempo una fortaleza y una debilidad tuyas. Los ejemplos propuestos se

escriben en la pizarra o en el papelografo para promover un debate abierto.

Conclusién

En muchas situaciones, la sensibilidad es una ventaja y puede servir para multiples
objetivos.
Asimismo, puede convertirse en una carga en determinadas circunstancias y entorpecer la

ejecucion de los planes. Esto es totalmente natural.

Cabe destacar que las personas que no tienen las caracteristicas de una PAS suelen ser
también sensibles, ya que se trata de un rasgo de un determinado espectro. Simplemente, en
uno de sus extremos encontramos a las personas altamente sensibles.

Tomar conciencia de nuestras propias caracteristicas, incluidas las de las personas
altamente sensibles, es el primer paso para poder rendir mejor a distintos niveles. Sabiendo lo
que nos gusta, lo que se nos da bien, como respondemos a distintas situaciones y en qué lugares
y circunstancias nos sentimos mejor, podemos tomar las mejores decisiones para nosotros,
particularmente las educativas y profesionales. Igualmente, este conocimiento permitira que
identifiquemos las areas en las que rendimos menos o en las que no nos sentimos tan bien. En
este sentido, es posible que decidamos que queremos hacer un esfuerzo consciente en nuestras
competencias personales y profesionales para poder alcanzar los objetivos que hemos asumido.
Esta es, sin duda, una forma de descubrir el potencial personal, tanto de quienes son PAS como

de aquellas personas que se desenvuelven de una manera mas habitual.
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Anexo 1

1. Selecciona un rasgo de las personas altamente sensibles y describe una situacion en la que

pueda ser muy util y necesario.

2. Piensa un momento y describe una situacion en la que el mismo rasgo pueda ser un

obstaculo o un inconveniente.
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Escenario 3.

Mis competencias emocionales
Area: Competencia emocional
Duracién de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afos

Consejos para el profesor: El objetivo de la clase es concienciar a los adolescentes del valor

y de los beneficios del proceso de autodescubrimiento.

El profesor alienta a los alumnos para que realicen un esfuerzo de desarrollo personal, y sefiala

su importancia para su vida personal y profesional.

Brinda a los alumnos la oportunidad de comprobar con un breve test si son altamente sensibles
y en qué dimensiones se manifiesta su sensibilidad, subrayando el hecho de que cada uno de

nosotros tiene su lugar en el espectro de la sensibilidad.

El profesor ensefia a los alumnos que conocernos a nosotros mismos €s un requisito previo para
poder desenvolverse de forma 6ptima en el mundo, establecer buenas relaciones con los demas,

llevar a cabo nuestros planes o alcanzar nuestros objetivos.

Objetivo de la clase:

e Que los alumnos se familiaricen con el tema de la inteligencia emocional,

e Destacar la importancia de la inteligencia emocional en la vida personal, educativa y
profesional,

e Alentar a los adolescentes para que reflexionen sobre sus competencias emocionales y

sobre las oportunidades para su desarrollo.

78

Este proyecto ha sido financiado con el apoyo de la Comision Europea. "PRO-MOTION. Gestion sensible de la carrera profesional" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN La presente publicacidon solamente recoge las opiniones del autor, sin que se pueda considerar
responsable a la Comision de ningun uso que se haga de la informacion aqui contenida.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
i of the European Union

Resultados del aprendizaje:

e Los alumnos comprueban por si mismos si poseen rasgos caracteristicos de las personas
altamente sensibles,

e Los alumnos son capaces de identificar las funciones cognitivas de las emociones,

e Los alumnos comprenden el concepto de empatia y su papel en la comunicacion
interpersonal,

e Los alumnos aprenden a aceptarse a si mismos, comprendiendo que todo el mundo tiene
rasgos que pueden ser convenientes en algunas circunstancias y convertirse en un

obstaculo en otras.

Materiales y ayudas:

1. Copias impresas del Anexo 1

2. Papel A4, boligrafos, rotuladores de colores
3. Papelografo
4. Presentacion
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La clase comienza con todos los alumnos completando la siguiente frase: «Hoy me siento...»

El profesor recuerda a los alumnos que la alta sensibilidad es un rasgo que se encuentra
en un determinado espectro y que las personas altamente sensibles se encuentran en uno de los
extremos. Por otro lado, las personas que no tienen las caracteristicas de una PAS suelen ser
también sensibles.

Eleine Aron ha desarrollado una herramienta que puede ayudar a identificar las

caracteristicas de las PAS.

Test (7-10 min.)

El profesor pregunta a los alumnos cuél es su impresion sobre las preguntas del test y el
resultado obtenido. Anima a todos a reflexionar sobre su sensibilidad y sobre la manera en que
esta se manifiesta en sus vidas. El profesor pregunta a los alumnos si les sorprenden algunos
rasgos de la sensibilidad de procesamiento o si son conscientes de ellos. Por ejemplo, la
reticencia al cambio o la dificultad para realizar tareas mientras nos observan o cuando estamos
bajo la presion de los plazos; o si un umbral de dolor bajo puede ser un indicio de nuestra

sensibilidad.

El profesor explica la etimologia de la palabra «emocional», derivada de la palabra latina
«emoverey, estar conmovido (las emociones nos llevan al movimiento). Seguidamente, le pide
a los alumnos que enumeren sus emociones (por ejemplo, enfado, felicidad, amor, ira,

frustracion...).

El profesor las anota en la pizarra y explica la diferencia entre emociones y sentimientos,

afirmando que los sentimientos son mas complejos y que contienen las denominadas emociones
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basicas. Hay un nimero determinado de emociones que podemos sentir, pero no hay un nimero

maximo de sentimientos.

Las emociones proceden principalmente de la parte limbica, la mas antigua de nuestro cerebro.

Los sentimientos son consecuencia del pensamiento abstracto, es decir, una actividad propia de
la corteza cerebral (la zona mas joven del cerebro, que se desarrollo en los humanos durante el
transcurso de la evolucion). Los sentimientos son, por tanto, lo que viene después de las

emociones; una respuesta a las emociones que incluye el contenido cognitivo.

(Como se crean las emociones? El profesor explica que:

v' Las emociones son el resultado de una larga evolucién que comenzd con nuestros
antepasados. Asi surgieron las emociones, que son comunes a todos nosotros. Las
emociones contienen informacion sobre nuestras necesidades, y gracias a esto podemos

satisfacerlas.

v" Diferentes hechos y situaciones de nuestra vida provocan emociones que son especificas de

un unico individuo.

Las emociones pueden surgir en respuesta a determinados hechos o estimulos como resultado
de procesos de aprendizaje y de la adquisicion individual de experiencia. Es posible que un
mismo hecho no provoque ninguna emocidén en una persona y, en cambio, una muy fuerte en
otra. Las caracteristicas de un lugar u otras circunstancias pueden desencadenar una reaccion
emocional. Por ejemplo, si una vez nos mordié un perro, nos asustamos al ver un perro o al

oirlo ladrar.

El profesor pregunta a los alumnos si se les ocurren otras situaciones en las que se desencadenen
emociones. Es posible que hayan aprendido a reaccionar con sus propias emociones a raiz de

una experiencia concreta.
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Las emociones basicas, conocidas como fundamentales, hacen referencia a una tipologia
basada en estudios realizados con personas de distintas partes del mundo (Europa, Asia,

Sudamérica, Israel, Nueva Guinea, Estados Unidos).

El investigador y psic6logo Paul Ekman analiz6 el comportamiento no verbal de las personas
que vivian en esas regiones. A partir de los resultados, identificd seis emociones basicas que

son universales a todas las personas, independientemente de su raza, edad, sexo o cultura.

Las emociones basicas son: felicidad, miedo, tristeza, ira, asco y vergiienza (el sentimiento de

culpa).

;Como sabemos lo que siente una persona?
Ejercicio 1.

Los alumnos, en equipos de dos o tres, reciben una tarjeta con una emocion basica (Anexo 1)y

se les asigna la siguiente tarea:

1. Escribe la informacion que demuestre que una persona estd experimentando una

emocion concreta;
2. Busca la funcion de esta emocion en el hombre primitivo;

3. Indica la funcidn de esta emocion en la actualidad, sobre qué nos puede informar.

Una vez enumerados los correlatos fisioldgicos, cada equipo presenta ante los demds sus

descripciones y estas pueden seguir debatiéndose.

Resumen del ejercicio: Cuando una persona siente una emocion, esta va acompafiada de
reacciones especificas del cuerpo: sudoracion, escalofrios, enrojecimiento, aceleracion de los
latidos del corazon, tension muscular, dolor de estbmago o mareos, ademads de expresion facial,

postura corporal y tono de voz. Cuando, por ejemplo, nos enfadamos, sentimos tension en los
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musculos, el ritmo cardiaco acelerado, la respiracion rapida; es decir, la parte més antigua del
cerebro, evolutivamente hablando, se despierta y prepara el cuerpo para la respuesta de lucha o
huida. Reconocemos esta emocion al observar los labios fruncidos, los ojos fijos en algo o las
cejas bajas y juntas. La funcion principal de la ira es proteger nuestras fronteras cuando alguien
quiere sobrepasarlas. Se trata también de una reaccion a la frustracion, al dafio y a un trato

injusto.

Ejercicio 2 (5 min)

El profesor pide a los alumnos que se dividan en grupos de cuatro y que piensen a qué
asocian el concepto de «inteligencia emocionaly. Pueden escribirse todas las ideas en la pizarra.
Una vez finalizado el tiempo, un representante de cada grupo lee los resultados del trabajo en
equipo.

Las asociaciones correctas se anotan en la pizarra. Es probable que se repitan muchas

ideas y que todos colaboren para elegir las definiciones mas importantes.

El profesor presenta una definicion cientifica de inteligencia emocional. El concepto de
inteligencia emocional fue difundido por Daniel Goleman en los afios noventa. Se manifiesta
en capacidades basicas como la capacidad de reconocer las propias emociones (autoconciencia),
la gestion de las emociones (autorregulacion), la capacidad de motivarse a uno mismo
(motivacion), el reconocimiento de las emociones de los demads, la capacidad de experimentar
los sentimientos y necesidades de otras personas (empatia, una de las caracteristicas
fundamentales de las PAS) y el establecimiento y mantenimiento de relaciones con los demas
(aptitudes sociales). En resumen, la inteligencia emocional es la capacidad de hacer frente a las
emociones que se manifiestan en situaciones de la vida real.

Goleman, tras muchos afios de investigacion, llegd a la conclusion de que las
competencias emocionales son el doble de importantes que la inteligencia y la experiencia para

los logros que se puedan obtener en la vida laboral. La inteligencia emocional es importante
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para poder alcanzar el éxito en el trabajo practicamente en todas las profesiones y puestos de

trabajo.

La linea de capacidades compartidas discurre entre las emociones y el pensamiento. Algunas
capacidades, como el razonamiento analitico o la inferencia, son puramente intelectuales. En
otras, el pensamiento se funde con los sentimientos y es lo que se denomina «capacidades

emocionalesy.

Todo empezd con el seguimiento de las carreras de los licenciados en Harvard. La investigacion
demostrd que las empresas poderosas no estan dirigidas por los mejores alumnos, sino por

personas con un coeficiente de inteligencia medio.

La investigacion se realizd con las mayores empresas de EE.UU. atendiendo a los rasgos que
distinguian a sus mejores empleados. Los lideres empresariales han demostrado, por ejemplo,

estar a la vanguardia en la gestion de sus emociones.

Otros dos psicologos, Peter Salovey y John Mayer, propusieron en 1990 una teoria general de
la inteligencia emocional. Definieron la inteligencia emocional como la capacidad de reconocer
y regular las emociones propias y ajenas, y de utilizar los sentimientos para orientar el

pensamiento y la accion.

El profesor pregunta a los alumnos: ;Como penséis que se puede desarrollar en este sentido la
inteligencia emocional? ;Es algo que podemos trabajar o, tal vez, simplemente algunas

personas la tienen y otras no y no tenemos ninguna influencia sobre ella?

De acuerdo con Goleman, la inteligencia emocional no es una caracteristica innata. El
reconocimiento, la designacion y el control de las emociones pueden mejorarse a lo largo de la

vida. Esto es una muy buena noticia.

Cuando aprendamos a tratar nuestras emociones como sefiales o indicios, sabremos atender
mejor a nuestras necesidades, nos comunicaremos con mas eficacia, estableceremos relaciones

interpersonales mas satisfactorias y planificaremos y alcanzaremos nuestros objetivos.
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Ejercicio 3. (10-15 min)

Se pide a los alumnos que reflexionen sobre como practicar y desarrollar sus competencias
emocionales en la vida cotidiana. El profesor recuerda que estas incluyen: autoconciencia,

autorregulacion, motivacion, empatia y aptitudes sociales.

Las mejores ideas se anotan en la pizarra.

Conclusién

La inteligencia emocional influye en la manera en la que utilizamos nuestros conocimientos y
aptitudes, por lo que desempena un papel importante tanto en la vida personal como en la
profesional. La autoconciencia y la autorregulacion son componentes muy importantes de la
inteligencia emocional (IE). Las personas autoconscientes saben cuales son las emociones que
sienten y por qué las sienten. Perciben las relaciones existentes entre sus sentimientos y lo que
piensan, hacen y dicen, y como sus sentimientos influyen en su conducta. Esto les permite
comprender sus objetivos, valores y suefios. Controlar las emociones, en lugar de perturbar la

realizacion de la tarea en curso, facilita todo el proceso para alcanzar el objetivo fijado.

Si una persona altamente sensible no es consciente de su rasgo y de la influencia de este en su
vida diaria, no podra gestionar su potencial de manera inteligente. Esto puede provocar que se
empleen etiquetas perjudiciales (llorén, vergonzoso, reservado, incapaz de afrontar el estrés,
etc.). Aqui es donde se puede recurrir a la inteligencia emocional para que nos ayude. Algunos
elementos de la IE estan en cierto modo integrados en la esencia misma de la alta sensibilidad,
como la empatia, esto es, percibir los sentimientos de los demas, demostrando la capacidad de

poder contemplar la situacion desde el punto de vista del otro. En este sentido, el desarrollo de
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aptitudes de autorregulacion por parte de las PAS, junto con su sensibilidad superior a la media,

puede ser un indicador de que se van a alcanzar logros y éxitos por encima de la media.

Riesgos y recomendaciones

Debido a la gran cantidad de material que hay que dar en 45 minutos, se recomienda continuar
con el tema durante la siguiente clase o que se reparta el Ejercicio 2 como deberes para los

alumnos.
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Escenario 4.

Area: Desarrollo de las competencias emocionales
Duracion de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afos

Consejos para el profesor: El objetivo de la clase es que los alumnos tomen conciencia del

papel que desempenan las emociones en sus vidas.

El profesor alienta a los alumnos para que realicen un esfuerzo relacionado con el aprendizaje
del mundo de las emociones. Como continuacion de la clase anterior, el profesor recuerda lo
importantes que son las competencias emocionales en el acceso a la vida adulta y al mercado
laboral. Estas aptitudes permiten descubrir el potencial propio de los alumnos en diferentes

ambitos de la vida para poder gestionarlo y utilizarlo en la realizacion de sus planes y suefios.

Las emociones son informacion interna, definen nuestra actitud ante el mundo que nos rodea.

Son necesarias para ayudarnos a satisfacer nuestras necesidades.

Objetivo de la clase:

e Desarrollar la capacidad de reconocer las emociones y nombrarlas
e Proporcionar informacion sobre el impacto de las emociones en el comportamiento

humano

e Sensibilizar a los alumnos sobre el papel de los sentimientos en la vida humana

Resultados del aprendizaje:

e Los alumnos pueden indicar las funciones de las emociones
e Los alumnos son capaces de reconocer y nombrar sus emociones
e Los alumnos comprenden el papel que desempefian las emociones en la vida humana

88

Este proyecto ha sido financiado con el apoyo de la Comision Europea. "PRO-MOTION. Gestion sensible de la carrera profesional" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN La presente publicacidon solamente recoge las opiniones del autor, sin que se pueda considerar
responsable a la Comision de ningun uso que se haga de la informacion aqui contenida.



“* Co-funded by the
il Erasmus+ Programme
i of the European Union

* %

e Los alumnos aprenden a aceptar sus emociones sin evaluarlas en términos de «buenasy

y «malas» emociones.

Materiales y ayudas:

1. Copia impresa del Anexo 1y del Anexo 2
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La clase comienza pidiendo a los alumnos que recuerden las emociones basicas tratadas durante

la Gltima clase. A continuacion, se pasa al Ejercicio 1.

Ejercicio 1

Los alumnos, divididos en grupos de dos o tres, reciben una ficha de trabajo con una emocion
basica y el esbozo de un cuerpo humano. La tarea consiste en marcar en el dibujo lo que les

hace sentir esa emocion concreta a ellos o a otra persona de su entorno.
Cada grupo presenta sus descripciones delante de los demds para debatirlas posteriormente.

Resumen del ejercicio: Cuando una persona siente una emocion, esta va acompafiada de
reacciones especificas del cuerpo: sudoracion, escalofrios, enrojecimiento, aceleracion de los
latidos del corazon, tension muscular, dolor de estdmago o mareos, ademas de expresion facial,
postura corporal y tono de voz. Cuando, por ejemplo, nos enfadamos, sentimos tension en los
musculos, ritmo cardiaco acelerado, respiracion rapida; es decir, la parte més antigua del
cerebro, evolutivamente hablando, se despierta y prepara el cuerpo para la respuesta de lucha o
huida. Reconocemos esta emocion al observar los labios fruncidos, los ojos fijos en algo o las

cejas bajas y juntas.

El profesor explica que ya se ha hablado del aspecto fisiologico de las emociones. Existe

ademas también un aspecto cognitivo y conductual.

El elemento cognitivo se refiere a pensar en nosotros mismos, en los demas, en la vida o en las
tareas que hay que realizar (por ejemplo: «Tengo miedo de que pase algo malo», «No me las
arreglaré...»; «jEl profesor me la tiene jurada!»; «Esto es asqueroso», «No puedo confiar en
nadie», «Puedo arreglarmelas, puedo hacerlo»). El componente conductual es la accion que se

realiza automaticamente al experimentar una emocion; por ejemplo, escapar, atacar, retirarse,
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evitar, abstenerse de realizar actividades. Asi pues, cada emocion implica pensamientos,

reacciones fisiologicas y comportamientos especificos.

El profesor pregunta a los alumnos si las emociones pueden dividirse en buenas y malas.

Explicacion del profesor:

Las emociones no deben valorarse como buenas o malas, cada una de ellas es necesaria y tiene
una funcion especifica en la vida humana. Por otra parte, las emociones bésicas y las emociones
que se derivan de las mismas pueden dividirse en agradables (por ejemplo, la felicidad o el

orgullo) y desagradables (por ejemplo, el miedo, la ira, el asco o el sentimiento de culpa).

Las emociones siempre muestran a las personas que las estan experimentando. Incluso si
aparecen cuando estamos teniendo una relacién con una persona, continiian siendo un reflejo

de nosotros y del estado de nuestras necesidades.

Puede ocurrir que la misma persona en una situacion similar, dependiendo del estado en el que
nos encontremos en cada momento, nos enfade, en otras ocasiones nos divierta o, incluso, que
nos emocione en otras. La misma persona, la misma accidn; reacciones diferentes. ;Por qué?
Porque las emociones siempre hablan de nosotros y de si nuestro «deposito de combustible»
estd lleno (las necesidades mas o menos cubiertas; emociones agradables, sensacion de

equilibrio) o vacio (las necesidades pospuestas, emociones desagradables, perder los nervios).

El profesor pregunta a los alumnos: ;Se os ocurre alguna situacion que os haya generado
emociones diferentes o extremas? Para motivar a los alumnos, el profesor pone como ejemplo

algunas situaciones de su propia vida.

(Cuales son las funciones de nuestras emociones fundamentales?

Las emociones nos indican si nuestras necesidades estan cubiertas o no.
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La ira indica que se han sobrepasado nuestros limites o que no podemos obtener lo que
deseamos. Nos permite expresar emociones ocultas y defender nuestro propio valor y territorio.
La tristeza es la respuesta de una persona ante la pérdida de algo importante o el fracaso en la
consecucion de un objetivo. La caracteristica esencial de la tristeza es que la responsabilidad
de dicha pérdida no puede atribuirse ni a otras personas ni a nosotros mismos, por lo que implica
inseguridad, pasividad y egocentrismo.

El miedo es una respuesta a una amenaza fisica directa y real (por ejemplo, una agresioén, un
accidente, una catastrofe). La causa del miedo esta definida y a menudo se considera justificada.
Envia una sefial de peligro para movilizarnos hacia la respuesta de lucha o huida.

La felicidad nos informa de que nuestra necesidad se ha satisfecho y de que el objetivo se ha
conseguido.

El asco tiene como objetivo alejarnos de un veneno potencial. También puede ser de naturaleza
moral cuando aborrecemos a una persona que comete traicion, robo o fraude.

La sorpresa es un indicio o sefial de que ha ocurrido algo que no habiamos previsto.

Ejercicio 2 (5 min).

Los alumnos reciben una ficha de trabajo (Anexo 2). Su tarea consiste en describir los tres

componentes de las emociones en relacién con una situacion concreta de su vida.

Una vez cubiertos todos los espacios en blanco, el profesor puede animar a los alumnos a que

reflexionen sobre la funcion de la emocion que hayan experimentado en una situacion concreta.

Conclusién

El reconocimiento de las emociones y de los sentimientos es el grupo de aptitudes més basico
que tenemos que desarrollar. Comprender las emociones experimentadas, tanto las agradables
como las desagradables, permite conocerse mejor a uno mismo, pero también ayuda a

afrontarlas y a expresarlas de forma controlada. La conciencia de las emociones permite definir
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objetivos y suefios. Una persona que sabe poner nombre a sus sentimientos puede utilizarlos

para llevar a cabo sus planes.

Una de las caracteristicas de las personas altamente sensibles es la reactividad emocional. Las
PAS tienen un potencial especial para sacar ventaja de las circunstancias y de los hechos
positivos. Sus reacciones mas fuertes se centran principalmente en las emociones positivas, por
lo que aprecian los resultados agradables de determinadas acciones, los recuerdan y se
organizan para volver a conseguir estos resultados. Esto es una indicacion para todos nosotros
de que, si realmente queremos que nos apetezca hacer algo, necesitamos tener los motivos
emocionales apropiados. Y lo que mas motiva es la sensacion de que lo que hacemos realmente

tiene sentido y puede ser ttil en el futuro.
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Anexo 1

Esbozo del cuerpo humano + emocidn basica, por ejemplo, la ira

94

Este proyecto ha sido financiado con el apoyo de la Comision Europea. "PRO-MOTION. Gestion sensible de la carrera profesional" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN La presente publicacidon solamente recoge las opiniones del autor, sin que se pueda considerar
responsable a la Comision de ningun uso que se haga de la informacion aqui contenida.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme

Kk of the European Union
Anexo 2
LA RUEDA MAGICA

Piensa en una situacién que haya tenido lugar el mes pasado en la que hayas sentido ira
(alegria, miedo, asco, sorpresa, tristeza). Escribe/dibuja:

¢En qué pensabas?

éQué hiciste?

¢Cudl fue la reaccidén de tu organismo?
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Escenario 5.

Gestion de las emociones
Area: desarrollo de aptitudes de autorregulacion
Duracién de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afos

Consejos para el profesor: El objetivo de la clase es ensefiar a los adolescentes a controlar sus

emociones.

El profesor sefala que para conocer y comprender el funcionamiento de las personas altamente
sensibles, con especial atencion a su desempefio a nivel educativo y profesional, necesitamos
aprender mas sobre el mundo de las emociones, las necesidades y los valores. Estos son
aspectos fundamentales de toda vida humana. Por lo tanto, los temas de nuestras clases son
importantes para las personas que se encuentran en diversos puntos del constructo de la

sensibilidad.

La clase anterior estuvo dedicada a la inteligencia emocional y su importancia en la vida
personal y profesional. Sobre todo, se trata de la capacidad de gestionar adecuadamente nuestras
propias emociones y de reconocer los estados emocionales de los demas. La inteligencia
emocional es una sefial para entablar relaciones con los demds y orientarse hacia los objetivos

fijados.

Las personas pueden desarrollar sus competencias emocionales durante toda su vida. El
aprendizaje de la gestion de las emociones, nicleo de la inteligencia emocional, es un

entrenamiento para configurar la esfera emocional de cara a la madurez.

Objetivo de la clase:

e Desarrollar las aptitudes de gestion de las emociones;
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e Tomar conciencia de la diversidad y riqueza de las emociones sentidas,

e Comprender nuestros propios estados emocionales y los sentimientos de los demas,
e Promover el desarrollo emocional y social,

e Comprender el significado de la empatia,

e Familiarizarse con el concepto de escucha activa.

Resultados del aprendizaje:

e Los alumnos comprenden el papel de las emociones en la vida;

e Los alumnos aprenden a gestionar las emociones;

e Los alumnos aprenden a aceptar sus sentimientos;

e Los alumnos comprenden el significado de la empatia y su importancia en las relaciones
interpersonales;

e Los alumnos aprenden a escuchar a los demas.

Materiales y ayudas:

1. Copia impresa de los Anexos 1y 2
2. Hojas de papel

3. Subrayadores, boligrafos de colores
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El profesor ensefia a los alumnos que reconocer sus emociones y nombrarlas no equivale a saber
gestionarlas. Ser conscientes de lo que sentimos en una situacion determinada y nombrar
nuestros sentimientos no basta para tomar el control de los mismos. Existe una diferencia
fundamental entre estar de mal humor y lidiar con ello de manera constructiva. Limitarnos a
afirmar simplemente que «hoy estoy de mal humor» no nos conduce a actuar para cambiar

nuestro estado de animo.

No debe confundirse el autocontrol emocional con un control excesivo sobre nosotros mismos
y con la contencion de los sentimientos. Esto lo podemos pagar con nuestra salud fisica y
mental. Para gestionar nuestras emociones, es importante que nos demos a nosotros mismos el
consentimiento a experimentar una emocion concreta, que la nombremos, que la reconozcamos.
Una vez que aceptamos el hecho de que nuestras emociones son algo natural, que aparecen por

una razon concreta y que son necesarias, podemos decidir qué hacer con ellas.

Muchas veces tratamos las emociones desagradables como enemigas, como si quisieran
amenazarnos. En esos momentos, queremos deshacernos de ellas, esconderlas. Encontramos
distintas formas de negar los sentimientos, de evitarlos, de no enfrentarnos a ellos. Sin embargo,
esas emociones no deseadas y no escuchadas acabaran por oirse de todos modos, normalmente

de manera incontrolada.

Las personas emocionalmente maduras son capaces de mirar en su interior y acostumbran a

preguntarse lo que estan sintiendo en un determinado momento.

Ejercicio 1. (5-7 min)
Los alumnos reciben fichas de trabajo (Anexo 1). Su tarea consiste en responder a todas las
preguntas. El profesor informa a los alumnos de que no tendran que exponer sus respuestas

delante de toda la clase.
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El profesor plantea a los alumnos las siguientes preguntas: ;Ha sido dificil la tarea? ;Os hacéis
a menudo este tipo de preguntas? ;Cuales os han resultado mas dificiles y en cuéles os salio la

respuesta mas rapido? ; Tenéis alguna reflexion sobre este ejercicio? ;Puede servir para algo?

El profesor concluye diciendo que, aunque las emociones son tan naturales como respirar, no
siempre somos conscientes de ellas. Cuando empezamos a pensar en ellas, nos damos cuenta

de que no las conocemos lo suficiente.

Uno de los rasgos de las personas altamente sensibles, vinculado a la profundidad del
procesamiento que se deriva de esta condicion, es el incremento de la actividad del llamado
centro de conciencia. Las PAS son mas conscientes de lo que ocurre en su interior, organizan
mejor la informacion sobre sus estados internos y sus emociones. Estan mas familiarizadas con
el mundo de las emociones, pero esto no significa que sean capaces de gestionarlo mejor.
Controlar las emociones es, por tanto, una habilidad que hay que desarrollar

independientemente del nivel de sensibilidad que se tenga.

No solo es importante la capacidad de reconocer las propias emociones. La capacidad de
reconocer las emociones en los demas es igualmente importante. Esta capacidad, combinada
con la compasion, se denomina empatia. Como sabemos por la clase anterior, la empatia es uno
de los rasgos Unicos de las personas altamente sensibles. Las PAS son capaces de sentir y
comprender mejor que nadie la situacion de otras personas. La empatia consiste en percibir los
sentimientos y puntos de vista de los demds y en mostrar un interés activo por sus

preocupaciones, ansiedades e inquietudes, incluyendo la capacidad de escuchar.

Ejercicio 2.

El profesor informa a los alumnos: «Imaginad que nuestra clase esta dividida por la mitad, a la
derecha estd la IRA y a la izquierda la PAZ (el profesor pega las hojas de papel con los

sentimientos correspondientes en un lugar visible)».
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El profesor les dice a los alumnos que va a leer las descripciones de las distintas situaciones y

que su tarea consiste en ocupar la parte de la clase que describa con mayor exactitud su respuesta

al hecho.
El profesor lee (Anexo 2).

El profesor resume el ejercicio. La clave para conocer el 4rea emocional de otras personas es
un buen conocimiento de nuestras propias emociones y ser conscientes de que la manera en la
que percibimos la realidad, como reaccionamos y lo que sentimos estan influenciados por
numerosos factores. La empatia nos permite comprender y aceptar a otras personas muy
diferentes de nosotros. Si nos ponemos en su lugar, seremos capaces de reaccionar de manera

totalmente distinta.

Una persona empdtica también sabe escuchar. El arte de la escucha activa es una habilidad
esencial para construir relaciones satisfactorias entre las personas. El profesor le pregunta a los
alumnos cudl deberia ser el comportamiento de un alumno ideal (se escriben las ideas en la

pizarra).

El profesor hace comentarios adicionales. Un buen oyente se orienta fisicamente mirando para
el orador, mantiene el contacto visual y no realiza movimientos que lo desconcentren (por
ejemplo, echar un ojo a la pantalla del movil). El oyente trata al orador con respeto, no
interrumpe su discurso, no termina sus frases ni interfiere en sus relatos. El oyente intenta
comprobar que esta entendiendo bien al orador. En el caso de discursos mas largos o que traten
de temas complejos, se puede recurrir a la llamada parafrasis, es decir, reconstruir con las

propias palabras lo que acaba de decir el orador.

Ejercicio 3. (5 min)

El profesor deja que los alumnos elijan sus parejas de manera que se sientan libres en su
compafiia y, a continuacion, les informa de que el ejercicio se desarrollard sin palabras. Un

miembro de cada pareja serd una persona que esté de pie delante del espejo; el otro serd su
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reflejo en el espejo. Durante un minuto, la persona que esté de pie delante del espejo realizara
movimientos; la otra («el espejo») debera repetirlos, no a la vez, sino con algo de retardo. Los

alumnos se miran a los ojos durante todo el tiempo.
El profesor pregunta sobre las observaciones de los alumnos.

El profesor concluye. Muchas veces nos cuesta esperar a que la persona termine de hablar.
Tenemos tendencia a interrumpir, a acelerar, a no estar atentos. La escucha atenta, como los
demas componentes de la inteligencia emocional, puede practicarse. Una de las intenciones
fundamentales que deben guiarnos es escuchar a los demds como nos gustaria que nos

escucharan a nosotros.

Conclusién

Las emociones de nuestra vida son como los semaforos, solo que con una estructura un poco
mas sofisticada. Cada emocion sirve «para algo», cada una de ellas importa y nos habla de algo.
Algunas nos dicen que paremos definitivamente, otras que nos preparemos y otras nos avisan:
«adelante, ya estd, hazlo ahora». Cada emocion nos enseiia algo sobre nosotros mismos, sobre
los demads, sobre nuestra vida. La gestion de las emociones empieza por reconocer, nombrar y
aceptar nuestras emociones y comprender su papel en nuestras vidas. ;Como no es, de ninguna

forma, la gestion de las emociones?

La gestion de las emociones no es:

- negar las emociones y su existencia,

- fingir que no sentimos algo o que no hay emocion,

- contenerse u ocultar las emociones, por ejemplo, bajo una mascara sonriente,
- calmarse con drogas o conductas de riesgo,

- dejar salir las emociones en forma de agresividad, critica, odio, patetismo...;
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- huir centrandonos demasiado en las tareas, mostrando un mayor sentido del control,

perfeccionismo.

La cuestion de la inteligencia emocional es cada vez mas frecuente en el contexto del mercado
laboral y en la evaluacion de los éxitos profesionales. Las personas se guian principalmente por
las emociones en sus vidas cuando toman decisiones, por lo que la capacidad de utilizarlas de

manera apropiada tiene un valor incalculable, especialmente en un ambiente profesional.

Riesgos y recomendaciones

* En esta fase, el grupo ya deberia haberse formado sobre la base de la confianza mutua; nos
mantenemos prudentes si vemos que la dindmica del grupo es diferente; existe el riesgo de que

se rian de nosotros, de que nos culpen de algo, de que se burlen de nosotros.

Debido a la gran cantidad de material que hay que dar en 45 minutos, se recomienda continuar
el tema en la clase siguiente. Ademas, puede omitirse el Ejercicio 1 (Anexo 1) y dérselo a los

alumnos como deberes para casa, repartiendo la tarjeta de preguntas al final de la clase.
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Anexon.’ 1
. (Con qué frecuencia te preguntas lo que sientes?
. (En qué situaciones lo haces con més frecuencia?
. (Qué emociones es mas probable que descubras?
. (Sabes entonces cudles son los motivos de las mismas?
. (Cual es tu emocion favorita?
. (Qué emocion aceptas menos?
. (Qué emociones es mas probable que experimentes?
. (Qué emocion manejas mejor?
. (Cual es la emocidn que peor llevas?
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. (Qué emociones ocultas con mas frecuencia en tu entorno?
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Anexon.° 2

1. Alguien se salta la cola delante de ti.

2. Un familiar se come el ultimo dulce, que ti querias.

3. El compatfiero copia las respuestas de tu examen.

4. La compaiera empieza a salir con el chico que te gusta.

5. Tus padres revisan tu teléfono.

6. Los compaifieros ya no se hablan y no sabes por qué.

7. Vas corriendo a la tienda a comprar un cargador y ves que el empleado esta cerrando.

8. Viajas en el autobtis con los auriculares puestos y, de repente, alguien te toca.

9. Vuelves del colegio para estar tranquilo y tu madre te da una lista de tareas para hacer por
la tarde.

10. Duermes a pierna suelta el sabado y de repente tu vecino de al lado empieza una reforma.

11. Vuelves a casa después de la escuela y de repente la primera pregunta de tus padres es:
«Que tal en la escuela?»

12. Estas en clase, oyes el timbre y el profesor dice: «El timbre es para el profesor».

13. Le cuentas a alguien algo que es importante para ti, haces una pregunta y esa persona dice:
«Perdona, ;qué has dicho?»

14. Te compras un jersey nuevo, vienes a la escuela al dia siguiente y tu compaiero lleva

exactamente el mismo jersey.
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Escenario 6.

Sé lo que siento y lo que necesito
Area: conciencia y comprension de las necesidades
Duracion de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afos

Consejos para el profesor: El objetivo de la clase es desarrollar la autoconciencia de las

necesidades y su impacto en la vida.

El profesor recuerda que la gestion de las emociones es la capacidad de reconocer las propias
emociones y las de los demads, asi como la capacidad de responder adecuadamente a las distintas

emociones.

La empatia, es decir, la capacidad de imaginar como viven y sienten los demds, también es
esencial para construir una relacion satisfactoria entre las personas. La empatia permite

comprender y aceptar a los que son distintos de nosotros.

Un aspecto necesario de nuestras competencias emocionales es también nuestra autoconciencia,
es decir, la capacidad de conocernos a nosotros mismos, nuestras fortalezas y debilidades, lo
que nos gusta y lo que no. En el proceso de descubrirnos a nosotros mismos, es preciso cumplir
nuestras necesidades. Son la piedra angular de cualquier accion humana y su impulso

fundamental; todo comportamiento humano sirve para satisfacer necesidades.

Objetivo de la clase:

e Comprender el papel de las necesidades en la vida humana
e Identificar el vinculo: necesidades — emociones — accion
e Desarrollar la capacidad de identificar las necesidades propias
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e Ensear a ser sensible a las necesidades propias y ajenas

Resultados del aprendizaje:

e Los alumnos se familiarizan con la jerarquia de necesidades;

e Los alumnos comprenden el papel de las necesidades en la vida humana;

e Los alumnos son capaces de reconocer sus propias necesidades;

e Los alumnos hablan de sus necesidades;

e Los alumnos comprenden las necesidades de los demas;

e Losalumnos utilizan el conocimiento de las necesidades para autodescubrirse y alcanzar

objetivos.

Materiales y ayudas:

1. Copia impresa de los Anexos 1y 2
2. Hojas de papel

3. Subrayadores, boligrafos de colores
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El profesor informa a los alumnos de que cada emocidn contiene informacion sobre lo que es
importante para nosotros. Son las emociones las que nos indican si nuestras necesidades estan
cubiertas y, en ese caso, sentimos emociones agradables. Y cuando las hemos pospuesto o

descuidado, acabamos teniendo emociones desagradables.

La clasificaciéon de necesidades mas conocida es la que se conoce como la Jerarquia de

Necesidades de Abraham Maslov.

En la base de esta piramide estan las necesidades fisioldgicas mas basicas; por ejemplo, comida,

sueflo, agua o calor. Las_necesidades de seguridad estdn situadas un poco por encima; por

ejemplo, liberarse de la ansiedad y el miedo, refugio, estabilidad. La_necesidad de amor y

pertenencia ocupa una posicion todavia mas alta; por ejemplo, sentirse miembro de una familia,

tener un amigo, aceptacion. La necesidad de autoestima esta justo por encima; por ejemplo, ser

respetado por los demads, tener respeto por uno mismo, independencia. La necesidad de

autorrealizacidn, es decir, la autoaceptacion, la aceptacion de los demas y la ejecucion de las

propias capacidades, ocupa un lugar elevado en la jerarquia. En la cuspide se situan las

necesidades que van mds alld de las necesidades personales del individuo; por ejemplo, la

busqueda de justicia, la fe y la paz. Segiin Abraham Maslow, solo cuando una persona satisface
las necesidades de nivel inferior (por ejemplo, dormir o comer), puede pasar a los niveles
superiores y atender las necesidades de los pisos siguientes. No es posible invertir esta jerarquia,
a excepcion de situaciones heroicas como la de dar la vida por una patria querida o por una

persona.

El profesor plantea a los alumnos las siguientes preguntas: En vuestra opinion, jcuéles de las
necesidades son las mas importantes? ;Es posible valorarlas o se puede prescindir de ellas en

detrimento de otras? ;Cuales de las necesidades mas comunes son las que satisfacéis?

El profesor resume el debate diciendo que todas las necesidades son realmente importantes.

Satisfacer algunas de ellas determina la posibilidad de satisfacer las demas. Con frecuencia
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descuidamos nuestras necesidades basicas, como la necesidad de dormir o descansar, y luego
nos sorprendemos de que no podamos aprender algo o de que nuestra relacion con los demas
no funcione bien. En un primer analisis, puede que no seamos capaces de ver la relacion. Pero
si, de acuerdo con la teoria de Maslow, nos fijamos mas en nuestras necesidades, veremos que
la privacién de estas necesidades basicas puede impedir un funcionamiento 6ptimo en otros

ambitos de la vida.

En particular, las personas altamente sensibles deben tener presente en todo momento si sus
necesidades basicas insatisfechas no contribuyen a la sobreestimulacién. Como sabemos, las
personas altamente sensibles tienen facilidad para sobrepasar el umbral de estimulacion.
Cuando se producen algunas emociones desagradables o cuando no podemos realizar una tarea
cumpliendo nuestras propias expectativas, deberiamos preguntarnos: «;Tengo ganas de comer
algo?, ;He dormido bien?, ; Tengo demasiado calor o demasiado frio? o ;Me siento en peligro?

o ;Estoy sobrecargado por las emociones de los demas?».

Las necesidades son la fuente de nuestras emociones. La falta de satisfaccién de nuestras
necesidades se expresa con emociones. Cuando sentimos miedo, rabia, felicidad o tristeza, es
sin duda una de las necesidades lo que debe preocuparnos. Basta con aprender bien a

reconocerlas.
El profesor reparte los folios y los boligrafos entre los alumnos.

A continuacion, el profesor informa a los alumnos de que las siguientes preguntas pueden

ayudarnos a identificar las necesidades:

Si siento ahora lo que siento, ;qué me falta?

Si ahora siento lo que siento, ;qué me sobra?

Si ahora siento lo que siento, ;qué tengo de sobra?
Si ahora siento lo que siento, ;qué echo de menos?

Si ahora siento lo que siento, ;qué deberia cuidar?
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El profesor da un momento a los alumnos para que intenten responder a las preguntas anteriores.

Para ello, vuelve a leer despacio cada una de ellas.

A continuacion, el profesor pregunta a los alumnos: ;Qué es lo que os ha resultado mas dificil

en este ejercicio?

El profesor explica qué son las necesidades. Las necesidades no son algo externo a nosotros, ni
objetos ni cosas, no son cosas materiales. Para encontrar tus necesidades, tienes que mirar
dentro de ti. Las necesidades son internas. Una necesidad insatisfecha es fuente de emociones
desagradables y conduce a comportamientos indeseables. Cuando aprendamos a identificar
nuestras necesidades, a expresarlas adecuadamente y a percibir el comportamiento de los demas

en funcion de sus necesidades, viviremos mejor.

Ejercicio 1.

El profesor reparte las fichas de trabajo (Anexo 1) a los alumnos y les pide que seleccionen dos
emociones y completen cada columna. En el reverso de la ficha hay una lista de necesidades
que pueden utilizar. Esta ficha es un excelente ejercicio para identificar las propias necesidades.
Los alumnos pueden completar la tabla con otras emociones como deberes. Una sugerencia
interesante es invitar a miembros de la familia (padres, hermanos o hermanas) y amigos a

completar la tabla. Puede ser muy interesante compartir las reflexiones de cada uno.

El profesor pregunta a los alumnos si, a partir de lo que se ha debatido, son capaces de
identificar necesidades que pueden ser especialmente importantes para las personas altamente

sensibles, o si se les ocurre alguna otra que no aparezca la lista.
Todas las ideas se anotan en la pizarra para seguir debatiéndolas.

El profesor sefala el papel de las necesidades en la comunicacion interpersonal. La capacidad
de reconocer las necesidades es también la base para tener una buena relacion con los demas,
tanto de caracter personal como profesional. La causa de nuestras emociones no es lo que dicen

y hacen los demds. Asumir la responsabilidad de los propios sentimientos reconociendo las
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necesidades propias y negandose a atribuir la responsabilidad a los demds por no satisfacer
nuestras expectativas evita muchos conflictos innecesarios. Hablar de nuestras emociones y
necesidades y escuchar a los demads en este sentido ayuda a establecer un didlogo que permite

el encuentro entre sus participantes.

La comunicacion basada en el respeto y la comprension es aquella en la que cada parte se

adhiere a los siguientes principios:

1. Estar siempre dispuesto a que alguien no esté de acuerdo con la solucion que propones.

2. 1tu objetivo es que la otra persona se comporte como tu esperas, o sea, estds violando las
reglas de una comunicacion eficaz. De lo que se trata es de buscar compromisos y
soluciones comunes.

3. Piensa en lo que esperas. Responde a las preguntas: ;Qué puede sentir la otra persona en
esta situacion? ;Qué puede pensar la otra persona? Considera si la solucién que propones
es factible y también si le va bien.

4. Intenta evitar las siguientes frases: «debes..., quiero que..., deberias..., merezco que..., €xijo
que...» En su lugar, intenta utilizar las siguientes: «Podrias... ;Qué opinas de esta solucion?

(Qué opinas de...? {Es posible que...?»

Ejercicio 2

El profesor pide a los alumnos que citen las opiniones mas irritantes y que oyen con mas

frecuencia, expresadas por:

1. Padres

2. Profesores

3. Compaiieros

4. Familiares

5. Otras personas de su entorno

Se anotan las ideas en la pizarra.
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El profesor pide a los alumnos que cuenten del 1 al 5y, a continuacion, todos los alumnos con
el nimero 1 se juntan, aquellos con el nimero 2 se sientan juntos, etc. La tarea de cada grupo
consiste en elegir una frase (el grupo 1 la frase de los padres, el grupo 2 la de los profesores,
etc.). La tarea de cada grupo es adivinar las necesidades que hay tras las palabras dichas por esa

persona.

El profesor pregunta a los alumnos si el intento de comprender a otra persona en funcion de sus
necesidades cambia algo. ;Como puede afectar esto a nuestras relaciones, a la comunicacion?
(Puede tu conciencia ayudar a las personas altamente sensibles a aceptarse a si mismas? Por
otra parte, /el conocimiento de las necesidades especificas de las PAS les permitirda que su

entorno las comprenda mejor y no las etiqueten?

El profesor recuerda cudles son las etiquetas que se ponen con mas frecuencia a las PAS:
quejica, olvidadizo, miserable, hipersensible, miedoso, reservado, fildosofo... Los alumnos

enumeran sus asociaciones.

Cada uno de estos términos hace referencia al comportamiento de las personas altamente
sensibles en funcion de sus necesidades. Reconocerlas y atenderlas contribuird sin duda a
mantener el equilibrio y a no sobrepasar el umbral de la excitacion a causa de una escalada de

emociones cuando no se presta atencion a las necesidades y estas son desatendidas.

Conclusién

Las necesidades siempre nos informan de lo que es importante para nosotros ahora. Las
necesidades no satisfechas no desaparecen. Apartadas y desatendidas, son fuente de emociones
desagradables y saldran a la luz de forma cada vez mas dificil y menos controlada. Pueden ir
de una pequena irritacion a un fuerte enfado, de una delicada ansiedad a un enorme miedo, de
un pequefio mal humor a una gran tristeza, de un ligero cansancio a un ataque de ira. Tienes
que escuchar a tus necesidades y las emociones que sefialan, para poder desarrollarte mediante

la satisfaccion consciente de las mismas, respetando al mismo tiempo las necesidades de los
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demas.

La jerarquia individual de necesidades de cada individuo puede ser diferente, lo que le falta a
la gente depende de muchos factores. Ademads, nuestras necesidades cambian constantemente,
por lo que nuestra pirdmide se reconstruye constantemente. Sin embargo, esta tiene unos
cimientos permanentes: necesidades fisiologicas y necesidades de seguridad, asi como pisos

superiores que hay que tener en cuenta.

Riesgos y recomendaciones

El ejercicio 1 y su anexo pueden ponerse como deberes a los alumnos. El profesor anima a los

alumnos a pedir a sus familiares que realicen la tarea.
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Anexo 1

Ira, alegria, tristeza, sorpresa, miedo, vergiienza, sentimiento de culpa

) a un nifo: no me
Mis padres me

LO/A SIENTO | LUEGO PIENSO... | ENTONCES HAGO... | POR LO TANTO,
CUANDO... NECESITO...
Por ejemplo, ira Que me traten como | Discutir con ellos Que me comprendan, que

me escuchen, que me

hib Iver tard respetan 'y no presten atencion,
rohiben volver tarde a f .
p confian en mi confianza, libertad,
casa .
espacio
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Lista de necesidades de Marshall Rosenberg

Necesidades fisicas ® Airc ¢ Comida  Agua e Cobijo ® Movimiento @ Ocio e Suefio ® Expresion de la
sexualidad e Contacto e Seguridad fisica

Interactuar con uno mismo e Autenticidad e Retos e Aprendizaje e Claridad e Conciencia e
Competencias e Creatividad e Integridad e Autodesarrollo/Autocrecimiento e Autoexpresion e
Autoestima e Autoaceptacion e Autorespeto ® Logros e Privacidad e Sentido e Sentimiento de agencia
e impacto en la vida e Totalidad e Cohesion e Desarrollo e Estimulacion/Excitacion e Confianza e
Celebracion de las necesidades, suefios y planes cumplidos y lamentarse por los no cumplidos e
Objetivos

Alegria de vivir e Diversion e Humor e Felicidad e Facilidad e Aventura e Diversidad/Variedad e
Inspiracion e Simplicidad e Bienestar fisico/emocional e Confort e Esperanza

Autonomia e Escoger los planes, objetivos, suefios y valores propios e Escoger la manera propia de
conseguirlos e Libertad e Espacio e Espontaneidad e Independencia

Relacion con los demas e Contribuir a enriquecer la vida ¢ Comentarios constructivos acerca de si
nuestras actividades contribuyen a enriquecer la vida e Pertenencia ¢ Apoyo ¢ Comunidad e Contacto
con los demas  Compafiia e Cercania ¢ Compartir los altibajos, los talentos y las habilidades o
Vinculos e Atencion/Recibir atencion e Seguridad emocional e Sinceridad ¢ Empatia e
Interdependencia e Igualdad de oportunidades o Ser visto ® Comprender y ser comprendido e
Confianza e Calidad e Confort ¢ Amor intimo e Fuerza de colaboracién e Cooperacion eReciprocidad

Relacion con el mundo e Belleza e Contacto con la naturaleza ¢ Armonia e Orden e Cohesion e Paz
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Escenario 7.

¢ Quién soy yo? Mis tareas y objetivos
Area: planificacion del desarrollo personal
Duracion de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afios

Consejos para el profesor: El objetivo de la clase es que los alumnos tomen conciencia de las
tareas de desarrollo a las que se enfrentan y desarrollen aptitudes que les ayuden a llevarlas a

cabo.

Cada etapa de la vida estd relacionada con tareas de desarrollo especificas. Alcanzar estos
objetivos y tareas es, de alguna manera, parte de la preparacion para la edad adulta. Las tareas

de desarrollo de la etapa de la adolescencia son las siguientes:
1. Adquirir la experiencia de la madurez fisica, incluida la madurez sexual,
2. Desarrollar la propia individualidad;
3. Formar compromisos sociales;
4. Adquirir autonomia;
5. Superar el egocentrismo;

6. Reorganizacion del sistema de valores.

Objetivo de la clase:

e Introducir los temas relacionados con las tareas y objetivos de desarrollo de la

adolescencia

e Concienciar sobre los beneficios de una implementacion exitosa
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e Identificar herramientas que ayuden a desarrollar la individualidad

e Fomentar la autorreflexion, el autodescubrimiento y el autodesarrollo

Resultados del aprendizaje:

e Los alumnos aprenden sobre las tareas de desarrollo a las que se enfrentan
e Los alumnos son conscientes de los retos de la adolescencia

e Los alumnos cultivan la motivacién para el autodesarrollo

e Los alumnos desarrollan aptitudes interpersonales

Materiales y ayudas:

1. Copia impresa del Anexo 1 (Consecucion de objetivos)
2. Hojas de papel

3. Lépices de colores, boligrafos de colores, lapices

4

Bolsa con aproximadamente 30 objetos pequetios diferentes
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El profesor presenta a los alumnos la cuestion de las tareas de desarrollo de la adolescencia.
Cada etapa de la vida esta relacionada con tareas de desarrollo especificas. Llevarlas a cabo es,

en cierto modo, una preparacion para su consecucion y para alcanzar el éxito en la edad adulta.

Las tareas de desarrollo combinan las exigencias de la sociedad con las necesidades, intereses

y objetivos del individuo.

El profesor enumera las tareas de desarrollo de la adolescencia, subrayando que todas son igual
de importantes. Sin embargo, debido al tema de nuestra clase, nos centraremos en el desarrollo

del individualismo intentando responder a la pregunta: «;Quién soy y quién me gustaria ser?».

Alcanzar los objetivos y las tareas del desarrollo requiere el desarrollo de ciertas aptitudes para
la vida, como establecer relaciones interpersonales, hacer elecciones, tomar decisiones,

enfrentarse a diversas dificultades o perseguir intereses.

Ejercicio 1. (10 min)

El profesor pasa por la clase con una bolsa que contiene varios objetos pequefios. Cada alumno
saca un objeto concreto de la bolsa y se espera que complete la frase: «Me gusta (el nombre del

objeto que ha sacado) porque...».

El profesor pregunta a los alumnos sus impresiones sobre la actividad. Entre todos, piensan si

alguno de los términos que han utilizado se asocia a un alto grado de sensibilidad.

El profesor pregunta a los alumnos cudl creen que es el mayor reto de la etapa de la
adolescencia. ;Pueden las competencias que hemos tratado en la clase anterior ayudaros a
afrontar las dificultades de la etapa de la adolescencia (gestion de las emociones, identificacion
de necesidades, empatia, relaciones satisfactorias, comunicacion basada en el respeto y la
comprension)?
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Para intentar responder a la pregunta «;Quién soy?», necesitas conocerte bien a ti mismo.

Ejercicio 2. (10 min)

El profesor pide a los alumnos que dibujen el contorno de su autorretrato en el centro de la
pagina. A continuacion, los alumnos deben dividir la pagina por la mitad, trazando una linea

uniforme a lo largo de la pagina.
Instrucciones:
A la izquierda, escribe los rasgos y comportamientos que respondan a la pregunta: ;Quién soy?

A la derecha, escribe los rasgos y comportamientos que respondan a la pregunta: ;Qué me

gustaria ser?

El profesor pide a los alumnos que elijan un rasgo/comportamiento de la parte derecha del

dibujo que les parezca mas importante en ese momento.

Se escribe la siguiente frase en la pizarra:
POAITA SET...eeiiiiieiiiieeeee et ettt e e e e et e e e e e e s eeaaaareeee s ,
) 01016 1<) - FO USSP

Los alumnos trabajan en parejas. Mientras completan la primera parte de la frase con la
caracteristica/comportamiento elegido, trabajan juntos para encontrar respuestas a qué aptitudes

serian Utiles para lograr el cambio.

Desde luego, no es facil determinar exactamente quién nos gustaria ser, y es alin mas dificil
encontrar las herramientas que nos ayudarian a conseguirlo. Muchas de las dificultades a las
que te enfrentas en tu vida suceden porque no sabes exactamente hacia donde ir y qué quieres

conseguir. El hecho de planificar la consecucion del objetivo que has elegido te ayudard a
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reducir la incertidumbre y la frustracién, ademas de proporcionarte una herramienta util para

realizar las tareas a las que te enfrentas.

Ejercicio 3 (10 min)
El profesor reparte las fichas de trabajo (Anexo 3) y pide a los alumnos que las completen.

La primera actividad consiste en seleccionar uno de los objetivos educativos y profesionales
que les gustaria alcanzar en un futuro proximo. El profesor explica que, como estamos
preparandonos para una funcion profesional, se ha elegido este &mbito de la vida. En el futuro,

los alumnos pueden utilizar esta via para planificar la consecucion de objetivos de otras areas.

Una vez realizado el ejercicio, tiene lugar un debate libre sobre el grado de las dificultades, la
motivacion para realizar el proyecto y lo que puede ayudar a perseguir el objetivo de forma

perseverante.

Conclusién

Debido a la naturaleza de la clase y a las limitaciones de tiempo, solo se tratarda un pequefio
grupo de cuestiones relacionadas con las tareas especificas de desarrollo. Se trata de una sefial

de las orientaciones que pueden seguirse en la construccion de la propia identidad.

Recomendaciones: El ejercicio 3 puede ser una excelente tarea para casa. Sin embargo, es
importante que el profesor explique bien la finalidad del ejercicio y la forma en que debe

realizarse.

Referencias
Gas, Z. B. (1995). Pomoc psychologiczna mtodziezy. Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne.

Gas, Z. B. (2006). Profilaktyka w szkole. Wydawnictwa Szkolne 1 Pedagogiczne.
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Anexo 1
Consecucion de objetivos

Selecciona uno de los objetivos educativos y profesionales que te gustaria alcanzar en un
futuro préximo

1. En una escala del 1 al 10 (donde «1» significa que solo has empezado a alcanzar tu
objetivo) y «10» significa que el objetivo se ha alcanzado por completo) marca el lugar en el
que te encuentras ahora

12345678910

2. (Doénde te gustaria estar dentro de un mes?

12345678910

3. {Como sabrés que estas aqui?
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Escenario §

¢Y para qué necesitamos este estrés?

Area: La importancia del estrés y los métodos para afrontarlo (en respuesta al estrés relacionado

con la planificacion del futuro)
Duracion de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afios

Consejos para el profesor: El objetivo de la clase es concienciar a los alumnos de cuando
podemos aprovechar positivamente el estrés como motivador y cudndo necesitamos

protegernos de €l y cuidarnos.

El estrés es una reaccion natural de un organismo ante un hecho o un factor externo que
desequilibra al individuo. El estrés no es perjudicial en si mismo. El estrés leve o moderado
puede ayudar a mantener la cautela y la atencion. El problema surge cuando una persona esté
expuesta al estrés durante un largo periodo de tiempo o vive en tension constante, en cuyo caso

es perjudicial e impide un funcionamiento 6ptimo.

Es importante comprender lo que le ocurre al cuerpo en situaciones de estrés. Un elemento
crucial es la conciencia de las consecuencias del estrés permanente, que puede afectar a la

capacidad del organismo para mantener el equilibrio.

Objetivo de la clase:

e Explicar a los alumnos el mecanismo del estrés: el estrés como respuesta a una amenaza
e Familiarizarse con la informacidn bésica sobre la neurobiologia del estrés
e [lamar la atencion de los alumnos sobre los efectos positivos y negativos del estrés y

su impacto en la salud, el bienestar y la eficacia psicosocial
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Resultados del aprendizaje:

Los alumnos comprenden la esencia del estrés y el papel que desempefia en la vida humana
Los alumnos aprenden informacion basica sobre el sistema nervioso autobnomo

Los alumnos identifican signos de estrés a nivel de emociones, pensamientos y sintomas

somaticos

Los alumnos son capaces de identificar situaciones que provocan estrés

Materiales y ayudas:

1.
2.

Hojas de papel A4

Lapices de colores, boligrafos de colores
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Ejercicio 1 (10 min)

El profesor pide a los alumnos que dibujen como se imaginan que es su estrés. Después de 5
minutos, el profesor pide a los voluntarios que muestren su dibujo y lo describan (puede pegarse

el dibujo con un imén a la pizarra para que todos puedan verlo).

A continuacion, el profesor resume el ejercicio pidiendo a los alumnos que definan el estrés en

base a lo que han dicho. Las respuestas se anotan en la pizarra.

El profesor da una definicion de estrés, definiéndolo como la respuesta natural del organismo a
una serie de factores y situaciones que distorsionan el equilibrio, tras lo cual pide a los alumnos

que digan qué les ocurre cuando estan estresados.
(Cuadles son las sefiales corporales?

(Cuales son las emociones?

(Qué pensamientos les vienen a la mente?

Las respuestas se anotan en la pizarra.

Ejercicio 2.

El profesor pide a los alumnos que se dividan en grupos de cuatro. Cada uno de ellos tiene la
tarea de poner ejemplos de dos situaciones diferentes que causen estrés cotidiano y una que

podria ser especialmente estresante para una persona altamente sensible.

Los representantes de los grupos leen estas situaciones, lo que da pie a un debate sobre los
factores estresantes que son comunes a todo el mundo. El profesor pregunta a los alumnos si

las PAS experimentan mas a menudo estrés y si lo sienten con mas intensidad.
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El profesor explica que nuestro sistema nervioso autonomo, que actia por debajo del nivel de
conciencia, vigila continuamente el entorno para detectar a tiempo posibles peligros: es la
llamada neurocepcién, que coloca al sistema nervioso en un modo especifico. Todo lo que
ocurre a nuestro alrededor es evaluado constantemente como seguro, peligroso o

potencialmente mortal.

El sistema nervioso autonomo, independiente de nuestra voluntad, esta formado por el sistema

simpatico y el sistema parasimpatico.

Al igual que los animales, tenemos dos formas basicas de responder a una situacién que

consideramos de lucha o huida.
Durante la respuesta, se activa la parte simpatica (responsable de la movilizacion).

Las hormonas del estrés que se liberan entonces estan disefiadas para garantizar la preparacion
del cuerpo en situaciones de emergencia. Las principales son la adrenalina, la noradrenalina y

el cortisol.

Las hormonas liberadas por el organismo durante el estrés actiian positivamente, pero solo
cuando el estrés dura poco tiempo y, en consecuencia, cuando las hormonas actian solo durante

cierto tiempo y en pequefias cantidades.

Una vez pasado el peligro, interviene el sistema parasimpatico con su parte ventral del nervio
vago (responsable, por ejemplo, del descanso, la regeneracion, la calma, la seguridad y las

relaciones estrechas).

La segunda parte del sistema simpatico, la llamada rama dorsal del nervio vago, es responsable
de la sensacion extrema de peligro, el bloqueo, el tltimo nivel de reaccion ante un hecho

estresante.

El nervio vago, el llamado décimo nervio craneal, tiene por tanto dos ramas, la ventral y la

dorsal, ambas pertenecientes a la parte parasimpatica del sistema nervioso autbnomo.
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Esta neurocepcion, es decir, la exploracion del entorno por parte del sistema nervioso para
comprobar si este es seguro, tiene lugar a un nivel inconsciente. La neurocepcion es una
experiencia sin palabras. Antes de que nuestro cerebro comprenda el suceso y le dé sentido, el
sistema nervioso autdnomo ya ha analizado la situacion (por ejemplo, no puedo lograrlo, no
sirvo para nada, lo estoy haciendo todo mal) y ha iniciado una reaccién (por ejemplo, latidos
del corazon, sudoracion, temblor de manos, retortijones, flujo de conciencia, dificultades de

concentracion, etc.).

Por lo tanto, hay tres niveles de respuesta al estrés: la parte ventral del nervio vago, que nos da
una sensacion de relajacion, sensacion de seguridad, participacion publica; el sistema simpatico
(respuesta de lucha o huida, movilizacion) y la parte dorsal del nervio vago, que es responsable

de la reaccion de bloqueo, desconexion, sensacion de desesperanza y depresion.

Lo més importante es ser consciente de que ninguno de estos sistemas es malo, no existe una
reaccion inadecuada del cuerpo. Con cuanta mayor frecuencia nos encontremos en cierto nivel,

mas se transformara un estado temporal en permanente.

Desregulado e incapaz de inhibir las reacciones defensivas, el sistema nervioso sigue activando
el estado de movilizacion (sobreexcitacion), es decir, como si hubiéramos pisado el acelerador,
o la inmovilizacidon (subestimulacién), un freno de mano echado, lo que se traduce en
enfermedades somaticas, dificultades en las relaciones, trastornos de las funciones cognitivas y

busqueda continua de seguridad.

Hans Selye, que introdujo el concepto de estrés en las ciencias de la salud, identifica tres fases

de la respuesta al estrés:

Fase I: fase de alerta:
segundos, minutos; estrés grave, el organismo moviliza todas las fuerzas disponibles (por

ejemplo, aumento de la tension arterial, aumento de la temperatura corporal, sudoracion);

Fase II: resistencia o adaptacion
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minutos, horas; el individuo afronta bastante bien los factores de estrés, pero es menos tolerante

a los estimulos adicionales que antes eran inofensivos (por ejemplo, sonidos, olores, sensacion

de hambre);
Fase III: agotamiento

horas, dias, meses; los factores del estrés son demasiado intensos o prolongados. Se pierden las
capacidades de defensa, lo que hace que se alteren las funciones fisioldgicas. En la fase final,

pueden producirse cambios negativos permanentes en el organismo.

Ejercicio 3

(En qué fase te encuentras?

— (Pensaste en algo que te preocupa durante nuestra clase anterior?

— ¢ Has pensado en algo que te da miedo?

Por qué las cebras no tienen ulceras

Mientras saborea la deliciosa hierba, una cebra se enfrenta a una amenaza. De repente, un leon
aparece en la llanura y ataca a la manada. La cebra echa a correr tan rapido como puede.

Consigue escapar. El estrés animal suele ser brusco y transitorio.

Cuando el peligro desaparece, la cebra se sacude el estrés y vuelve a comer hierba. La cebra no
mantiene el estrés en su mente indefinidamente. El estrés llega a su fin y la cebra recupera el

equilibrio mental.

Sin embargo, las personas no se comportan como las cebras. Mas alla de la fase de diagnostico
y respuesta a la amenaza, a menudo no recuperamos el equilibrio mental y fisico. Pasamos
mucho tiempo pensando en amenazas potenciales (no necesariamente reales), recordando
experiencias negativas del pasado, prediciendo, criticAndonos, previendo. Asi pues, no solo nos
estresamos cuando surge una amenaza y en la medida necesaria para resolver el problema, sino

también mucho antes y después de la misma.
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Si nuestra mente y nuestro cuerpo no se dan cuenta de que la amenaza ha desaparecido, esta no
desaparecera. Cuando el estrés es un invitado recurrente en nuestro cuerpo, incluso los hechos
positivos o neutros pueden parecer estresantes y abrumadores. Nuestro cuerpo funciona en
piloto automatico, de alguna manera rastrea el peligro potencial. Cuando vivimos en constante
estrés, el cerebro crea imagenes amenazantes para nosotros (si he apagado la plancha, mafiana
tengo un examen de matematicas, ayer le cont¢ demasiado a Anna, Michat me ignora
totalmente, etc.), a pesar de que ahora mismo no estemos en peligro. La respuesta al estrés llega

en ese momento, independientemente de si la necesitamos o no.

En el proceso del procesamiento profundo de toda la informacion procedente tanto del mundo
exterior como del interior del cuerpo, los expertos son, como ya sabemos, las personas
altamente sensibles. Explorar el entorno y analizar la informacion entrante es uno de los rasgos
fundamentales de las PAS. Su sistema nervioso, mas sensible que el de la media, evalua si
estan a salvo o en peligro con una intensidad atin mayor. La neurocepcion de las PAS, es
decir, un proceso automatico y subconsciente que reacciona ante imagenes, sonidos,

olores, emociones y sefiales corporales, es por tanto extremadamente sensible.

El estrés provoca cambios en el funcionamiento del organismo en los tres ambitos

siguientes:

indicadores fisiologicos: pulso acelerado, midriasis, aumento de la sudoracidn, palpitaciones,
tension muscular de brazos y piernas, rigidez en el cuello, sequedad en la cavidad bucal,
opresion en la garganta, estimulacion psicomotriz, sensacion alterna de calor y frio, flujo de

conciencia;

indicadores psicoldgicos: irritacion, recelo, hostilidad, sensacion de ansiedad indefinida, apatia,

depresion, sensacion de soledad, dificultad para tomar decisiones, baja autoestima;

indicadores conductuales (cambios en el comportamiento): aumento de la estimulacion, tics
nerviosos, impulsividad, pérdida de apetito o sensacion continua de hambre, trastornos del

suefo (insomnio o aumento de la somnolencia), ataques repentinos de ira o llanto, propension
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a los accidentes, abuso del alcohol, tabaquismo excesivo, tendencia tener disputas con los

demas, falta de satisfaccion en el trabajo, disminucion de la productividad).

Conclusidn

La vida cotidiana demuestra que no podemos evitar el estrés. Depende de nosotros, en gran
medida, como lo afrontemos. Hay que dejar claro que lo que nos perjudica no es el estrés en si,
sino como respondemos ante ¢l. Como dijo Selye: El estrés es la sal de la vida. No es el estrés
lo que nos mata, sino nuestra respuesta ante €l. Para estar sanos y tener un desempefio 6ptimo,

es esencial desarrollar la capacidad de hacerle frente.
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Escenario 9

Bloquear el estrés
Area: desarrollo de aptitudes de autorregulacion
Duracién de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afos

Consejos para el profesor: El objetivo de la clase es presentar a los alumnos diferentes formas

de afrontar el estrés y llamar su atencion sobre la relacion mente-cuerpo

El estrés es un invitado permanente en nuestra vida. No solo afecta a nuestra mente, sino que
también lo experimentamos en el cuerpo. Ante el proximo examen, el examen de conducir o la
cantidad de deberes que hay que hacer en un futuro préximo nos duele el estdbmago, la cabeza,
tenemos retortijones y el corazén nos late lo mas rapido que puede. Para reducir el estrés,

debemos comprender nuestro cuerpo y utilizar su sabiduria.
Objetivo de la clase:

e Mejorar el conocimiento del fendmeno del estrés basandose en la teoria polivagal
e Aprender técnicas de relajacion

e Mejorar la capacidad para hacer frente al estrés en situaciones dificiles

Resultados del aprendizaje:

e Los alumnos se dan cuenta de las situaciones estresantes y reflexionan sobre ellas
e Los alumnos identifican estados autdbnomos
e Los alumnos afrontan las situaciones estresantes

e Los alumnos mitigan conscientemente los efectos del estrés excesivo
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Materiales y ayudas:

1. Copia impresa del Anexo 1
2. Copia impresa del Anexo 2

3. Presentacion
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El profesor recuerda a los alumnos que el estrés es una reaccion natural de nuestro cuerpo. Es
parte integrante de la vida de una persona y en muchas situaciones nos previene contra el

peligro, permitiendo la supervivencia. Esta es su funcion evolutiva.

El estrés no es una amenaza en si mismo, sino que lo es como respondemos a ¢l. Al igual que
cada uno de nosotros elige su estilo favorito de vestir o sus comidas preferidas, hacemos lo
mismo con los métodos que utilizamos para hacer frente al estrés. Utilizamos nuestras

estrategias favoritas de forma mas o menos consciente.

Ejercicio 1

El profesor divide la clase en grupos mas pequetios. Cada grupo recibe la descripcion de una
situacion concreta (Anexo 1). Su tarea consiste en proponer estrategias para afrontar la situacion

estresante.
Se anota en la pizarra la mejor estrategia para afrontar situaciones dificiles.

El profesor recuerda el concepto de «neurocepcién» como nuestro sistema personal de
vigilancia las 24 horas del dia, que comprueba el entorno para asegurarse de que es seguro.
Gracias a ella, evaluamos rapidamente los riesgos y aceptamos o abandonamos el reto. La
neurocepcion da forma a cada una de nuestras respuestas. Es muy rapida e incondicional. Antes
de que nuestro cerebro comprenda una experiencia, la neurocepcion avisa al sistema nervioso
autobnomo, que inicia una respuesta independiente de nuestra voluntad. Entonces, nuestro
corazén empieza a latir muy deprisa, nos ponemos rojos, sudamos, nuestra respiracion se

acelera, nos tiemblan las manos, tenemos retortijones o nos sentimos mareados.

Entonces, ;qué podemos hacer al respecto?
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La esencia de la neurocepcion es que normalmente no somos conscientes de como funciona,
pero en la mayoria de los casos solemos ser conscientes de la reaccion de nuestro propio cuerpo.
Necesitamos saber como funciona realmente el vehiculo que utilizamos a lo largo de nuestra

vida.

Todas nuestras experiencias cotidianas son recibidas por el sistema nervioso autonomo e
interpretadas como seguras o peligrosas/amenazantes. Esto, a su vez, desencadena reacciones
y activa un determinado estado. Cada dia, subimos constantemente por una escalera: en la parte
superior hay un estado seguro y sociable, en el centro estd el estado de movilizacion, la

respuesta de lucha o huida, y en la parte inferior el estado de colapso e inmovilizacion.

La conciencia de estar en un peldafio concreto de la escalera permite dar sentido a la respuesta
de nuestro cuerpo, encontrar las causas que nos han llevado hasta ahi y encontrar la manera de

mantenernos o pasar a otro que nos resulte mas beneficioso.
(Como podemos ayudar a nuestro cuerpo a encontrar el equilibrio?

La parte simpatica es el acelerador, mientras que la parasimpatica es el freno. Para afrontar bien
las situaciones estresantes, hay que saber conducir el vehiculo con los dos pies. De lo contrario,
cuando se pisa el acelerador a fondo, se sufre un ataque de panico; cuando se pisa el freno, uno

se desmaya. Tenemos acceso a la regulacion de este mecanismo a través de la respiracion.

Cada respiracion es una delicada presion del acelerador: la presion sanguinea aumenta
ligeramente, los bronquios se dilatan, nos ponemos ansiosos y nos movilizamos. Cada
exhalacion es como una delicada presion del pedal del freno: el corazén se ralentiza y nos
sentimos mas relajados. La respiracion ritmica y sostenible permite beneficiarse de estas dos

opciones: pisar un poco el acelerador en la inhalacidn y pisar un poco el freno en la exhalacion.

Ejercicio 2

Una pausa para respirar
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El profesor pide a los alumnos que se pongan cdmodos. Pueden cerrar los ojos o dejarlos

abiertos. Les pide que sientan que sus pies tocan el suelo, que entran en contacto con ¢él. Pueden

imaginarse como si echaran raices que se introducen de forma natural en la tierra desde sus

pies.

El profesor lee las siguientes instrucciones (Anexo 2):

Respiracion 1.

o

Relaja el abdomen.

Respira lenta pero profundamente.

Dale tiempo para que se llene gradualmente el pecho.

Disfruta de la inhalacion sin prisas ni presiones.

Cuando sientas que estas preparado para la exhalacion, suelta el aire con calma.
Vacia el pecho poco a poco, sujeta el abdomen suavemente para vaciar los pulmones.

Repite varias veces, sin prisas, reldjate. (GUAU!

Respiracion 2.

NSk

Relaja el abdomen y el pecho.

Toma aire e imagina como la onda de aire pasa al interior de tu cuerpo y lo llena desde
dentro.

Observa la respiracion durante varios ciclos (aproximadamente 5), inhala-exhala, inhala-
exhala, inhala-exhala.

Haz una inspiracion completa y detén el aire un momento (tanto como necesites).

Haz una exhalacion completa, expulsando todo el aire de los pulmones.

Cuando sientas que estas preparado para la exhalacion, suelta el aire con calma.

Repite varias veces, sin prisas, reldjate. (GUAU!

Respiracion 3.
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1. Relaja el abdomen y el pecho.

2. Respira e imagina como la buena energia entra en tu cuerpo y lo llena desde dentro.
3. Observa la respiracion durante 5 ciclos.

4. Vacia el pecho poco a poco, sujeta el abdomen suavemente para vaciar los pulmones.

5. Mientras sueltas el aire, di las palabras: «calma» o «gratitud» (u otras que te resulten

mas apropiadas).

6. Repite varias veces, sin prisas, relajate. (GUAU!

Respiracion 4.

Dedica un tiempo a realizar algunas respiraciones mas profundas. A continuacion, inclina la
cabeza lentamente de un lado a otro, realizando varias respiraciones mas largas en cada
inclinacion. Con calma y despacio. No hay necesidad de precipitarse. A continuacion, mueve
un poco el cuerpo, tal vez los brazos, los pies, los dedos de las manos y de los pies... Respira

hondo. Siente cémo se mueve tu cuerpo. (GUAU!

Todos nos sentimos estresados a veces e, inconscientemente, invocamos imagenes estresantes.
Cuando sentimos un estrés grave, o solo lo imaginamos, nos parecemos a un cerebro ansioso
que se apaga en busca de amenazas. Cuando buscamos amenazas, perdemos todo lo demas.
Incluso los hechos neutros pueden generar en nosotros imagenes y reacciones estresantes.

Adaptarnos a lo que ocurre a nuestro alrededor fijandonos en esos aspectos de la realidad que
son buenos para nosotros evita la tendencia de nuestro cerebro estresado a buscar lo que no es

bueno.

Ejercicio 3.

El profesor lee las siguientes instrucciones (Anexo 3):

136

Este proyecto ha sido financiado con el apoyo de la Comision Europea. "PRO-MOTION. Gestion sensible de la carrera profesional" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN La presente publicacidon solamente recoge las opiniones del autor, sin que se pueda considerar
responsable a la Comision de ningun uso que se haga de la informacion aqui contenida.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
R of the European Union

1. Mira a tu alrededor. Deja que tus ojos examinen el entorno. No tengas prisa por ver lo que
hay a tu alrededor y lo que no podias ver antes. Deja que tus ojos elijan algo y fija la vista en

ello durante unos instantes. Disfruta de este momento. jBravo!

2. Busca algo bueno a tu alrededor, algo que disfrutes mirando. Deja que tus ojos se fijen en
ello. Luego pon las manos en el abdomen y deja que la siguiente respiracion llene tus pulmones.
Al exhalar el aire, deja que los pulmones se vacien por completo. Comprueba lo que sientes en
el cuerpo cuando miras fijamente algo muy bonito. Presta especial atencion a las zonas del

cuerpo que estén menos tensas que otras. Respira hondo. Para cuando lo necesites. jSuerte!

3. Busca a tu alrededor algo que no contribuya al estrés. Un arbol, una flor, un rayo de sol, un
animal, una persona, un cuadro bonito. Una vision realmente agradable. ;Sientes que esta pausa
afecta a tu cuerpo? Siente y observa aquellas partes de tu cuerpo que estan bien, en las que no
sientes tension ni ansiedad. Que simplemente estan en un estado natural. Tomate este momento.

jBravo!

4. Frotarse las orejas: cogemos uno de los l6bulos de las orejas entre los dedos y lo giramos
ligeramente hacia delante y hacia atras (5 veces a cada lado). Este movimiento, a través de la
vibracion de la membrana, estimula la zona del cerebro encargada de reducir las hormonas del

estrés.

Conclusién

Las aptitudes de autorregulacion proporcionan algo muy valioso: presencia en el aqui y ahora,
implicacion en el presente. La posibilidad de utilizar herramientas que nos ayuden a liberarnos
del estrés nos da una sensacion de seguridad, que se deriva del hecho de que podemos cuidar
de nosotros mismos de la mejor manera posible. Todo el mundo tiene la capacidad de calmar

su propio cerebro y su propio cuerpo y es capaz de cuidar de si mismo para sentirse seguro.
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Anexo 1

Situacion 1: Estas preparando la prueba/examen de la que depende tu nota final. Notas que
cuanto mas estudias, menos recuerdas. Tienes la impresion de que no sabes nada. Se te pasan
por la cabeza diferentes pensamientos: no lo conseguiré, seré el hazmerreir de todo el mundo,

no sirvo para nada, es mejor rendirse y resignarse.

Estrategia para afrontar el estrés:

Situacion 2: Estas buscando un trabajo de fin de semana para ganar un dinero extra. Has
encontrado una buena oferta de trabajo, pero te paraliza la idea de tener una entrevista con el
empleador. Por otro lado, sabes que si no trabajas, no cumpliras tu suefio. No quieres rendirte

por tener miedo.

Estrategia para afrontar el estrés:

Situacion 3: Has prometido que ayudarias a tu compafiero con las matematicas. Por desgracia,
resulta que tienes mucho que hacer y no vas a tener tiempo suficiente. No te sientes comodo al
respecto, ya que siempre has sido una persona en la que confiar. Al mismo tiempo, sabes que
sin tu ayuda tu compafiero suspenderd el semestre y hace tiempo que le prometiste que le

ayudarias. Por otro lado, tienes que cumplir con tus obligaciones. ;Qué deberias hacer?

Estrategia para afrontar el estrés:

Situacion 4: Estds tomando una decision sobre lo que te gustaria hacer en el futuro. Buscas
informacion en internet y hablas con tus amigos. Sin embargo, tienes la impresion de que es

inatil, porque tus padres ya han decidido por ti. Ya estas harto de las discusiones continuas al
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respecto. Sin embargo, sabes que la profesion que han elegido es totalmente inadecuada para
ti.

Estrategia para afrontar el estrés:
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Anexo 2
Técnicas de respiracion
Respiracion 1.

8. Relaja el abdomen.

9. Respira lenta pero profundamente.

10. Dale tiempo para que se llene gradualmente el pecho.

11. Disfruta de la inhalacién sin prisas ni presiones.

12. Cuando sientas que estds preparado para la exhalacion, suelta el aire con calma.

13. Vacia el pecho poco a poco, sujeta el abdomen suavemente para vaciar los pulmones.
14. Repite varias veces, sin prisas, relajate. (GUAU!

Respiracion 2.

8. Relaja el abdomen y el pecho.

9. Toma aire e imagina cémo la onda de aire pasa al interior de tu cuerpo y lo llena desde
dentro.

10. Observa la respiracion durante varios ciclos (aproximadamente 5), inhala-exhala, inhala-
exhala, inhala-exhala.

11. Haz una inspiracion completa y detén el aire un momento (tanto como necesites).

12. Haz una exhalacién completa, expulsando todo el aire de los pulmones.

13. Cuando sientas que estas preparado para la exhalacion, suelta el aire con calma.

14. Repite varias veces, sin prisas, reldjate. (GUAU!

15.

Respiracion 3.

7. Relaja el abdomen y el pecho.

8. Respira e imagina como la buena energia entra en tu cuerpo y lo llena desde dentro.
9. Observa la respiracion durante 5 ciclos.

10. Vacia el pecho poco a poco, sujeta el abdomen suavemente para vaciar los pulmones.

11. Mientras sueltas el aire, di las palabras: «calma» o «gratitud» (u otras que te resulten
mas apropiadas).

12. Repite varias veces, sin prisas, relajate. jGUAU!
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Respiracion 4.

Dedica un tiempo a hacer algunas respiraciones mas profundas. A continuacion, inclina la
cabeza lentamente de un lado a otro, realizando varias respiraciones mas largas en cada
inclinacion. Con calma y despacio. No hay necesidad de precipitarse. A continuacién, mueve
un poco el cuerpo, tal vez los brazos, los pies, los dedos de las manos y de los pies... Respira
hondo. Siente como se mueve tu cuerpo. (GUAU!
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Anexo 3.
Autorregulacion.

1. Mira a tu alrededor. Deja que tus ojos examinen el entorno. No tengas prisa por ver lo que
hay a tu alrededor y lo que no podias ver antes. Deja que tus ojos elijan algo y fija la vista en

ello durante unos instantes. Disfruta de este momento. jBravo!

2. Busca algo bueno a tu alrededor, algo que disfrutes mirando. Deja que tus ojos se fijen en
ello. Luego pon las manos en el abdomen y deja que la siguiente respiracion llene tus pulmones.
Al exhalar el aire, deja que los pulmones se vacien por completo. Comprueba lo que sientes en
el cuerpo cuando miras fijamente algo muy bonito. Presta especial atencion a las zonas del

cuerpo que estén menos tensas que otras. Respira hondo. Para cuando lo necesites. jSuerte!

3. Busca a tu alrededor algo que no contribuya al estrés. Un arbol, una flor, un rayo de sol, un
animal, una persona, un cuadro bonito. Una vision realmente agradable. ;Sientes que esta pausa
afecta a tu cuerpo? Siente y observa aquellas partes de tu cuerpo que estan bien, en las que no
sientes tension ni ansiedad. Que simplemente estan en un estado natural. Tomate este momento.

jBravo!

4. Frotarse las orejas: cogemos uno de los 16bulos de las orejas entre los dedos y lo giramos
ligeramente hacia delante y hacia atras (5 veces a cada lado). Este movimiento, a través de la
vibracion de la membrana, estimula la zona del cerebro encargada de reducir las hormonas del

estrés.
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Escenario 10

Area: Analisis del potencial profesional
Duracion de la clase: 45 min.
Grupo objetivo: adolescentes de 15 a 18 afios

Consejos para el profesor: El objetivo de la clase es desarrollar el autoconocimiento y reforzar

la autoestima a través de la conciencia del propio potencial.

Una vez que podemos llamar a nuestras emociones, sabemos que estan arraigadas en las causas
que aprendemos a reconocer y atender, cuando conocemos la importancia de la buena
comunicacion, el respeto por las necesidades de los demds y la empatia. Desarrollamos el
autoconocimiento y utilizamos herramientas que nos ayudan a sentirnos cémodos con nosotros
mismos, incluso en situaciones dificiles y estresantes. Ahora es el momento de reflexionar sobre

lo que me gusta y quiero hacer para ser un adulto feliz.
Objetivo de la clase:

e Analizar el potencial profesional de los alumnos;
e Desarrollar el conocimiento y la conciencia de los propios talentos y aptitudes;

e Aumentar la autoestima mediante el aprendizaje del potencial personal.

Resultados del aprendizaje:

e Los alumnos identifican sus talentos, intereses y fortalezas;

e Los alumnos organizan la informacion sobre si mismos;

e Los alumnos aprenden a ver su potencial;

e Los alumnos sacan conclusiones sobre la diversidad de capacidades de sus compaiieros

de clase, con especial atencion a las personas altamente sensibles.
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Materiales y ayudas:

1. Papelografo, pizarra
2. Subrayadores, tiza

3. Copia impresa de los Anexos 1y 2
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El profesor pregunta a los alumnos si se conocen bien a si mismos.

A continuacidn, el profesor modera el debate sobre por qué es importante conocerse a uno
mismo y su propio potencial (fortalezas, cualidades, capacidades, gustos) en el contexto de la
planificacion de la carrera profesional. Los resultados del debate se anotan en la pizarra para

toda la clase.

El profesor pregunta si hay alumnos que tengan una idea precisa de lo que haran en el futuro.
(Hay alumnos que aun no lo tengan muy claro? ;Tu trabajo es un tema cercano o lejano para

ti? {Qué emociones y pensamientos te vienen a la cabeza cuando piensas en tu futuro?

Ejercicio 1.
El profesor reparte a los alumnos las fichas de trabajo para que las rellenen (Anexo 1).

El profesor anima a los alumnos a hacer una autorreflexion, sefialando que aprender sobre uno
mismo es un esfuerzo que merece la pena. Todo el mundo tiene unas aptitudes que puede utilizar
en su vida educativa y profesional. Somos diferentes unos de otros y eso es perfecto, ya que

hay un lugar para todos en el mercado laboral.

Ciertos rasgos deben ser incluso minoritarios, como es el caso de la alta sensibilidad. Las
personas menos sensibles del grupo son responsables de tomar medidas. Las personas mas
sensibles informan sobre posibles riesgos, debido a su capacidad para percibir los detalles y las
sutilezas. Los mas sensibles se dedican a planificar, prever y avisar, mientras que los menos

sensibles se dedican a actuar; de esta forma todos se complementan perfectamente.

A continuacion, el profesor presenta el concepto de Howard Gardner de los ocho tipos de

inteligencia.
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Howard Gardner, un psicologo estadounidense, ha identificado ocho tipos de inteligencia:
logico-matematica, lingiiistica, naturalista, musical, espacial, corporal-kinestésica,
interpersonal e intrapersonal. La teoria de Garder parte de la base de que existen diferentes
estilos cognitivos, por lo que existen muchas formas individuales de aprender y comprender el

mundo.

La idea principal de Gardner es que todos poseemos todos los tipos de inteligencia, pero hemos
desarrollado diferentes grados. Todos estos tipos de inteligencia se complementan entre si y

pueden desarrollarse mediante diversos ejercicios y a través de la estimulacion adecuada.
Los alumnos reciben el cuestionario (Anexo 2) y lo rellenan siguiendo las instrucciones.

El profesor comenta los resultados del test con los alumnos y, a continuacion, presenta las

descripciones de los ocho tipos de inteligencia.

El profesor pide a los alumnos que se dividan en grupos de cuatro. Su tarea consiste en
reflexionar sobre como se puede desarrollar un determinado tipo de inteligencia y para qué

profesiones es util.

Referencias

Gardner, H. (2002). Inteligencja wielorakie. Teoria w praktyce. Wydawnictwo Media
Rodzina. Gardner, H. (2006). Inteligencje wielorakie. Nowe horyzonty w teorii i praktyce.
Wydawnictwo Laurum.
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Anexo 1

1. Piensa en tus aptitudes. Piensa en tus intereses, en tus conocimientos sobre temas concretos,
en lo que te gusta hacer. Escribe todo lo que se te ocurra.

2. (Por qué cosas te suelen elogiar? ;Por qué te sientes orgulloso?

3. Piensa en la impresion que das. ;Qué te hace unico entre los demds, como te recuerdan?

4. Sino tuvieras que preocuparte por el dinero, ;cual seria tu trabajo ideal?

5. (Queé es lo que menos te gusta? ;Qué tipo de trabajo seguro que no podrias hacer en el
futuro? ;Por qué?

6. (Qué te gustaria aprender en los proximos afos? (En qué éarea te gustaria desarrollar y
adquirir aptitudes o conocimientos?

7. (Como puedes utilizar tu sensibilidad ahora y en el futuro?
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Anexo 2

Test de inteligencia basado en el modelo de inteligencias multiples de Howard Gardner
Asigna a cada tema la clasificacion apropiada de la siguiente manera:

1 — Totalmente en desacuerdo
2 — En desacuerdo

3 — De acuerdo

4 — Muy de acuerdo

Me gusta aprender sobre mi mismo, hacer tests psicologicos, etc.
1.
Sé tocar un instrumento musical
2.
Prefiero hacer trabajo fisico antes que estudiar o reflexionar
3.
A menudo me «canto» a mi mismo mentalmente
4.
Administro mi dinero de forma razonable y soy capaz de planificar mis gastos
con facilidad
5.
Me gusta inventar historias y cuentos
6.
Tengo muy buena coordinaciéon motora
7.
Las palabras me importan
8.
Me gustan los crucigramas, las adivinanzas, el scrabble
9.
No me gusta la ambigiiedad, me gusta cuando alguien dice exactamente lo que
espera de mi
10.
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11.

Me gustan los rompecabezas y acertijos l6gicos y matematicos similares al
SUDOKU

12.

Me gusta ayudar a resolver discusiones entre personas, ser mediador en
disputas

13.

La musica es muy importante en mi vida

14.

Soy persuasivo cuando miento (si quiero)

15.

Me gusta y hago deporte y/o bailo

16.

Me gustan los tests de intereses, psicoldgicos, de personalidad y de coeficiente
intelectual

17.

Me irritan los comportamientos irracionales e imprevisibles

18.

La musica influye en mis sentimientos y emociones

19.

Soy una persona muy sociable y me gusta pasar tiempo con otras personas

20.

Me gusta ser preciso, sistematico y estar siempre bien preparado

21.

Me resulta facil entender graficos, diagramas y listas

22.

S¢ nadar y jugar en equipo

23.

Me resulta facil recordar citas, frases y oraciones

24.

Siempre identifico los lugares en los que he estado (a pesar del paso del
tiempo)
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Valoro una amplia gama de estilos y tipos de musica, escucho musica

diferente
25.

Cuando me concentro en algo tiendo a dibujar cosas en el papel
26.

Si quisiera, podria manipular a la gente
27.

Puedo predecir mis sentimientos y mi comportamiento en situaciones

concretas
28.

Tengo éxito en el trabajo mental: matematicas y contabilidad
29.

Puedo distinguir la mayoria de los sonidos sin saber qué los produce
30.

En el colegio, una de mis asignaturas favoritas era/es el polaco
31.

Cuando resuelvo un problema, contemplo cuidadosamente las consecuencias

de la accion
32.

Me gustan los debates, las conversaciones y las discusiones
33.

Me encantan la adrenalina, los deportes y las actividades peligrosas
34.

Valoro mas los deportes individuales
35.

Me importa como se siente la gente que me rodea
36.

En mi casa hay muchos dibujos y fotografias
37.
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38.

Soy capaz de hacer varios trabajos manuales y me gusta

39.

Cuando hago algo suelo escuchar musica

40.

Puedo recordar facilmente nimeros de teléfono o matriculas de coches

41.

A menudo establezco mis propios planes y objetivos para el futuro

42.

Soy realista (aprendo de la experiencia)

43.

Puedo evaluar facilmente si le caigo bien o mal a alguien

44,

Puedo imaginarme el aspecto de un objeto (desde una perspectiva o punto de
vista diferentes).

45.

No necesito instrucciones para desembalar y montar muebles

46.

Me resulta facil hablar con desconocidos

47.

Aprendo mejor cuando practico: simplemente tengo que intentarlo yo mismo

48.

Cuando cierro los ojos, puedo ver imagenes claras y nitidas

49.

Puedo contar de memoria

50.

Hablo conmigo mismo a menudo (en mi cabeza o en mi mente)

51.

Me gustaba la musica en la escuela
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52.

Cuando estoy en el extranjero, puedo aprender facilmente los aspectos basicos
de una lengua extranjera

53.

Los juegos en equipo me resultan faciles y me gusta jugarlos

54.

Mi asignatura favorita en la escuela son las matematicas

55.

Siempre sé¢ de qué humor estoy

56.

Conozco mis fortalezas y debilidades

57.

Escribo un diario/blog

58.

Entiendo el lenguaje corporal de los demas

59.

Siempre me han gustado/me gustan las asignaturas de arte en la escuela

60.

Me gusta leer libros

61.

Leo muy bien los mapas

62.

Me irrita cuando alguien llora y no puedo ayudarle

63.

Puedo ayudar a resolver discusiones y disputas entre otras personas

64.

Siempre he sofiado con ser musico o cantante

65.

Prefiero los deportes de equipo
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La musica me pone de buen humor
66.

Nunca me he perdido cuando estaba solo en un sitio nuevo
67.

Cuando aprendo cosas nuevas, me resulta facil seguir los esquemas
68.

Me gusta pasar el tiempo solo
69.

Mis amigos siempre pueden acudir a mi en busca de apoyo o consejo
70.
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Leyenda:
Nombre
de la Numeros de las preguntas RESULTADO
categoria
5,10, 11, 17, 20, 29, 32,
1 40, 49, 54 matematica/légica
5 6, 8,9, 14, 23, 31, 33, 50, lineiiistica
52, 60 8
musical
3 2,4,13,18, 25, 30, 39, 51,
64, 66
4 3,7,15,22,34,38,42, 45, Kinestésica
47,53
1,12, 16, 28, 35, 41, 55,
5 56,57, 69 interpersonal
6 19, 27, 36, 43, 46, 58, 62, intranersonal
63, 65,70 Perso
. 21,24,26,37,44,48,59, | . -
61. 67. 68 visual/espacia
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Descripcion
Inteligencia lingiiistica
— capacidad para utilizar una lengua, patrones y sistemas

Los que prefieren el tipo de inteligencia lingiiistica:

. Aprenden escribiendo, leyendo y dictando;
. Son sensibles a las palabras, sus sonidos y la modulacion de la voz;
. Tienen la capacidad de transmitir informacion con precision, persuadir e introducir una

atmosfera positiva en una conversacion;
. Les gustan los poemas, las rimas y los acertijos;

. Dan gran importancia a la palabra hablada y escrita mientras aprenden, trabajan e

interactuan con los demas;

. Aprenden rapidamente los acentos, adoptan las caracteristicas de la forma de hablar de

los demas;
. Son buenos oyentes;

. Pueden mostrar dominio del sistema de representacion auditiva.

Inteligencia logico-matematica:

— Pensamiento abstracto, gusto por la precision, la estructuracion.
Las personas que prefieren el tipo de inteligencia l6gico-matematica:
. Tienen facilidad para utilizar simbolos y conceptos abstractos;

. Aprenden rapidamente en la infancia conceptos como tiempo, lugar, cantidad y nimero;
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. Su fortaleza es el pensamiento deductivo, el reconocimiento de las relaciones causa-

efecto y la estructura de fendmenos complejos;

. Utilizan eficazmente el pensamiento inductivo, a menudo recurren a analogias, extraen
buenas conclusiones a partir de un conjunto incompleto de informacién, crean modelos con

facilidad;

. Tienen capacidades matematicas, como resolver acertijos 16gicos.

Las personas que prefieren el tipo de inteligencia visual y espacial:

. Tienen una buena coordinaciéon de movimientos;

. Tienen habilidades de disefio, son capaces de construir objetos tridimensionales;

. Son capaces de reproducir imagenes y objetos en su memoria,

. Aprenden rdpidamente las reglas de funcionamiento de maquinas y aparatos mecanicos;

Inteligencia musical
— sentido del ritmo, sensibilidad emocional.

Los que prefieren el tipo de inteligencia musical:

. Distinguen y experimentan a menudo con sistemas de sonido;

. Son capaces de distinguir el sonido de distintos instrumentos;

. El clima de la musica que escuchan influye en su estado de 4nimo;

. Les gusta la musica y la improvisaciéon musical;

. Sienten el ritmo y reaccionan al sonido bailando, dando golpes ritmicos con los pies,

escribiendo la letra;
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. Se interesan por la sensibilizacion hacia la musica.

Inteligencia interpersonal

— se relacionan facilmente con los demas, demuestran aptitudes de negociacién, son

comunicativos.
Las personas que prefieren el tipo de inteligencia interpersonal:
-. Utilizan eficazmente la comunicacion verbal y no verbal;

. Son capaces de ver las cosas desde diferentes perspectivas, de ver los intereses de las

diferentes partes;

. Establecen buenos contactos con personas de origenes diversos;

. Comprenden los pensamientos, sentimientos y motivos del comportamiento de otras
personas;

. Saben escuchar y estan dispuestos a conocer y ayudar a los demas;

. Pueden influir eficazmente en el comportamiento de los demés;

. Les gusta trabajar en equipo.

Inteligencia intrapersonal
— demuestran un alto nivel de autoconciencia, imagen personal positiva, automotivacion.
Los que prefieren el tipo de inteligencia intrapersonal:

. Tienen una gran conciencia de sus pensamientos, sentimientos y de las causas de su

comportamiento;
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. Les gusta la «filosofia» y buscan la «sensibilidad de la viday;
. Se esfuerzan por crear sus vidas de acuerdo con sus propios valores y normas;
. El desarrollo personal es importante para ellos;
. Les gusta leer;
. Dedican mucho tiempo al pensamiento y la reflexion.

Inteligencia kinestésica

— tienen capacidades manuales, prefieren el sentido del tacto, muestran buena coordinacion

visual y motriz y organizacion del espacio, ademas de buena sincronizacion.

Las personas que prefieren el tipo de inteligencia kinestésica:

. Prefieren la recepcion de sensaciones mediante el tacto, el movimiento, el contacto
fisico;
. Aprenden a través de la accion, el disefio de modelos, las clases practicas, las

excursiones, etc.;

. Muestran una buena coordinacion visomotora, agilidad, equilibrio, buena
sincronizacion;
. Velan por el bienestar y el desarrollo fisico;
. Rara vez permanecen inmoviles.
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