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1. INTRODUCCION

A través del presente trabajo se pretende conseguir un andlisis de los
conocimientos aprendidos a lo largo del master, tanto tedricos cdmo practicos, que he
llevado a cabo en la especialidad de Orientaciéon Educativa. Dichos conocimientos
practicos fueron adquiridos casi en su totalidad a través de las practicas presenciales,
llevadas a cabo, en este caso, en un Instituto de Educacion Secundaria (IES).

A lo largo de dicho master se ha podido conocer y tener en mente el marco
tedrico de la Orientacion Educativa, asi como su situacion y contexto que la rodean y
condicionan a su vez la practica orientadora, cuyo punto tendré en cuenta a lo largo de
este trabajo. He podido ampliar conocimientos acerca del concepto Orientacion, asi
como de las funciones que lleva a cabo un orientador en un contexto escolar a través de
la asignatura El orientador y sus funciones basicas. A lo largo del presente trabajo
esbozar¢ también dos de los trabajos mas relevantes realizados y comentaré el por qué
de dicha eleccion y su aplicacion en el aula. Para concluir este recorrido por la
Orientacion Educativa, citaré algunas conclusiones encontradas a lo largo del curso
académico, de lo aprendido tanto tedricamente como de manera practica a través de las
clases y del Practicum, asi como una serie de propuestas de mejora en lo que se refiere a
los proyectos planteados.

Hay una gran cantidad de posibles significados que recogen el concepto
Orientacion a lo largo de la historia, los cuales dependen del marco tedrico desde el se
parte. He podido observar que, a pesar de haber un cambio progresivo de estas, es en el
siglo XX donde se han realizado la mayoria de aportaciones. Si analizamos cada una de
las definiciones, muchas de ellas coinciden en catalogar la Orientacién como un proceso
de ayuda o de guia. Una definicion que he considerado interesante y que plasma esta
idea es la aportada por Boza y otros (2001:20) la Orientacion Psicopedagdgica se
concibe como

“un proceso de ayuda continuo y sistematico, dirigido a todas las personas, en

todos sus aspectos, poniendo un énfasis especial en la prevencion y el desarrollo

(personal, social y de la carrera), que se realiza a lo largo de toda la vida, con la

implicacion de los diferentes agentes educativos (tutores, orientadores,

profesores) y sociales (familia, profesionales y paraprofesionales)”.



La Orientacion en los centros escolares no ha estado siempre de la misma manera
a lo largo de los afios, fue a través de la asignatura cursada en el master, Contexto de la
actividad docente, concretamente Diddctica de Organizacion Escolar (DOE) donde he
podido conocer los comienzos de esta especialidad. Si nos remontamos a la Ley General
de Educaciéon (LGE) de 1970, podemos observar como se eleva el rango legal de la
Orientacion junto con la tutoria, pero no es hasta la Ley de Ordenacion General del
Sistema Educativo (LOGSE) en 1990, donde se establece para todos los niveles
educativos.

Hay diferentes niveles donde llevar a cabo la Orientacion. En mi caso, pude ver la
vision de la Orientacion desde un centro de educacion secundaria, concretamente en el
L.E.S. Francisco Grande Covian situado en el barrio de Las Fuentes, el cual se considera
de clase media-baja. El instituto cuenta con cinco grupos de 1°y 2° de ESO, cuatro de 3°
de ESO, tres de 4° de ESO y cuatro en 1° y 2° de Bachillerato.

Ya que, como acabo de comentar, mi vision de la Orientacion ha sido a través de
un IES, me gustaria comentar las funciones de la orientacion en la Tutoria que vienen
definidas en el Real Decreto 83/96, de 26 de enero por el que se aprueba el Reglamento
Organico de los IES en el articulo 42:

e Formular propuestas al equipo directivo y al claustro, relativas a la elaboracion o
modificacion del proyecto educativo del instituto y la programacion general
anual.

e FElaborar, de acuerdo con las directrices establecidas por la Comision de
Coordinacion Pedagogica y en colaboracion con los tutores, las propuestas de
organizacion de la orientacidon educativa, psicopedagdgica, profesional y del
Plan de Accion Tutorial, y elevarlas a la Comision de Coordinacion Pedagogica
para su discusion y posterior inclusion en los proyectos curriculares de etapa.

e Contribuir al desarrollo de la orientacion educativa, psicopedagogica y
profesional de los alumnos, especialmente en lo que concierne a los cambios de
ciclo o etapa, y a la eleccion entre las distintas opciones académicas, formativas
y profesionales.

e Contribuir al desarrollo del Plan de Orientacion Académica y Profesional y del
Plan de Accion Tutorial y elevar al consejo escolar una memoria sobre su

funcionamiento al final del curso.



e Elaborar la propuesta de criterios y procedimientos previstos para realizar las
adaptaciones curriculares apropiadas para los alumnos con necesidades
educativas especiales, y elevarla a la Comisién de Coordinacion Pedagogica,
para su discusion y posterior inclusion en los proyectos curriculares de etapa.

e Colaborar con los profesores del instituto, bajo la direccion del jefe de estudios,
en la prevencion y deteccion temprana de problemas de aprendizaje, y en la
programacion y aplicacion de adaptaciones curriculares dirigidas a los alumnos
que lo precisen, entre ellos los alumnos con necesidades educativas especiales y
los que sigan programas de diversificacion.

e Realizar la evaluacion psicologica y pedagogica previa.

e Asumir la docencia de los grupos de alumnos que le sean encomendados.

e Participar en la elaboracion del consejo orientador.

e Formular propuestas a la Comision de Coordinacion Pedagdgica sobre los
aspectos psicopedagogicos del proyecto curricular.

e Promover la investigacion educativa y proponer actividades de
perfeccionamiento de sus miembros.

e Organizar y realizar actividades complementarias en colaboraciéon con el
departamento correspondiente.

e FElaborar el plan de actividades del departamento y, a final de curso, una
memoria en la que se evalie el desarrollo del mismo. ademés de otras
dependiendo si los destinatarios es el centro, el alumnado, el profesorado, las

familias u otras instituciones.

Segun la Orden de 30 de julio de 2014, de la Consejera de Educacion, Universidad,
Cultura y Deporte, por la que se regulan los servicios generales de orientacion educativa
de la Comunidad Auténoma de Aragon, la intervencion orientadora ha de contribuir a la
mejora de la institucidon escolar, mediante un apoyo permanente que ayude a los centros
a fomentar el trabajo coordinado de los equipos docentes, a incorporar innovaciones
metodologicas y materiales didacticos, a establecer medidas de atencion a la diversidad
y a desarrollar estrategias que permitan una intervencion educativa adaptada a las
necesidades del alumnado escolarizado. La intervencion orientadora debera articularse,
principalmente, a partir de un modelo de programas integrados en el nucleo educativo,

que evite en la medida de lo posible las parcelaciones de la realidad en la que se



interviene, que fomente una vision e intervencion ecoldgica asi como la colaboracion

entre los distintos agentes orientadores, que permita concretar la perspectiva inclusiva y

que favorezca la investigacion, evaluacion y mejora continua de la accidon orientadora.

Dentro de las funciones del orientador, que pertenece al departamento de orientacion, se

encuentra la de elaborar un plan de intervencién a principio de curso y una memoria al

final de curso que se articulara en torno a los siguientes ambitos:

» Proceso de ensefianza-aprendizaje.
» Orientacion académica y profesional.

> Accion tutorial.

En dicha Orden, el orientador se responsabilizara de las siguientes funciones:

Colaborar en el disefio y revision de los proyectos curriculares y demads
documentos institucionales del centro.

Colaborar en la organizacion y evaluacion de las medidas generales y
especificas de intervencion educativa a desarrollar en el centro.

Coordinar la planificacion y el desarrollo de las actividades del plan de
orientacion académica y profesional y del plan de accién tutorial.

Asesorar a la Comision de Coordinacion Pedagogica en el disefio, elaboracion y
desarrollo de los diferentes proyectos y practicas educativas desde un enfoque
inclusivo.

Colaborar con los servicios sanitarios, sociales y educativos que intervienen
directamente con el alumnado del centro al objeto de proporcionar una respuesta
integral coherente a sus necesidades.

Realizar, a peticion de la Direccion del centro, la evaluacion psicopedagogica a
los alumnos para los cuales hayan resultado insuficientes las medidas generales
adoptadas hasta el momento. Con esta actividad se desarrolla la Capacidad de
analisis y sintesis, capacidad de resolver conocimientos., capacidad para
gestionar informacioén y trabajar de forma autonoma poniéndola luego en comun
con el tutor del alumno fomentando el componente participativo (saber estar). El
saber que test es el apropiado pasar y cuando es el momento implica un

componente metodologico (saber como) asi como conocer dicho test, lo que



implica un componente técnico (saber). Todo ello supone una serie de
responsabilidades a la hora de corregir e interpretar (saber ser).

e Realizar el informe psicopedagogico de los alumnos con necesidad especifica de
apoyo educativo.

e Realizar el dictamen de escolarizacion de los alumnos con necesidad especifica
de apoyo educativo por necesidades educativas especiales cuando se proponga la
medida de cambio de tipo de centro.

e Realizar el informe de derivaciéon a servicios sanitarios o sociales cuando se
considere necesario.

e Realizar seguimiento del alumnado con necesidad especifica de apoyo
educativo.

e Colaborar con los tutores en la elaboracion del consejo orientador que ha de
formularse para cada alumno al final de cada uno de los cursos de la Educacion
Secundaria Obligatoria.

e (ualquier otra que reglamentariamente se determine.

e Utilizar4 horas dedicadas a la coordinacion y reuniones con el equipo directivo,
equipos de profesores y con lo tutores.

e Horas para la realizacion de tareas especificas como: Evaluacion
psicopedagodgica, asesoramiento a alumnos, padres y profesores, preparacion de
materiales y coordinacion con los centros y entidades educativas, sanitarias y

sociales del ambito del centro.

En lo que se refiere a la practica del orientador, Diaz Barriga menciona que la
mayoria de los orientadores desempena su funcion dependiendo del contexto en el cual
trabajan; por lo cual un orientador puede vigilar el recreo, realizar reuniones de analisis
con profesores, convocar a padres para firmar notas, dar terapia individual, organizar
jornadas de Orientacion... dependiendo de cual sea su lugar de trabajo y las demandas
que este le solicite. En mi caso, en el LE.S Francisco Grande Covidn, el orientador
donde invertia mas tiempo era en reuniones de tutores, porque habia muchos alumnos
con dificultades para conseguir los objetivos académicos planteados en la etapa y se
proponia que ingresaran en programas de ayuda, como puede ser PMAR. Estas
reuniones se antojaban necesarias para conseguir un mayor seguimiento de estos

alumnos que necesitaban acceder a este tipo de programas o que ya pertenecian a él y



simplemente se hacia un seguimiento de sus progresos. Ademds, como ya he
comentado, el barrio al cual pertenece este instituto, es un barrio econdmico-social
medio, medio-bajo y en algunos casos, los alumnos en el primer ciclo de secundaria ya
intentan buscar otras vias para poder acabar los estudios primarios, es por ello por lo
que, existe una gran cantidad de tiempo invertida en aportar informacién, o seguimiento
sobre programas especiales, ya sean dentro del instituto como escolarizacién externa.
Durante mi periodo de practicas he tenido muy buena experiencia en lo que se refiere a
la escolarizacién externa, concretamente con los centros sociolaborales, ya que el
instituto tenia bastantes alumnos cursando este tipo de talleres y mejoraban
notablemente tanto en motivacion como en calificaciones.

Pese a todas las labores que realiza un orientador, en la mayoria de los casos el
orientador se identificaba como la persona que orienta profesionalmente buscando tu
identidad vocacional. Jones (1964: 50-57) fue uno de los primeros en centrar la
orientacién como una ayuda y asesoria para la toma de decisiones. Asi mismo también,
Jacobson & Reavis, citado por Vital (1976) considera a la orientacién como un servicio
dirigido a ayudar a los alumnos para que seleccionen inteligentemente, entre varias
alternativas, la que se corresponda con sus habilidades, potencialidades y limitaciones.

Y para Bisquerra (1998:9), la orientacion es “un proceso de ayuda continua a todas
las personas, en todos sus aspectos, con el objeto de potenciar el desarrollo humano a lo
largo de toda la vida”. EI concepto de orientacion de los autores mencionados se centra
en el desarrollo personal-social, focalizado en la autoestima, las relaciones humanas, la
socializacion y atencion a las necesidades e intereses del individuo, de acuerdo a sus
potencialidades, habilidades y destrezas.

Asi pues, la orientacion ha evolucionado desde una actividad bésicamente
diagnostica y de cardcter puntual a un enfoque mas amplio, rico y comprensivo,
procesual y diferencial, tomando en consideracion las distintas etapas de desarrollo del
individuo. De una orientacion de tipo remedial como respuesta a las demandas sociales
de la época, a una de tipo preventivo, destinada a influir sobre contextos sociales mas
amplios y a facilitar el desarrollo integral de la persona. De unos origenes extraescolares
y de caracter no educativo, a identificarse con la educaciéon misma al considerarla como
un proceso integrado al curriculo.

Debido a esta influencia que la orientacion puede ejercer y todo lo que se puede

trabajar a través de ella, es muy importante saber transmitir una serie de valores y



desarrollo de una serie de competencias que deben estar planificadas en el plan de
actuacion del Departamento de Orientacion. Dada la importancia otorgada a este plan,
surge la exposicion de dos trabajos realizados a lo largo del méster que justifico en el
apartado siguiente.

Antes de pasar a la justificacion de los trabajos elegidos, es importante tener en
cuenta el término competencia, y es que desde la Union Europea se muestran
importantes ya que se expone como condicién indispensable para que los alumnos
logren un pleno desarrollo personal, social y profesional que se ajuste a las demandas de
un mundo globalizado.

Deseco (2003) definio el concepto competencia como “la capacidad de responder a
demandas complejas y llevar a cabo tareas diversas de forma adecuada”. La
competencia ‘“‘supone una combinacion de habilidades practicas, conocimientos,
motivacion, valores éticos, actitudes, emociones, y otros componentes sociales y de
comportamiento que se movilizan conjuntamente para lograr una accion eficaz”. Se
contemplan, pues, como conocimiento en la practica, es decir, un conocimiento
adquirido a través de la participacion activa en practicas sociales y, como tales, se
pueden desarrollar tanto en el contexto educativo formal, a través del curriculo, como en
los no formales e informales.

Las competencias se entenderian como un “saber hacer” que se puede aplicar a
multitud de contextos, tanto académicos, sociales como profesionales. Para poder
transferir estas competencias y poder pasar de la teoria a la practica es muy importante
trabajar en ellas desde las aulas.

Las competencias clave en el Sistema Educativo Espafol, son descritas en la
Orden ECD/65/2015, de 21 de enero, donde se describen las relaciones entre las
competencias, los contenidos y los criterios de evaluacion de la educacion primaria, la
educacion secundaria obligatoria y el bachillerato.

Concretamente, a través de los proyectos adjuntados en este trabajo, pretendo
resaltar la competencia lingiiistica, ya que, dada su importancia, es la competencia que

he pretendido que los alumnos desarrollaran en el aula.



2. JUSTIFICACION DE LA SELECCION DE
PROYECTOS

La eleccion de los trabajos que componen este TFM ha estado basada en el papel
fundamental que juegan en la practica orientadora, ya que se trata de la especialidad
estudiada, queria ahondar en los proyectos que han podido plasmar mejor mi futura
labor profesional.

Una de las tareas elegidas que componen este trabajo, es el producto obtenido en la
asignatura Diserio Curricular de Orientacion Educativa. (Anexo I). Fue a través de esta
asignatura donde pude ver la importancia de la programacion. Esta puede ayudarte a
eliminar el azar, evitar pérdidas de tiempo, sistematizar y ordenar el proceso de
ensenanza-aprendizaje, asi como a promover la reflexion sobre la practica docente,
entre otras muchas ventajas.

Los programas de orientacion son compresivos y basados en el desarrollo, tienen
actividades planificadas como ayuda al alumno, centrados en el desarrollo de las
competencias de los sujetos y no precisamente en remediar sus déficits, sino identificar
competencias que ya tienen y estimularles a desarrollar otras nuevas. Son construidos en
una propuesta de equipo, los orientadores son coordinadores del programa, demandan
una articulacion, una conexion y continuidad entre todos los niveles del sistema
educativo. Existe una estructura, procesos, actividades, contenido y recursos que sean
identificables y cuantificables para ser evaluados.

A través de esta asignatura pudimos elaborar un Plan de Actuacion del
Departamento de Orientacion con todos los componentes que en este existen, como es
el andlisis del contexto, los objetivos generales de la accion orientadora y su
contribucion al desarrollo de las competencias basicas y los ambitos donde interviene
este plan, entre otros muchos puntos que se incluyen. Dentro de estos ambitos de
intervencion, se encuentran los citados en el apartado de introduccion; apoyo al plan de
orientaciéon académica y profesional, apoyo al proceso de ensefianza y aprendizaje y
apoyo al plan de accion tutorial. Fue en estos dos ultimos ambitos donde planteé dos
actividades para realizar en el aula a lo largo de 3 o 4 sesiones.

En lo que se refiere a la otra tarea elegida, corresponde al proyecto de
innovacion realizado a través de la asignatura Practicum I1I (Anexo II), a través del cual

se muestra el disefio de unas sesiones para ayudar a los alumnos a desarrollar la
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competencia lingiiistica, focalizando la atencidon también en el lenguaje no verbal para
que fueran conocedores de todo lo que este transmite.

La realizacion de este proyecto de innovacidon surge porque a través del
Practicum pude observar e intervenir en las clases de psicologia de 2° de bachillerato,
donde pude comprobar como les seguia costando un tremendo trabajo exponer cualquier
tarea en frente de la clase. Frente a esta carencia decido que seria interesante trabajar
dicha competencia de cara a su futuro académico o profesional.

Si nos fijamos en la actividad del primer trabajo, consistente en desarrollar un
Plan de Actuacion del Departamento de Orientacion, mas en concreto en el proyecto
que propongo para desarrollar la competencia oral, y por otro lado observamos el
proyecto de innovacion planteado, los objetivos que pretendo conseguir se enlazan,
aunque las actividades concretas de cada sesion varien.

En el primer trabajo planteado nos encontrariamos con sesiones para fomentar
este tipo de competencia en los alumnos, las cuales quedaron plasmadas en el trabajo
sin la posibilidad de llevarse a cabo, y a través del proyecto de innovacion, el segundo
trabajo adjuntado, podemos ver otro tipo de sesiones para fomentar la misma

competencia y esta vez llevadas a cabo en el centro de practicas.
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3. REFLEXION CRITICA

Gracias a la realizacion del periodo de practicas, he podido observar que llevar a
cabo un programa (como se ha hecho en le proyecto de innovacion) puede ser viable.

Ademas, llevarlo a la practica puede traer efectos positivos en los alumnos si se
analizan correctamente las necesidades. Si me centro en el programa llevado a cabo en
el instituto, este intentaba mejorar la competencia lingiiistica ya que se detectd la
necesidad de trabajar en este punto por las pocas habilidades mostradas en este campo,
por parte de los alumnos, de cara a empezar estudios superiores o introducirse en el
mercado laboral. Ademas, comunicarse eficazmente ante un auditorio es una destreza
muchas veces necesaria ya que puede surgir cualquier tipo de situacion similar en
cualquiera de estos ambitos. El miedo a hablar en publico, la falta de experiencia y de
conocimientos sobre como realizar un discurso son las principales variables que
dificultan esta tarea.

Hablar en publico resulta para la mayoria de nosotros una actividad desagradable
ya que muchas veces, esta actividad va acompanada de un pulso acelerado, respiracion
entrecortada, manos temblorosas y otras muestras de inseguridad que son consecuencia
directa de los nervios. Asi pues, es logico que tendamos a asociar este tipo de
actividades con emociones negativas. Esto puede ser debido a que, por lo general, se
pone poco en practica esta habilidad, y hace que esta inseguridad con el paso del tiempo
aumente. Bajo mi experiencia personal, considero que esta habilidad no esta tan
trabajada en los institutos y/o colegios como deberia, ya que en muchas circunstancias,
esta actividad esta directamente asociada con la evaluacion, lo que considero que no
ayuda para conseguir una mayor relajacion a la hora de exponer un tema publicamente.
Lo ideal seria favorecer la expresion oral tratdndola con mas naturalidad. No obstante,
aunque a muchos de nosotros nos pueda resultar dificil hacer una buena exposicion oral,
es una competencia que se puede mejorar gracias a la practica.

Mediante el proyecto de innovaciéon se pretende desarrollar esta habilidad,
trabajandola sobre todo a través de un clima relajado en el aula, buscando la comodidad
del alumno. Es por ello por lo que la primera actividad que se propuso fue la de una
presentacion individual, donde el alumno debia decir su nombre en voz alta, y los
demas compaiieros tenian que decir en voz alta también, habilidades o aspectos

positivos de la persona que estaba encima de la tarima. De esta manera se consiguid

12



romper el hielo y que mostraran una actitud positiva con la actividad y con sus
compafieros. Obviamente no se aprende a hablar en ptblico de un dia para otro, es un
proceso gradual y que dependerd en buena medida de las competencias de cada alumno,
pero a través de este programa se pretendio que los alumnos tomaran conciencia de la
importancia de esta competencia y empezaran a quitarse en cierto grado el miedo que
les suponia este tipo de situaciones a través de la exposicion.

La intervencion que se llevo a cabo en este proyecto se basa en una intervencion
por programas. Segun Rodriguez Espinar (1993) solo a través de la elaboracion de
programas es posible dar cabida a los principios de prevencion, desarrollo e
intervencion social, asi como al caracter educativo de la Orientacion.

Este autor entiende como modelo de programas, al conjunto de actuaciones y
tareas cuidadosamente planificadas que se desarrollan de forma coordinada para lograr
unos objetivos previamente definidos con los que se satisfacen unas necesidades de los
diferentes agentes educativos y comunitarios.

Si nos centramos en las caracteristicas que este tipo de programas muestra,
encontramos que son faciles de entender y de llevar a la practica. Ademas, son
programas dirigidos a todos los alumnos, con una finalidad preventiva y anticipadora, se
justifican en las necesidades de los alumnos, contribuyendo al desarrollo de las
capacidades de los mismos. Demandan una articulacion, conexion y continuidad entre
todos los niveles del sistema educativo. Es decir, una planificaciéon cuidadosa de
temporalizacion, secuenciacion y grado de profundidad en los distintos cursos, y por
otro lado, debe de existir un seguimiento y evaluacion de los efectos e las
intervenciones realizadas para garantizar la adecuacion de los programas al contexto.

En lo referente a estos ultimos puntos, a través del programa planteado no se
pueden ver, pero considero que seria muy importante este seguimiento, cuyo punto
trataré en el apartado siguiente en lo referente a las propuestas de mejora.

Si retomamos la competencia trabajada en este programa, la competencia en
comunicacion lingiiistica, se refiere a la utilizacion del lenguaje como instrumento de
comunicacion oral y escrita, de aprendizaje y de regulacion de conductas y emociones,
asi como de representacion y comprension del mundo. La meta seria comprender y
saber comunicar. Son saberes practicos que han de apoyarse en conocimientos
reflexivos sobre el funcionamiento del lenguaje y sus normas de uso, e implican el

desarrollo de la capacidad para tomar el lenguaje como objeto de observacion y analisis.

13



Requiere conocer las reglas de funcionamiento del sistema de la lengua y las estrategias
necesarias para interactuar lingliisticamente de una manera adecuada, para expresar e
interpretar diferentes tipos de discurso acordes a la situacion comunicativa en diferentes
contextos sociales y culturales. Esta competencia contribuye a la creacion de una
imagen personal positiva y fomenta las relaciones constructivas con los y las demaés y
con el entorno. El desarrollo de la competencia lingiiistica es clave para aprender a
resolver conflictos y para aprender a convivir, asi como para aprender a desenvolvernos
en la gran multiplicidad de situaciones en las que necesitamos el lenguaje como medio
de expresion. No es baladi afirmar que aquel que sabe como comunicar tiene mucho
ganado en nuestra sociedad.

A través del proyecto de innovacion se pretendid conseguir tres tipos de saberes.
Por un lado el saber, a través del cual se expuso la importancia de la comunicacion, la
diversidad de lenguaje que existe, las funciones, como nos comunicamos segun el
contexto... Por otro lado se trabajo el saber hacer, mostrando videos donde ver
ejemplos de comunicacion no verbal y consejos para perder el miedo. Se puso en
practica los consejos aportados y se llevaron a cabo una serie de exposiciones en el aula.
Por ultimo se trabajo el saber ser, ya que los alumnos aceptaron las criticas
constructivas de sus compafieros, mostraron interés por la interacciéon con los demads y
fueron conscientes de la repercusion del lenguaje verbal y no verbal.

Por otro lado, al trabajar la expresion oral, se fomenta la comunicacion de
realidades sociales a sus iguales, con la obligacion de saber adaptar el texto oral al
contexto o la realidad del tema que se habla. De este modo, se potencia la competencia
social y civica. Asimismo, las actividades de relajacion llevadas a cabo en este mismo
proyecto, pueden llevar a un mejor conocimiento de si mismo y a una mejora de la
situacion personal y de estrés, mejorando el bienestar de las personas con las que
estamos tratando.

A la hora de diferenciar los dos trabajos planteados del master, si nos fijamos en
las actividades propuestas del trabajo de Diserio Curricular en Orientacion Educativa,
podemos ver en las sesiones desarrolladas del plan de ensefianza- aprendizaje, como al
desarrollar la competencia oral, se muestra toda la atencion en desarrollar la
competencia lingiiistica a través de la practica en el aula, pero si nos fijamos en el

proyecto de innovacién propuesto en el Practicum III, se otorga mas importancia a la
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comunicacion no verbal y a la relajacion ya que estan muy ligados a la hora de hacer
una buena exposicion oral.

Segiin Birdwhisell (1979), el mensaje principal en un didlogo viene dado en
gran parte por la comunicacion no verbal, en torno al 65%. En psicologia se ha aplicado,
y aun se aplica, el término de comunicacién no verbal, a ciertas conductas paralelas o
alternativas al comportamiento verbal, que cumplen la funcion de transmitir
informacion, poniendo de manifiesto asi, un paralelismo entre el lenguaje y un supuesto
lenguaje no verbal (Fernandez-Dols, 1994).

Existen varias clasificaciones de conductas que se encontrarian dentro de lo
denominado comportamiento no verbal. Sin embargo, si nos fijamos en la clasificacion
que ofrecen Jiménez- Burillo (1981), la cual tiene un caracter integrador, podemos
observar cuatro grandes categorias: kinesia, proxémica, paralingiiistica y aquellos
aspectos olfativos y cutaneos de la interaccion social.

El término kinesia fue definido por Eco y Volli (1970) como “el universo de las
posturas corporales, de las expresiones faciales, de los comportamientos gestuales, de
todos aquellos fenomenos que oscilan entre el comportamiento y la comunicacion”.
Dentro de esta, se incluirian la orientacion del cuerpo, los gestos, las posturas, la
expresion de la cara... Estos puntos fueron trabajados en el aula a través de un video
explicativo y a través de las intervenciones de los compafieros, donde se pudieron
identificar las diferentes posturas y tics que adoptaban algunos de ellos.

Ya que para lograr perder el miedo a hablar en publico considero muy
importante controlar las respiraciones y lograr estar mas o menos relajado, incorporé en
este programa una sesion de relajacion a través de la cual se ofrecieron trucos sencillos
para conseguir relajarte a través de un video explicativo, y se mostraron dos tipos de
relajaciones. Por un lado, se practico la relajacion muscular de Koeppen, cuya técnica se
basa en la tension y distension de diferentes grupos musculares. Son diferentes
ejercicios de duracion breve y dindmica e incluye ejercicios de visualizaciones. Este
tipo de técnicas no son para hacerlas de manera esporadica, ya que poco se conseguiria,
sino que se presenta en el aula con el objetivo de que se conozca y se pueda realizar en
otros contextos. La relajacion es un proceso progresivo de desactivacion de todos los
musculos del cuerpo, llegando la persona que lo practica a un estado de relajacion que

somete a todo el sistema nervioso central y autobnomo-vegetativo al efecto de relax.

15



A partir de la obtencion de este estado se pueden vivir situaciones placenteras de
tinte emocional, psicologico, de actividad y control mental muy especiales. Por otro
lado, se desarrolld en clase un ejercicio de relajacion guiada, donde se leyd un
documento, el cual se puede encontrar en el Anexo II del proyecto e innovacion,
mientras de fondo sonaba musica relajante.

Ademas de considerar importante el uso de la relajacion para poder conseguir
una buena exposicion oral, se tuvo en cuenta también este punto porque observé durante
el periodo de practicas los niveles de estrés que sufrian la mayoria de los alumnos, ya
que al tratarse de segundo de bachillerato, contaban con mucha carga de examenes, y
mucha presion de cara a pensar que hacer al curso que viene o si conseguirian la nota
necesaria para cursar los estudios deseados. Ademés la naturaleza de los
acontecimientos vitales que se dan en la historia vital de los jovenes y adolescentes se
describe como estresante porque se relacionan con procesos de adaptacion a situaciones
que perciben como dificultosas. Segun Bernal y Escobar (2000) estas dificultades
pueden ser: el ingreso a la universidad, la elecciéon de carrera, el inicio o la
imposibilidad de actividad laboral de acuerdo con la situacién econdémica del pais, la
escogencia de pareja, el distanciamiento de los vinculos parentales, los cambios de
residencia, la presencia de enfermedad grave propia o de algin familiar, matrimonio,
divorcio, separacion, pérdida del trabajo, muerte de un familiar cercano o amigo, abuso
sexual y el maltrato fisico o psicologico.

Diversos estudios relacionan los eventos de estrés mayor o la acumulacion de
eventos estresantes menores con el desarrollo de cuadros depresivos (Pardo, Sandoval,
&Umbarila, 2004), apoyando asi la hipotesis de que el estrés en edad temprana
incrementa el riesgo de psicopatologia en un futuro (Loman & Gunnar, 2010).

Santos, Bernal y Bonilla (1998) hallaron en su estudio una correlacion positiva
entre eventos de estrés considerados como negativos y sintomatologia depresiva,
concluyendo que los profesionales de salud mental deben dirigir sus esfuerzos al
desarrollo de programas del manejo del estrés como una alternativa preventiva a la
depresion.

Es por todo ello que considero importante trabajar desde las aulas diversas
técnicas de relajacion a modo de prevencion de futuros trastornos de ansiedad, con un
objetivo tan basico e instrumental en apariencia como puede ser el bienestar personal

del alumno o persona.
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La realizacion de ejercicios de relajacion hace que tu frecuencia cardiaca
disminuya, lo que nos lleva a percibir menos estrés. Por otro lado, disminuye nuestra
presion arterial, aumenta el flujo de sangre a los musculos del cuerpo por lo que se
reduce la tension y la ansiedad. También bajan los signos y sintomas de enfermedad,
como pueden ser dolor de cabeza, nduseas y diarrea. Sintomas que parecian bastante
tipicos a la hora de hacer sondeo a la clase. También coincidian ellos en confirmar que
tenian respuestas emocionales no saludables, como puede ser el enojo, la ira, llanto,
ansiedad, estrés y frustracion... Mediante los ejercicios de relajacion guiada sobre todo
se intento llenar a los alumnos de energia y optimismo para poder enfrentar lo que venia
con fuerza.

Ademas de tener en cuenta las competencias desarrolladas por los alumnos o que
se pretendia trabajar con ellos, es importante focalizar nuestra atencion también en las
competencias que debe de tener un orientador para realizar este tipo de programas asi
como las competencias que yo como alumna en practicas he adquirido a través de este
proyecto.

Deteniéndonos en las competencias aprobadas por la Asamblea General de la
AIOEP (2003), concretamente centrandonos en las competencias de cardcter central, un
orientador debe de:

e (1 Demostrar profesionalidad y comportamiento ético en el desempeiio
de sus tareas.

e (2 Promover en clientes el aprendizaje y el desarrollo personal y de la
carrera.

e (3 Apreciar y atender las diferencias culturales de los clientes,
posibilitando la interaccion efectiva con poblaciones diversas.

e (4 Integrar la teoria y la investigacion en la practica de la orientacion.
Esta competencia es una de las mas trabajadas como alumna en practicas,
donde he podido enlazar la teoria con la practica y ver las diferencias.

e (5 Habilidad para disefiar, implementar y evaluar intervenciones y
programas de orientacion. Esta habilidad también he podido desarrollarla
a través de este programa, ya que a través del trabajo del Practicum II y
I, tuvimos que llevarlo a cabo, y pude ver las diferencias entre disefiarlo

y llevarlo a cabo.
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C6 Ser consciente de las propias capacidades y limitaciones. A pesar que
me hubiera gustado que el programa tuviera mas duracion, tuve que
adaptarme a la situaciébn y tener en cuenta que estos alumnos se
encontraban en segundo de bachillerato y no podian “perder” mas horas
de la asignatura de Psicologia.

C7 Habilidad para usar el nivel apropiado de lenguaje para comunicarse
con colegas o clientes, logrando asi una comunicacion efectiva

C8 Conocimiento de informacion actualizada sobre educacion,
formacion, tendencias de empleo, mercado de trabajo y asuntos sociales.
C9 Sensibilidad social e Inter.-cultural.

C10 Habilidad para cooperar de manera eficaz con un grupo de
profesionales.

C11 Demostrar conocimiento sobre el desarrollo evolutivo de la

personal.

Si nos centramos en las competencias especializadas aprobadas en esta misma

Asamblea General, destaco como importantes para este programa,

1. Diagnostico:

Definir y diagnosticar con rigurosidad y acierto las necesidades de los
clientes basandose en diferentes instrumentos y técnicas de diagnostico.
En este caso creo que supe analizar bien las demandas de los alumnos y
disefiar el programa de acuerdo a ellas.

Usar los datos e informacion recogidos en el diagnodstico de manera
apropiada de acuerdo a la situacion.

Llevar a cabo un analisis del contexto en el que estd inmerso el cliente.

2. Orientacion educativa;:

Ayudar a los estudiantes a conocerse mejor.

3. Counseling

Comprender los principales factores relacionados con el desarrollo
personal y comportamental de los clientes.
Demostrar empatia, respeto y relacion constructiva con el cliente.

Uso de técnicas grupales de orientacion.
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4. Informacion:

Usar las Tecnologias de la Informacion para proporcionar informacion

educativa y ocupacional.

5. Investigacion:

Conocer las metodologias de investigacion, recogida y andlisis de datos.
Promover proyectos de investigacion sobre orientacion.
Evaluar los programas e intervenciones de orientacion, aplicando

técnicas actualizadas y modelos de evaluacion de programas.

6. Gestion de Programas y Servicios:

Conducir el analisis de necesidades.

Inventariar los recursos relevantes para la planificacion e
implementacion de programas.

Conocimiento de bibliografia relevante y actualizada.

Evaluar la efectividad de las intervenciones.

Usar los resultados para mejorar el programa mediante recomendaciones

de instituciones o agencias.
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4. CONCLUSIONES Y PROPUESTAS DE FUTURO

Preparar a los alumnos a hablar en publico es una competencia indispensable, y
me atreveria a cuestionar por mi experiencia propia que una asignatura pendiente en
nuestro sistema educativo actual. Asimismo, proporcionar al alumnado estrategias de
autoconocimiento y gestion de emociones se antoja necesario para formar personas en
su totalidad. Es por ello que se ha tratado con este programa de innovacion educativa
aunar dos nichos vacios (siempre desde mi punto de vista) y darles un sentido conjunto
o global. Desde la relajacion hasta la comunicacion oral, cuidar el mensaje y mejorar
nuestras estrategias comunicativas.

Una de las conclusiones es que a través de este proyecto se trabajan varias de las
competencias clave resaltadas en el curriculo actual: competencia social y civica, y
lingiiistica fundamentalmente. En esta linea y de acuerdo a la teoria de las inteligencias
multiples de Gardner, todos los alumnos tienen diferentes inteligencias a desarrollar vy,
considero que no siempre se les da oportunidades para hacerlo. Estas actividades
permiten desarrollar algunas de esas inteligencias oxidadas y a menudo olvidadas en
nuestras aulas.

Las palabras de Ezequiel Briz, en su articulo [Inteligencia emocional y
competencia de comunicacion oral desde la perspectiva de la empleabilidad, el cual fue
publicado dentro de la obra Inteligencia emocional y bienestar II, muestran una vez mas
la importancia de algunas habilidades esbozadas y desarrolladas en este trabajo: “las
competencias transversales de tipo comunicativo («Trabajo en equipo», «Liderazgo»,
«Comunicacion oral y escrita en la lengua nativa» y «Habilidades en las relaciones
interpersonales») muestran alta relacion con la empleabilidad”. (Briz, 2016). De esta
afirmacién podemos apreciar que las competencias de tipo comunicativo estan
directamente relacionadas con la incorporacion del alumnado al mercado laboral.

El mismo sefiala, y esta postura es totalmente compartida desde el analisis que
hemos llevado a cabo que “es preciso avanzar hacia una ensefianza practica y funcional
que tenga en cuenta el desarrollo de las competencias emocionales y comunicativas que
faciliten el desarrollo integral del sujeto y su plena integracion en la vida social y
laboral.”

Entendiendo asi la orientacion de la manera que la describia Bisquerra (1998:9),

3

definido ya en la introduccion del presente trabajo, siendo la orientacion como “un
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proceso de ayuda continua a todas las personas, en todos sus aspectos, con el objeto de
potenciar el desarrollo humano a lo largo de toda la vida”. Ya que ademas de resaltar
sus competencias matematicas, por ejemplo, es importante centrarse en el desarrollo
personal-social, focalizado en la autoestima, las relaciones humanas, la socializacion y
atencion a las necesidades e intereses del individuo, de acuerdo a sus potencialidades,
habilidades y destrezas.

Otra de las conclusiones es que los alumnos fueron conscientes de sus propias
dificultades a la hora de hablar en publico. Aceptando sus limitaciones, quisieron y
pusieron de su parte para paliarlas y participar en las actividades, reconociendo de este
modo la importancia del tema tratado. Reconocieron no estar habituados a exponer (la
educacion ha tendido a ser unidireccional, de clase magistral), y se mostraron receptivos
a ser protagonistas de su aprendizaje. Se mostrd cierta evolucion en este aspecto pese al
poco tiempo de implementacion del proyecto.

En este sentido, una propuesta de mejora seria introducir la expresion oral como
una realidad mas dentro del contexto de centro, dedicando cinco o diez minutos de cada
clase al debate, discusion y expresion oral de un tema relevante para la materia tratada.
La labor del orientador para coordinar con el resto de profesorado esta actividad es
clave, desarrollando asi su competencia participativa, ya que es muy importante que los
profesionales estén en continua comunicacion.

Puede servirnos como ejemplo la actualidad politica, el clima de inestabilidad y
debate continuo para ver y demostrar como defender tus armas con conviccion ejerce
una tremenda influencia en el publico. Dominar la oratoria estd pasando a ser cada vez
mas secundario y en nuestra vida real comprobamos que no habria de ser asi.

En esta linea, como sistematizar debates y argumentaciones publicas en el aula
podria ser una linea de investigacion con mucho futuro, asi como una poderosa arma
educativa para trabajar las ya mencionadas competencias.

A través de un articulo publicado por Carlota Forminaya (2014) a través del ABC,
compruebo como en un colegio de Madrid, se estudia oratoria, siendo este centro uno de
los pocos de Espafia. En este colegio el tono de voz, la postura, el control del tiempo, el
interés del tema elegido, el vocabulario utilizado... Todo es importante a la hora de
exponer. En este caso, los alumnos se pelean por salir a la pizarra y hablar frente al resto

de sus compaieros, ya que cuentan que lo han vivido siempre desde pequefios.
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Pudiendo ser el hecho de empezar a trabajar desde pequeios, una ventaja para poder
dominar mejor este tipo de competencia.

Al ver estos buenos resultados a la hora de llevar a cabo un programa sélido en
esta direccion, me reafirmo en la idea de que es una competencia de la cual se puede
obtener buenos frutos si se trabaja. Ademas, estas actividades también podrian
realizarse de manera extraescolar, mediante campamentos de fin de semana, cursos,
torneos de debate para jovenes, o a través de la Escuela Europea de Oratoria, donde
ofrecen cursos para nifios a partir de los siete afios, trabajando a través de técnicas
teatrales, inteligencia emocional, programacion neurolingiiistica, y el fortalecimiento de
la autoestima, que es algo fundamental en los més pequefios. Se busca la deshinibicion
del alumno, la pérdida de miedos y el creer en ellos mismos.

Por otro lado, trabajar mas en las aulas la relajacion y la atencion pena es una
actividad donde merece la pena dedicar tiempo, ya que aumentaria la concentracion de
nuestros alumnos, reduciria automatismos, lograria un mejor control de pensamientos,
emociones y conductas, los alumnos disfrutarian méas del momento presente. Pudiendo
realizar ejercicios encaminados en esta direccion los primeros minutos de cada dia, para
que tanto los alumnos, como los profesores empezaran el dia mas relajados y
predispuestos a aprender.

Uno de los programas que se centran mucho en esto y me resulta de gran interés y
que he podido realizar alguna de las actividades con los alumnos de 2° de bachillerato
mediante el proyecto de innovacion, es el programa de “aulas felices”, el cual ofrece
extraordinarias posibilidades para renovar la préctica educativa desde unos solidos
fundamentos cientificos.

Para concluir, me gustaria comentar como a través de la realizacion del master, o
sin ir mas lejos, de la realizacion de este trabajo, he podido comprobar como se hace
necesario el reciclaje de manera continua de los profesionales de la educacion. Sin
importar en qué ambito de trabajo nos movemos o qué edad tienen los alumnos a los
que nos estamos dirigiendo. Es algo innegable el hecho de que en la sociedad se
producen continuamente cambios para los que, como profesionales, debemos estar
preparados. La escuela debe avanzar al mismo ritmo, asi como los profesionales que en

ella trabajan. Es por ello por lo que siempre estaré en continua formacion.
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6. ANEXOS

6.1. Anexo I. Programa competencia oral. (Diseno Curricular en
Orientacién Educativa).

Departamento de

ORIENT

PLAN DE ACTUACION
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1. PLAN DE ACTUACION

PRIMER TRIMESTRE SEGUNDO TRIMESTRE TERCER TRIMESTRE
14-18 SEPT |Jornada de acogida 11-15 |Motivacién hacia el |4-8, Programa CINE y SALUD
estudio: "éTe gusta
Dindmica grupal: ¢Qué sabes|ENE 11-15y 18-21y
aprender?"
de...? (Anexo 1) 25-29 ABRIL, 3-
6 MAYO
21-25 SEPT |Ficha del alumno. Uso de la|18-22y |Programa de prevencion
agenda de drogodependencias:
25-28
Presentacion del PAT y|ENE, "Mds que hablar de
recogida de sugerencias tabaco"
1-5, 8-
28 SEPT Derechos/deberes. Normas de 12,
convivencia.
2 0CT 15-19y
Conocimiento del RRI 22 FEB
5-9 Plan Director: Riesgos de 9-13 MAYO Charla sobre discapacidad
Internet y Redes Sociales o diversidad funcional
oCT
15-16 Analizamos el caso. 16-20 MAY Plan Director: Violencia
sobre la mujer vy
OoCT Planificacién personal.
discriminacién
Organizacion del horario de
trabajo personal.
19-23 vy 26-|Participamos en nuestro centro. 23-27 MAY, 30|Proceso de toma de
30 OCT Escoger un buen jefe. MAY-3 JUN decisiones. Orientacién
hacia 22 ESO

Funciones. El delegado debe
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ser. Acta de eleccidn.

3-6 NOV Fiscalia de Menores: | 8-17 Preparaciéon de la 22|6-10JUN Preparaciéon de la 32
Conductas de riesgos y|MARZO |evaluacion evaluacion
consecuencias legales

9-13 Tomamos decisiones: "La balsa Programa competencia|13-17 JUNIO Feedback de la 39
salvavidas" o “El fantasma del oral. Contenido tedrico. evaluacion

NOV 29
castillo” Contenido practico

Revisidn del Ccurso.
Febrero | “tema vacio”.
Aspectos a mejorar

16 Programa cohesién grupal. Programa compentencia
Sociograma. Mejora de los 7 oral. Exposicion 4-8

NOV
indices sociométricos. (Anexo MARZO min. Grupos 3-4 pers.

2)

23 Programa cohesién grupal.“El|14 Programa competencia
dibujo compartido” y “Td no” oral. Exposicion 4-8

NOV MARZO
(Anexo 3) min. Individualmente.

30 Programa cohesidon grupal.|21 Programa competencia
Sociograma y “presentaciones oral. Exposicion 4 min.

NOV MARZO
misteriosas” (Anexo 4) Individualmente.

9-11 Preparacién de la 12
evaluacion. Guidn para

DIC
tutores. Cuestionario para
alumnos: "Rectificar a tiempo"

14-18 DIC | Feedback de la 12 evaluacién

21-22 Actividades de final de
trimestre:" El amigo invisible"

DIC
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1.1. Objetivos generales

De acuerdo a las necesidades planteadas, nos proponemos los siguientes objetivos
especificos, que afectaran a los diferentes colectivos que son objeto de la accidén

orientadora:

1. Prevenir y detectar las dificultades de aprendizaje que puedan presentarse en

los procesos de ensefianza lo mas precozmente posible.

2. Asesorar y colaborar con el profesorado en el tratamiento de la diversidad
general, asi como en el tratamiento de los alumnos/as que presenten
dificultades de aprendizaje, tanto en lo que se refiere a la puesta en marcha de
procesos de refuerzo educativo como en la elaboracién y desarrollo de las

Adaptaciones del curriculum.

3. Articular respuestas a las dificultades mas habituales de nuestro centro, como

son el aprendizaje autdnomo, comprensidn lectora y resolucién de problemas.

4. Coordinar los programas extraordinarios dirigidos a atender grupalmente a la
diversidad que se lleven a cabo en el Centro como son: Grupos de Apoyo vy
Refuerzo, Agrupamientos Flexibles, Programa del Aula de Apoyo a la

Integracidn, Unidades Curriculares Adaptadas, Programa de Diversificacion, etc.

5. Fomentar habitos de vida saludable entre el alumnado contando con la
colaboracion del profesorado y de las familias y fomentando su implicacion,
especialmente en aspectos relacionados con la prevencion de

drogodependencias y de educacion afectivo sexual.

6. Facilitar la Integracién de los alumnos en el grupo y fomentar su participacion
con modelos de educacién no sexistas, facilitando la igualdad efectiva entre
hombres y mujeres y potenciando el trabajo en equipo y el desarrollo de

actitudes participativas.
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7. Desarrollar habilidades que posibiliten una adecuada socializacion del
alumnado y una mejor interaccion social, especialmente en el alumnado con

mayor riesgo de abandono escolar y con una menor autoestima académica.

8. Asesorar a los equipos docentes en el ajuste de las programaciones a las
caracteristicas y necesidades del alumnado introduciendo en ellas estrategias
gue garanticen el fomento y mejora de la lectura, asi como estrategias para un
aprendizaje auténomo, con la colaboracion de los tutores/as como
responsables del proceso de ensefianza y aprendizaje de cada grupo de

alumnos/as.

9. Mejorar los procesos de evaluacién colaborando con los profesores en la

preparacion de las sesiones de evaluacién

10. Promover la colaboracidn y la participacion de los padres en el IES, en todas

las actividades de Ensefianza-aprendizaje, Orientacion y Accion Tutorial.

11. Ayudar al alumnado a desarrollar destrezas y habilidades que le permitan
tomar conciencia de si mismos y de su situacidn, adquiriendo conocimientos,
habilidades, destrezas y actitudes para elaborar un proyecto personal vy
profesional a lo largo de toda la etapa, pero especialmente en los ultimos

Cursos.

12. Facilitar al alumnado experiencias para entrar en contacto directo con el

entorno del mundo laboral y empresarial.

13. Ofrecer al alumnado y a sus familias un Consejo Orientador util y
consensuado por el equipo educativo, en los momentos de toma de decision,

que le ayude a clarificar las alternativas académicas y profesionales.

14. Adaptar los nuevos cambios curriculares recogidos en la normativa que
recoge la LOE/LOMCE y su desarrollo a las caracteristicas de nuestro centro,

asesorando a los distintos miembros de la Comunidad Educativa.
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Los objetivos que nos planteamos para el presente curso quedan ampliados en los
planes de actuaciéon disefiados para cada uno de los ambitos que a continuacién

desarrollaremos en los puntos siguientes.

1.2. Ambitos de actuaciéon

Plan de Accidn Tutorial (PAT):

La tutoria forma parte de la funcion docente, y es ejercida de forma colegiada por el

equipo docente de cada grupo, bajo la coordinacion del tutor.

Para el desarrollo de este ambito de la accidn tutorial resultara especialmente
interesante la familiarizacidn del tutor con las técnicas de trabajo grupal, el Reglamento

del centro y la normativa sobre derechos y deberes del alumnado.

Plan de Orientacién Académica y Profesional (POAP):

La Orientacién Académica y Profesional que se propone se inspira en los siguientes

principios:

Se parte de la idea de una orientacién continua a lo largo de todos los niveles y ciclos
gue configuran las etapas obligatoria y postobligatoria para ayudar al alumno a realizar
en cada momento la secuencia de elecciones que le corresponde en funcion de la

etapa de desarrollo evolutivo en la que se encuentre.

La toma de decisiones ha de realizarla el alumnado con ayuda y orientacién, pero
nunca ha de ser suplantado por los otros agentes de la comunidad educativa (padres,

profesores, orientador, etc).

Dado que el proceso de toma de decisiones esta impregnado de un fuerte componente
cognitivo, se asume que las estrategias y habilidades implicadas pueden desarrollarse

mediante el entrenamiento y la capacitacién adecuada.
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Las vias principales para desarrollar los contenidos de Orientacion Académica y Profesional son:
las propias programaciones didacticas de distintas areas y materias, la accion tutorial grupal y

otras actividades especificas que se llevaran a cabo desde el Departamento de Orientacidn.

Proceso de ensefianza-aprendizaje (PEA):

La intervencién en el proceso de ensefianza-aprendizaje supone la colaboracion del
Departamento de Orientacion con el profesorado para la elaboracién de propuestas
concretas relativas a las medidas que se prevé llevar a cabo en el centro con el fin de
atender a la diversidad y de mejorar el proceso de ensefianza-aprendizaje del

alumnado.

Se entiende por apoyo al proceso de ensefianza-aprendizaje como el conjunto de
actividades educativas (preventivas, ordinarias o extraordinarias) que contemplan,

consolidan o mejoran la accion educativa del centro.

Las actividades que se planifican en este ambito persiguen, por un lado, prevenir las
dificultades de aprendizaje; por otro lado, ajustar la respuesta educativa a las
necesidades educativas del alumnado e incidir de modo sistematico en aquellas
necesidades mas singulares y especificas que requieran intervencién personalizada y
metodologia especial en orden a adquirir aprendizajes de singular dificultad, o a
permitir el acceso a curriculo a quienes se hallan en desventaja educativa por

experimentar dificultades de desarrollo motor, sensorial o mental.

1.2.1. Apoyo al proceso de ensefianza — aprendizaje

La intervencién en el proceso de ensefianza-aprendizaje supone la colaboracion del
Departamento de Orientacién con el profesorado para la elaboraciéon de propuestas
concretas relativas a las medidas que se prevé llevar a cabo en el centro con el fin de
atender a la diversidad y de mejorar el proceso de ensefanza-aprendizaje del

alumnado.

Se entiende por apoyo al proceso de ensefanza-aprendizaje como el conjunto de
actividades educativas (preventivas, ordinarias o extraordinarias) que contemplan,

consolidan o mejoran la accion educativa del centro.
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Las actividades que se planifican en este ambito persiguen, por un lado, prevenir las
dificultades de aprendizaje; por otro lado, ajustar la respuesta educativa a las
necesidades educativas del alumnado e incidir de modo sistematico en aquellas
necesidades mas singulares y especificas que requieran intervencion personalizada y
metodologia especial en orden a adquirir aprendizajes de singular dificultad, o a
permitir el acceso a curriculo a quienes se hallan en desventaja educativa por

experimentar dificultades de desarrollo motor, sensorial o mental.
1.2.1.1. Objetivos

El plan de apoyo al proceso de ensefianza-aprendizaje tiene los siguientes objetivos:

® Colaborar con el profesorado en la atencién a la diversidad del alumnado,
elaborando propuestas de caracter general y/o especifico que se puedan llevar a cabo en
el centro para mejorar el proceso de ensefianza-aprendizaje de la totalidad del
alumnado.

® Prevenir y detectar las necesidades de apoyos a las posibles dificultades de
aprendizaje, teniendo en cuenta las posibilidades organizativas y de funcionamiento del
centro y del propio Departamento de Orientacion.

@® Realizar la deteccidn, valoracidon y seguimiento del alumnado con dificultades de
aprendizaje en colaboracién con el profesorado correspondiente y teniendo presentes
los acuerdos adoptados en las sesiones de coordinacién con los tutores y tutoras y en las
juntas de evaluacidn.

©® Organizar la respuesta educativa para el alumnado con necesidades especificas de
apoyo educativo, fundamentalmente alumnos con necesidades educativas especiales o

graves dificultades de aprendizaje y colaborar con el profesorado en su seguimiento.

1.2.1.2. Programa / actuacion para desarrollar la competencia oral

1.2.1.2.1. Justificacion

Comunicarse eficazmente ante un auditorio es una destreza muchas veces necesaria, a
la cual en algin momento de tu vida es posible que te enfrentes. Se ha comprobado

gue esta actividad es una de los principales estresores reconocidos por el alumnado
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universitario y en algunas ocasiones puede ser un factor limitante durante el desarrollo
de los estudios. El miedo a hablar en publico, la falta de experiencia y de
conocimientos sobre cdmo realizar un discurso son las principales variables que

dificultan esta tarea.

Hablar en publico es una situaciéon ante la cual muchas personas muestran retinencia
y/o falta de destrezas. Los profesores pueden comprobar esta evidencia al ver como
sus alumnos muestran dificultades a la hora de exponer temas o no se muestran
participativos a la hora de salir a la pizarra. Por todo ello considero importante
establecer un programa para intentar eliminar estos miedos que surgen y no asocien el
hecho de hablar en publico con algo evaluativo. Es necesario que se obtenga un vision
mas normalizada a la hora de intervenir en clase, comprobando la riqueza que se

obtiene si todos aportamos algo sobre algln tema.

1.2.1.2.2. Objetivos
- Aprendizaje de las secuencias conductuales en las que falla la persona.
- Mejora de la competencia oral.
- Pérdida de miedo a hablar en publico.

1.2.1.2.3. Metodologia

TEMPORALIZACION 4 horas distribuidas en 4 sesiones

TECNICAS DE APRENDIZAJE |Instrucciones, modelado, aprendizaje por observacién, exposicion

en vivo, retroalimentacion y refuerzo

DESARROLLO DE SESIONES |12 Sesidn.

Contenido tedrico:

- Introduccion: importancia de la comunicacion oral en el ambito
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cientifico.

Principales dificultades para hablar en publico: déficit de
habilidades por falta de exposicién y aprendizaje, experiencias
previas negativas que originan miedo, falta de entrenamiento
previo al discurso, errores cognitivos, focalizacién de la atencién en

los aspectos fisioldgicos de la activacion.

- Andlisis de la conducta verbal y no verbal durante el discurso.
Ejemplos de conductas adecuadas e inadecuadas mediante

modelado.

Contenido practico: - Presentacion del registro de observacion con
el que se evaluara la exposicion de cada alumno/a y que sirve para
dar feedback. - Practica del “tema vacio” con feedback. El alumno/a
debe extraer una tarjeta de una baraja de contiene temas y hablar
durante un minuto delante del resto de compafieros/as sobre el
tema que le ha tocado (lapiz, puerta, moévil, radiografia, etc). Se
trata, pues, de una tarea improvisada en la que no importa el
contenido de la charla sino que se pone el acento en el aspecto no
verbal del discurso. El alumno/a debe hacer frente a la situacidn
intentando prestar atencion a sus conductas motoras, al finalizar
“se da retroalimentacién positiva sobre los elementos no verbales

adecuadamente empleados”

Para finalizar la 12 sesidén, se explicara que la siguiente semana
cada alumno/a presentard un tema entre 4 y 8 minutos. El tema
deberd ser preparado previamente y de forma conjunta con el
grupo. Para ello, se formardn los grupos (3 o 4 miembros) y se les
asignardn al azar un tema especifico y se enfatizard en la
importancia de la practica de forma conjunta. Finalmente, se
explicara que cada miembro expondra un apartado del articulo

pudiendo utilizar apoyo visual y que las evaluaciones seran
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individuales.

22 Sesion: En primer lugar las docentes mostraran el registro con el
gue van a evaluar las actuaciones repasando los puntos clave de las
conductas verbales y no verbales. Acto seguido se diran las
instrucciones: cada alumno/a tendra que exponer su tema desde la
tarima y una vez finalizado el discurso recibira un aplauso por parte
del auditorio. Después, las profesoras comentaran su actuacién en
base a la puntuacién del registro. Se les aclarara antes de empezar
las comunicaciones que la evaluacion se realizard pasados los 2
primeros minutos del discurso, cuando ya se haya producido una
disminucion de la activacion fisioldgica. Al finalizar todos los
discursos, el alumnado procedera a cumplimentar los cuestionarios
y autoinformes detallados anteriormente. Para finalizar la 22
sesion, se explicarda que la siguiente semana cada alumno/a
presentara un tema elegido, de manera individual, durante 4-8
minutos. En dicha sesidn se realizaran los mismos pasos que las
anteriores sesiones, y al finalizar esta, se comentara a los alumnos
que deberan hacer otra exposicion para la siguiente sesidn, de
manera individual también, pero esta vez con un tema impuesto, el
cual saldra a sorteo eligiendo un papel con el nombre de un tema.
Al finalizar se comentara en la clase las impresiones, trataremos
como ha sido el lenguaje no verbal de cada uno de ellos,
felicitaremos cada detalle que haya sido positivo y comentaremos
los avances que han ocurrido desde la primera sesidon hasta esta

ultima.

1.2.1.3. Evaluacion de las actuaciones desarrolladas

El seguimiento y la evaluacion de las actuaciones desarrolladas en este ambito se llevara

a cabo segun se muestra en el cuadro anterior, por los diferentes implicados, segun los
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diversos cauces establecidos (reuniones de departamento, coordinaciones con tutores y
tutoras, reuniones de Equipos Docentes, coordinaciones del Plan PROA...) que tendran

lugar al menos una vez al trimestre.

Dicha evaluacién se centrara en el andlisis del grado de consecucién de los objetivos
planteados, en la adecuacion de las medidas educativas adoptadas y en las posibles

modificaciones a efectuar para cursos posteriores.

Para realizarla se utilizardn o elaboraran los materiales que se consideren mas oportunos
(cuestionarios, fichas de recogida de datos, etc...) y las conclusiones de los resultados

obtenidos se reflejaran en la Memoria final de curso de los distintos departamentos.
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6.2. Anexo Il. Proyecto de innovacién. (Practicum Il y Ill)

Noelia Calvo Lapeifia

Orientacion educativa
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PROYECTO DE INNOVACION

Justificacion del proyecto

Dado que la especialidad del master en el que me encuentro es la de Orientacién
Educativa, mi tutora del centro ha sido la Orientadora quién tiene asignadas horas
lectivas para dar la asignatura de psicologia a los alumnos de segundo de Bachillerato.
Gracias a la realizacion del Practicum II y III ha sido posible asistir a practicamente la
totalidad de las clases de psicologia durante el mes y medio de practicas, donde he
podido percibir la época de estrés continuo en la que se encuentran estos alumnos ya
que se enfrentan a una época crucial, tienen que ir aprobando todos los exdmenes que
seguidamente se les plantean para hacer lo posible por aprobar todo en Junio y poder
presentarse a Selectividad y de esta forma acceder al Grado que quieren cursar. La
palabra Selectividad aparece en este curso lectivo mas veces de lo que a ellos les
gustaria lo que hace que se muestren alterados y muchas veces no sepan gestionar bien
esa sensacion de estrés.

Otro aspecto que observo es la falta de recursos a la hora de exponer un tema de
forma oral ya que muestran temor a la hora de hablar en publico evitandolo en la
mayoria de los casos. Compruebo como les resulta complicado llegar a sentirse
comodos exponiendo algo al frente de la clase y considero que es un tema importante a
trabajar, ya que tanto por los alumnos que accederan a Grados universitarios al afio que
viene, como los que accederan a Ciclos Formativos de Grado Superior o los que
accedan directamente al mercado laboral, se expondran en un futuro frente a situaciones
doénde tener una buena capacidad de oratoria les resultara beneficioso.

Es por esto y por lo citado anteriormente por lo que desarrollaré un Proyecto de
innovacion basado en estos puntos donde los temas tratados en las sesiones seran la
comunicacion no verbal, el miedo a hablar en publico y estrategias y técnicas de
relajacion.

El proyecto se llevara a cabo a través de tres sesiones las cuales detallaré en los

siguientes apartados.
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Considero que es un proyecto de innovacion porque bajo mi experiencia
personal compruebo que en las aulas no se trabaja tanto como se deberia la habilidad
oratoria pasando a ser cada oportunidad de hablar como algo evaluable a lo que temer.
Haciendo sondeo entre los alumnos de Bachillerato compruebo que su experiencia es
parecida, en ocasiones contadas han tenido que exponer algo de forma oral y en todas
ellas han sido evaluados, lo que hace que asocien el hecho de hablar en publico como
algo evaluativo. Es por ello por lo que seria interesante trabajar sobre este punto y
poder obtener una vision normalizada a la hora de intervenir en clase, y asi ver la
riqueza que obtenemos todos cuando aportamos informacién sobre algiin tema en voz

alta.

Objetivos

- Ser conscientes de nuestro lenguaje no verbal e intentar controlarlo.
- Tomar el hecho de hablar en publico como algo mas normalizado.
- Conocer trucos para mejorar la habilidad oratoria.

- Conocer técnicas de relajacion y saber aplicarlas en situaciones cotidianas.

Competencias

A través de este proyecto de innovacion se ha pretendido trabajar y mejorar la
competencia lingiiistica de los alumnos de segundo de Bachillerato, entendiendo esta
competencia como el resultado de la accion comunicativa dentro de practicas sociales
determinadas donde el individuo interactua. Dentro de las multiples modalidades a
través de las que se puede producir, a través de este proyecto la que se trabaja es la
competencia oral, para que puedan expresarse de forma adecuada en maultiples
situaciones comunicativas, mejorando asi el “saber hacer”.

Al trabajar la expresion oral, se fomenta la comunicacion de realidades sociales
a sus iguales, con la obligacién de saber adaptar el texto oral al contexto o la realidad
del tema que se habla. De este modo, se potencia la competencia social y civica.

Asimismo, las actividades de relajacion pueden llevar a un mejor conocimiento de si
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mismo y a una mejora de la situacion personal y de estrés, mejorando el bienestar de las

personas con las que estamos tratando.

Metodologia

Actividades/Sesiones

Primera sesion Segunda sesion Tercera sesion
Contenido Comunicacion no Comunicacion no
verbal/hablar en verbal/hablar en Relajacion
publico publico
Lluvia de elogios Video Video
Actividades Video Exposiciéon grupal Relajacion muscular
Exposicion Reflexion Relajacion guiada
individual
Atencion plena

Primera Sesion. Comunicacion no verbal y miedo a hablar en publico

La semana anterior a la realizacion de estas sesiones los alumnos han tenido que
exponer una serie de temas que aparecen en el capitulo del libro que estdn dando.
Algunos de ellos son: los estereotipos, el racismo, sexismo... Antes de que vayan
saliendo grupo por grupo, les comento que se fijen en el lenguaje no verbal de sus
compaiieros y que resalten puntos positivos y aspectos a mejorar. Antes de que los
compafieros intervengan, pregunto a los que han expuesto el tema, como se han sentido,
si se han sentido nerviosos, si se encontraban comodos, hacia donde han mirado... Y les
comento que trataremos todo ello en la semana proxima para mejorar.

Para romper un poco el hielo y que los alumnos comiencen a soltarse y asi
también tener una excusa para conocernos todos mas, comenzaremos con una dinamica.
Lluvia de elogios. Esta dindmica consistird en que cada alumno vaya saliendo de

manera individual a la tarima de la clase, se quedara ahi de pie y dird su nombre en voz
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alta. Sus compafieros tendran que decir aspectos positivos de esa persona, siempre
positivos, asi como cosas que le caractericen o se le den bien. De manera que se
enfrentardn ante los ojos de toda la clase pero saldran reforzados por todas las palabras
positivas que reciban.

Reflexion. Comentamos las sensaciones que han tenido al sentirse expuestos, y como se
han sentido al sentarse en sus asientos después. Explico que no es sencillo hablar en
publico y que muchas veces nuestro lenguaje no verbal puede delatarnos ya que casi el
93% de lo que decimos se compone de él.

Video y comentarios. Les muestro un video sobre el lenguaje no verbal y la
importancia de este, en el se ve como muchas veces nuestro cuerpo nos delata. El
objetivo del video es que sean conscientes del lenguaje no verbal y que comunicamos
mas de este modo que verbalmente.

Actividad practica. Exponer individualmente. Pido dos voluntarios, luego elijo una
tercera persona a la que le cuesta un poco pero accede y otra persona mas muy timida de
la clase, que a pesar de que se niega al final accede. Los mando fuera de clase
habiéndoles asignado antes un tema, dos hablaran del bullying, como deberian de actuar
los padres, los alumnos y los profesores frente a ¢€l, otra persona hablara sobre la
importancia de que haya nota de corte para acceder a las universidades y otra persona
hablara sobre la adiccion al movil. Mientras los cuatro permanecen fuera de la clase,
comento al resto del grupo su rol a la hora de escuchar la exposicioén de sus compafieros.
Un grupo tendra que hablar entre ellos y reirse, de manera que parezca que se estan
riendo de ¢él, otro grupo tendrd que escucharles con atencidn, otro grupo tendrd que
mostrarse aburrido, y otro grupo simplemente no les prestara atencion. Al terminar
comentaremos como se han sentido, si han identificado los roles de sus compafieros,
hacia donde han dirigido la mirada al hablar... Y preguntaremos también como se ha
sentido la cuarta persona que hemos sacado “a la fuerza” la mas timida de todas, ya que
no la haré hablar, simplemente querré que comente como se ha sentido al saber que se
iba a exponer frente a la clase. Tratando asi las sensaciones fisiologicas de nuestro
cuerpo ante situaciones que nos dan miedo o inseguridad.

Se cierra asi la sesion para continuar desde este punto el proximo dia.
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Segunda sesion. Comunicacion no verbal y miedo a hablar en publico.

Recordamos lo visto en la sesion anterior.

Video. Muestro un video con el objetivo de que sean conscientes de la influencia
del lenguaje no verbal en el éxito y el significado de algunos gestos en concreto.

Andlisis del video y de nuestro propio lenguaje no verbal. ;Qué transmitimos a

los demas?

Actividad practica. Exposicion grupal. Dividido la clase en cinco grupos.
Cada grupo debera prepararse un tema, yo les facilitaré¢ el tema sobre el que deben
hablar y ellos deberan elegir como enfocarlo para exponerlo a la clase a través de una
lluvia de ideas que se generara en el grupo, enlazardn todas las que consideren
oportunas y lo defenderan frente al resto. Un grupo hablard acerca del alcohol y el
tabaco en los adolescentes. Si piensan que es una conducta normal, defenderan esa idea
e intentardn dar razones por las que consideran que es una forma de pasar el tiempo
libre, por ejemplo, y si estdn en contra de estd dinamica lo expresaran, y trataran de
convencer a este sector de no hacerlo, dando sus razones y exponiendo otras alternativas
de ocio. Otro grupo hablaré acerca de la forma de dar las clases, como piensan ellos que
se deberia de dar una clase de historia, por ejemplo, para que los alumnos se mostraran
motivados. Otro grupo hablara sobre la hora de tutoria, que creen ellos que deberia de
tratarse en esta hora, que temas serian importantes tratar, que charlas serian
interesantes... Otro grupo hablara de como se deberia tratar un caso de bullying, que
deberian de hacer los padres, que deberian de hacer los profesores y qué deberian de
hacer los companeros. Y el ultimo grupo elegird de que hablar, de los hobbies, de la
Selectividad, de algin tema dado en clase de psicologia, si no se les ocurre ningun tema,
se da a elegir entre alguno de los cuatro anteriores.

Se les dara tiempo para pensar el tema y se asignara roles al azar, uno debera
ordenar las ideas recogidas en el grupo y escribirlas en un papel para repartirlas al
grupo, otro tomara la voz cantante a la hora de exponer, aunque todos deberan hablar...

Después de haber expuesto todos se comentara como se han visto y se hara
reflexion de la diferencia con el dia anterior. Como al estar en grupo fluye mejor, da
menos vergiienza... y como se esta mas relajado si te dan tiempo para pensar sobre el
tema y tienes mas seguridad en ti a la hora de exponerlo. Las diferencias entre los

grupos con temas impuestos y el grupo con tema elegido....
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Se comprueba mejoria en la exposicion de los alumnos que tuvieron que exponer
nada mas saber el tema en la primera sesion con ahora que han tenido mas tiempo para
reflexionar, se anima a que los errores en la comunicacioén no verbal pueden trabajarse,

y que si se practica se puede conseguir una buena exposicion oral.

Tercera Sesion. Relajacion

Se trata el tema de la ansiedad. ;Qué es la ansiedad? ;Qué cosas les provocan
ansiedad? Sintomas fisiologicos. ;Qué hacen para calmar la ansiedad?
Pongo video sobre como relajarse en solo un minuto, para que sean conscientes que no
es tan dificil como parece y que hay técnicas sencillas que pueden ayudar a relajarnos.
Relajacion muscular de Koeppen. Tensando y destensando las manos y
brazos, brazos y hombros, hombros y cuello, mandibula, cara y nariz, pecho y

pulmones, estdbmago, piernas y pies.

Relajacion guiada. A través de un ejercicio que voy leyendo mientras ellos
permanecen con los ojos cerrados escuchando. Suena de fondo musica relajante.

Termino la relajacion guiada haciendo una actividad del programa aulas felices.
“Un motivo para ser feliz”. Cuyo objetivo es valorar las cosas positivas que podemos
encontrar en el momento presente.
“A menudo, vivimos con el “piloto automdtico” encendido, de una manera poco
consciente. Como consecuencia, no valoramos el milagro de las pequefas cosas de las
que disfrutamos en cada instante: Estar vivos, tener salud, disponer de un hogar, poder
alimentarnos, tener una familia, tener amigos, que el sol siga brillando cada dia, que
tengamos agua para beber, que no nos duelan las muelas... Podemos reflexionar con
nuestros alumnos acerca de estos hechos y la necesidad de dedicar algunos momentos
para “despertar”, vivir mas conscientemente y apreciar los milagros cotidianos.

A continuacion, pedimos a los alumnos que escojan algo que les haga sentir bien
en este momento (puede servir alguno de os ejemplos que hemos mencionado antes, o
bien otro diferente). Les invitamos a cerrar los ojos y, durante un minuto, les animamos

a saborear los sentimientos que les produce pensar en esa cosa o hecho que han elegido.

43



Si tenemos tiempo y nos parece conveniente, tras ese minuto de deleite personal
podemos pedirles a los alumnos que, voluntariamente, expongan al grupo cual ha sido el

“motivo de ser feliz” que han escogido”.

Para terminar la sesién y con ella mi labor como alumna en practicas, hacemos
un ejercicio de atencién plena. Reparto una chucheria a cada alumno advirtiéndole que
no debe comérsela todavia, y basandome en la técnica de la uva pasa, tipica del
mindfulness, les invito a que observen detalladamente su textura, sus colores, su olor...
siendo totalmente conscientes. Paso a paso les invito a que la prueben lentamente y
conscientemente. De manera que terminamos la sesion comentado que muchas veces
estamos pensando en los exdmenes o en las cosas que tenemos que hacer y no nos
paramos a disfrutar del momento presente, y luego se esfuma y no vuelve, asi que hay

que estar también en el aqui y ahora y disfrutar de lo que haces a cada momento.

Técnicas y recursos
Primera sesion:

- Video. https://www.youtube.com/watch?v=tL7DJtprLw8

Segunda sesion:

- Video. https://www.youtube.com/watch?v=R1y733Xyt2M

Tercera sesion:

- Video. https://www.youtube.com/watch?v=1Yuw2QcHMXc

- Procedimiento de relajacion muscular de Koeppen. (Anexo I)

- Relajacion guiada. https://www.youtube.com/watch?v=gOT_CErmn3s

- Texto para la relajacion guiada. (Anexo II)
- Dinamica. Un motivo para ser feliz. (programa “aulas felices”)

Desarrollo: A menudo, vivimos con el “piloto automatico” encendido, de
una manera poco consciente. Como consecuencia, no valoramos el milagro de
las pequenas cosas de las que disfrutamos en cada instante: estar vivos, tener
salud, disponer de un hogar, poder alimentarnos, tener una familia, tener amigos,
que el sol siga brillando cada dia, que tengamos agua para beber, que no nos

duelan las muelas... Podemos reflexionar con nuestros alumnos acerca de estos
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hechos y la necesidad de dedicar algunos momentos para “despertar”, vivir mas
conscientemente y apreciar los milagros cotidianos.

A continuacion, pedimos a los alumnos que escojan algo que les haga sentir bien
en este momento (puede servir alguno de los ejemplos que hemos mencionado
antes, o bien otro diferente). Les invitamos a cerrar los ojos y, durante un
minuto, les animamos a saborear los sentimientos que les produce pensar en esa
cosa o hecho que han elegido.

Si tenemos tiempo y nos parece conveniente, tras ese minuto de deleite personal
podemos pedirles a los alumnos que, voluntariamente, expongan al grupo cual

ha sido el “motivo para ser feliz” que han escogido.

Evaluacion
A la hora de evaluar el proyecto de investigacion, se tienen en cuenta dos puntos. Por un
lado la resoluciéon de una autoevaluacion (Anexo III), donde se puede obtener
informacion acerca de sus preferencias de cara a las actividades. En general se observa
que las sesiones les han parecido practicas e interesantes. Como punto negativo
coinciden en las respuestas que se han sentido algo incomodos en una parte de la
relajacion guiada la cual consistia en ser conscientes del peso de nuestro cuerpo, por lo

tanto seria recomendable mirar este punto y eliminarlo para futuras aplicaciones.

Otra forma de hacer la evaluacion ha sido a través de la observacion, a través de esta se
ha podido comprobar como la participacion de las sesiones ha sido satisfactoria.

En lineas generales, la seleccion de las actividades ha sido adecuada asi como la
eleccion de los videos, si bien es cierto que ha habido algunas debilidades que

convendria prestar atencion para futuras sesiones.

Conclusiones vy propuestas de mejora
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Considero que han sido unas sesiones utiles por como han respondido a ellas.
Pensaba que la primera dinamica de la sesion uno no les costaria mucho hacerla porque
no tenian que hablar, y solo con esa dindmica ya se pusieron en tension y muchos de
ellos no querian salir aunque al final accedieron. Esto me parecié una prueba mas de la
importancia de implantar sesiones para trabajar el miedo a hablar en publico y
normalizar el hecho de estar frente a la clase. Como aspecto a mejorar, quiza en la
actividad de exponer un tema de manera individual en la sesion uno, deberia haber
elegido a conciencia a las personas que mas les costaba hablar y no pedir voluntarios,
porque esta claro que los que salieron no tenian tanto problema con hablar en publico.

La mayoria del grupo entro bien a la tercera sesion, la de relajacion. Pero hubo
tres personas que no la hacian porque mientras todos los compafieros permanecian con
los ojos cerrados, ellos decidieron ponerse a estudiar. Quiza deberia haberme dado
cuenta de este suceso y comentar primero los beneficios de la relajacion frente a los
examenes de manera mas explicativa. Por otro lado no todo el mundo entra bien a la
relajacion por muchos motivos, igual deberia haberme centrado en el tipo de relajacion
muscular y dejar la relajacién guiada de lado.

De todas formas considero que ha sido una experiencia muy positiva donde se
pueden extrapolar alguna de las técnicas a la vida diaria, tanto técnicas de hablar en

publico y comunicacion no verbal como de relajacion.
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ANEXO 1

MANOS Y BRAZOS

Imagina que tienes un limon en tu mano izquierda. Ahora trata de exprimirlo, trata de
exprimirle todo el jugo. Siente la tension en tu mano y brazo mientras lo estés
exprimiendo. Ahora déjalo caer. Fijate como estan ahora tus musculos cuando estan
relajados. Coge ahora otro limoén y trata de exprimirlo. Exprimelo més fuerte de lo que
lo hiciste con el 1°; muy bien. Ahora tira el limon y reldjate. Fijate qué bien se sienten tu
mano y tu brazo cuando estén relajados. Una vez mads, toma el limén en tu mano
izquierda y exprimele todo el zumo, no dejes ni una sola gota, exprimelo fuerte. Ahora
reldjate y deja caer el limon. (Repetir el mismo procedimiento con la mano y el brazo
derechos).

BRAZOS Y HOMBROS

Ahora vamos a imaginarnos que eres un gato muy perezoso y quieres estirarte. Estira
(extiende) tus brazos frente ti, levantalos ahora sobre tu cabeza y llévalos hacia atras.
Fijate en el tiron que sientes en tus hombros. Ahora deja caer tus brazos a tu lado. Muy
bien. Vamos a estirar otra vez. Estira los brazos frente a tu, levantalos sobre tu cabeza y
tira de ellas hacia atrés, fuerte. Ahora déjalos caer. Muy bien. Fijate como tus hombros
se sienten ahora mas relajados. Ahora una vez mas, vamos a intentar estirar los brazos,
intentar tocar el techo esta vez. De acuerdo. Estira los brazos enfrente de ti, levantalos
sobre tu cabeza y tira de ellas hacia atrés, fijate en la tensién que sientes en tus brazos y
hombros. Un ultimo estiron ahora muy fuerte. Deja caer los brazos, fijate qué bien te
sientes cuando estas relajado.

HOMBROS Y CUELLO

Ahora imagina que eres una tortuga. Imaginate que estds sentad@ encima de una roca
en un apacible y tranquilo estanque relajandote al calor del sol, te sientes tranquil@ y
seguro alli. jOh! De repente sientes una sensacion de peligro. jVamos! Mete la cabeza
en tu concha. Trata de llevar tus hombros hacia tus orejas, intentando poner tu cabeza
metida entre tus hombros, mantente asi, no es facil ser una tortuga metida en su
caparazon. Ahora el peligro ya paso, puedes salir de tu caparazén y volver a relajarte a
la luz del célido sol, relajate y siente el calor del sol. jCuidado! Mas peligro, rapido
mete la cabeza en tu casa, tienes que tener la cabeza totalmente metida para poder

protegerte, O.K. ya puedes relajarte, saca la cabeza y deja que tus hombros se relajen.
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Fijate que te sientes mucho mejor cuando estds relajado que cuando estas tenso. Una
vez mas. jPerligro! Esconde tu cabeza, lleva los hombros hacia tus orejas, no dejes que
ni un solo pelo de tu cabeza se quede fuera de tu concha. Mantente dentro, siente la
tension en tu cuello y hombros. De acuerdo, puedes salir de tu concha, ya no hay
peligro. Relajate, ya no va a haber mas peligro, no tienes nada de qué preocuparte, te

sientes seguro, te sientes bien.

MANDIBULA

Imaginate que tienes un enorme chicle en tu boca, es muy dificil de masticar, esta muy
duro. Intenta morderlo, deja que los musculos de tu cuello te ayuden. Ahora reldjate,
deja tu mandibula floja, relajada, fijate qué bien te sientes cuando dejas tu mandibula
caer. Muy bien, vamos a masticar ahora otro chicle, masticalo fuerte, intenta apretarlo,
que se meta entre tus dientes. Muy bien lo estds consiguiendo. Ahora relajate, deja caer
la mandibula, es mucho mejor estar asi, que estar luchando con ese chicle. O.K., una
vez mas vamos a intentar morderlo. Muérdelo lo mas fuerte que puedas, mas fuerte,
muy bien, estds trabajando muy bien. Bien, ahora relajate. Intenta relajar tu cuerpo

entero, intenta quedarte como flojo, lo mas flojo que puedas.

CARA Y NARIZ

Bueno, ahora viene volando una de esas molestas moscas, o preciosa mariposa y se ha
posado en tu nariz, trata de espantarla pero sin usar tus manos. Intenta hacerlo
arrugando tu nariz. Trata de hacer tantas arrugas con tu nariz como puedas. Deja tu
nariz arrugada, fuerte. jBien! Has conseguido alejarla, ahora puedes relajar tu nariz, joh!
Por ahi vuelve esa pesada mosca, arruga tu nariz fuerte, lo mas fuerte que puedas. O.K.
se ha ido nuevamente. Ahora puedes relajar tu cara. Fijate que cuando arrugas tan fuerte
tu nariz, tus mejillas, tu boca, tu frente y hasta tus ojos te ayudan y se ponen tersos
también. jOh! Otra vez regresa esa vieja mosca, pero esta vez se ha posado en tu frente.
Haz arrugas con tu frente, intenta cazar la mosca con tus arrugas, fuerte. Muy bien, ya
se ha ido para siempre, puedes relajarte, intenta dejar tu cara tranquila, sin arrugas.

Siente como tu cara esta ahora més tranquila y relajada.
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PECHO Y PULMONES

Vas a respirar hinchdndote y deshinchdndote como un globo. Vas a coger el aire por la
nariz intentando llenar todos tus pulmones de aire... aguanta la respiraciéon contando
tres segundos y siente la presion en todo tu pecho ... luego sueltas el aire por la boca
despacito poco a poco y cierras los ojos y comprueba como todo, todo tu cuerpo se va
desinflando como un globo y como todo tu cuerpo se va hundiendo y aplastando contra
el sofa o la cama donde estas tumbado... con el aire suelta todas las cosas malas, todas
las cosas que no te gustan, todas las cosas que te preocupan... jFuera!...jéchalas!... y
quédate respirando normal y notando esa sensacion tan buena de tranquilidad, de
dejadez de paz... respirando como tu respiras normalmente y notando como el aire entra
y sale sin dificultad...jVamos a respirar de nuevo profundamente! Coge el aire por tu
nariz... hincha el globo todo lo que puedas y cuenta hasta tres aguantando el aire... uno,
dos y tres... Y suelta por la boca, despacio, cerrando los ojos y convirtiéndote en un
globo que se va deshinchando, deshinchando hundiéndose, hundiéndose... aplastdndose

y quedandose tranquilo. ..

ESTOMAGO

Imagina que estds tumbado sobre la hierba, jvaya! Mira, por ahi viene un elefante, pero
¢l no estd mirando por donde pisa, no te ha visto, va a poner un ie sobre tu estomago,
ino te muevas! No tienes tiempo de escapar. Trata de tensar el estbmago poniéndolo
duro, realmente duro, aguanta asi, espera, parece como si el elefante se fuera a ir en otra
direccion. Reldjate, deja el estdmago blandito y relajado lo mas que puedas. Asi te
sientes mucho mejor. jOh! Por ahi vuelve otra vez. ;Estds preparado? Tensa el
estomago fuerte, si €l te pisa y tienes el estomago duro no te hara dafio. Pon tu estbmago
duro como una roca.O.K., parece que nuevamente se va. Puedes relajarte. Siente la
diferencia que existe cuando tensas el estomago y cuando lo dejas relajado. Asi es como
quiero que te sientas, tranquilo y relajado. No podras creerlo pero ahi vuelve el elefante
y esta vez parece que no va a cambiar de camino, viene derecho hacia ti. Tensa el
estomago. Ténsalo fuerte, lo tienes casi encima de ti, pon duro el estdbmago, estd
poniendo una pata encima de ti, tensa fuerte. Ahora ya parece que se va, por fin se aleja.
Puedes relajarte completamente, estar seguro, todo esta bien, te sientes seguro, tranquilo

y relajado.
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Esta vez vas a imaginarte que quieres pasar a través de una estrella valla en cuyos
bordes hay unas estacas. Tienes que intentar pasar y para ello te vas a hacer delgado,
metiendo tu estobmago hacia dentro, intentando que tu estdbmago toque tu columna. Trata
de meter el estobmago todo lo més que puedas, tienes que atravesar esa valla. Ahora
reldjate y siente como tu estomago esta ahora flojo. Muy bien, vamos a intentar
nuevamente pasar a través de esa valla. Mete el estdbmago, intenta que toque tu columna,
déjalo realmente metido, muy metido, tan metido como puedas, aguanta asi, tienes que
pasar esa valla. Muy bien, has conseguido pasar a través de esa estrecha valla sin
pincharte con tus estacas. Relajate ahora, deja tu estdmago vuelva a su posicion normal.

Asi te sientes mejor. Lo has hecho muy bien.

PIERNAS Y PIES.

Ahora imaginate que estas parado, descalzo y tus pies estan dentro de un pantano lleno
de burro espeso. Intenta meter los dedos del pie dentro del barro. Probablemente
necesitaras tus piernas para ayudarte a empujar. Empuja hacia dentro, siente como el
lodo se mete entre tus pies. Ahora salte fuera y relaja tus pies. Deja que tus pies se
queden como flojos y fijate como estas asi. Te sientes bien cuando estds relajado.
Volvemos dentro del espeso pantano. Mete los pies dentro, lo més dentro que puedas.
Deja que los musculos de tus piernas te ayuden a empujar tus pies. Empuja fuerte, el
barro cada vez esta mas duro. O.K. salte de nuevo y relaja tus piernas y tus pies. Te

sientes mejor cuando estas relajado. No tenses nada. Te sientes totalmente relajado.
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ANEXO II

(MUSICA)

Preparate para entrar en una situacion de especial bienestar y relajacion.
Coldcate en una posicion comoda y cierra suavemente los ojos para sumergirte
en tu propio interior. Debes permitir que las palabras entren dentro de ti y debes

dejarte llevar por ellas. Ahora aleja de ti todos tus problemas y las
preocupaciones.
(MUSICA)
Toma conciencia de tu respiracion.
Respira profunda y lentamente, tomando el aire por la nariz.

El aire debe llegar hasta tu abdomen, nota como tu abdomen se eleva y

desciende, respira lenta y profundamente.

Toma conciencia de que estés alcanzando el ritmo natural de tu respiracion. Un
ritmo facil, comodo, lento, que ocurre por si s6lo sin ningn esfuerzo. Cada vez
que aspiras profundamente, el aire entra por la nariz y va llenando todo tu
cuerpo. Aspira el aire, expulsa el aire. Te sumerges cada vez mas en tu propio
interior.

(MUSICA)

Tu mente se va a ir llenando de energia de paz. Para profundizar en estas
sensaciones vas a relajar todos los musculos de tu cuerpo. Comienza relajando
los musculos de la cara. Relaja las cejas, relaja los parpados, la boca, que debes
dejar suavemente entreabierta. Relaja todos los musculos de la cara. Relaja ahora
tus brazos. Desde los hombros hasta las manos. Relaja totalmente tu pecho y tu
abdomen. Relaja todos los musculos de tu cuerpo se encuentran ahora relajados,
pero atn puedes relajarlos mas, un poco mas. Respira profundamente mientras
haces que todos tus musculos se relajen atin mas.

Has relajado todos los musculos de tu cuerpo. Tu cuerpo ahora se encuentra
totalmente tranquilo.

(MUSICA)

Siente ahora el peso de tu cuerpo,

Tu cuerpo esta agradablemente apoyado y nota su peso.
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Nota que al relajarte tu cuerpo va pensado mas y mas.
Nota el peso de tu cabeza.
Nota el peso de tus brazos y de tus piernas.
Nota la sensacion que produce el peso de tu cuerpo cuando esta agradablemente
sentado.
Si te concentras en esta sensacion vas a sentir como si empezases a flotar
suavemente en el aire.

Tu cuerpo y mente entran ahora en una nueva dimension donde te vas a
encontrar contigo mismo y te vas a encontrar con toda la energia que necesitas.
Dé¢jate llevar por tus sensaciones, disfruta de ellas.

Es el momento de viajar a tu isla de bienestar y la calma.

Siente como tu mente te transporta a tu isla maravillosa.

(MUSICA)
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ANEXO III

Valora del 1( si no estas de acuerdo) al 5 (si estas de acuerdo) las siguientes

cuestiones relacionadas con las sesiones vistas en clase.

Las actividades me han parecido interesantes

Las actividades me han parecido utiles

Me ha gustado la forma de trabajar las actividades en clase

Me ha gustado la participacién de mis compafieros

Me ha gustado el trabajo en grupo

Me ha gustado el uso de audiovisuales

Me ha gustado aprender cosas nuevas

|k |k | e [ [ [
NN N N NN NN
W W W W W Wl W W
L I NI N N Y Y Y S
DNl U Un| Un| | |l | W

Creo que utilizaré lo aprendido en las sesiones en mi dia a

dia

e Lo que mas me ha gustado de las sesiones es:
e Lo que menos me ha gustado de las sesiones es:

e ;Qu¢ afiadiria a las sesiones?
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