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1.- LA FORMACIO EN EDUCACIO EMOCIONAL DELS DOCENTS

En el malestar/benestar’ docent hi tenen molt a veure: I'educaci6
emocional, I'experiéncia, els recursos metodologics, les estrategies en la
resolucié de conflictes, la motivacio, la personalitat/manera de ser, la formacio
inicial rebuda, la gestié del temps i l'organitzacié personal;, més que: els
alumnes, els companys de treball, la sobrecarrega d’obligacions, els pares dels
alumnes, I'equip directiu del centre, la desvaloracié del rol docent, la manca de
recursos materials, I'extens curriculum i els canvis continus de la societat... Per
tant, si el malestar/benestar és molt subjectiu, si depén molt de la manera de
veure i viure la realitat i els problemes, hem de buscar-hi solucions. Sera molt
important la conscienciacio i la formacio individual, pero sera molt més factible
obrir-se a la proposta de formacié en educaci® emocional en centres?.
D’aquesta manera assegurarem que, cada mestre/a, cada professor/a del
centre aconsegueixi una colla d'estratégies personals d’afrontament i els
problemes que ara viu en solitari, aprendra a compartir-los i a buscar solucions
conjuntes. S’afavorira la confianca, el clima de treball i augmentara la
intel-ligéncia emocional del grup, perque sera tot el claustre, tot I'equip unit, que
entomara les dificultats i els problemes, del dia a dia, amb esperit de repte i

superacio.

! Bisquerra Alzina, R. (2003). Educacion Emocional y bienestar. Edicions PRAXIS. Monografias Escuela Espafiola.
Corbella, J. (2004). Benestar emocional. Edicions Columna.

Cox, S. | Heames, R. (2000). Cémo enfrentar el malestar docente. Editorial Octaedro.

Guell Barceld, M., Mufioz Redon, J. (1998). Desconeix-te tu mateix. Programa d’alfabetitzacié emocional. Edicions 62.
Seérie Rosa Sensat.

Hay, Louise L. (1999). Voste pot sanar la seva vida. Edicions Entramat.

> HERNANDEZ, F. (coord.) (1998). Formacion del profesorado. Barcelona: Praxis-Cuadernos de Pedagogia.
HARGREAVES, A. (2003). Ensefiar en la sociedad del conocimiento. Octaedro: Barcelona.

IMBERNON, F. (1994). La formacion y el desarrollo profesional del profesorado: Hacia una nueva cultura profesional.
Barcelona: Graé.

MARCELO, C. (2001). “La funcién docente. Nuevas demandas en tiempos de cambio”, a C. MARCELO, (ed.), La
funcién docente. Madrid: Sintesis.

PEDRO, F. (Dir.) (2008), El professorat de Catalunya. Barcelona: Fundaci6 Bofill/Ed. Mediterrania. Col. Politiques, ndm.
60

Maria Musach i Argemi 3



LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

Per dur a terme aquesta formacié en centres de Primaria i Secundaria,
en un periode més o menys breu de temps, caldra un equip de formadors amb
coneixements en educaci6 emocional i especialment sensibilitzats pels

beneficis que s’aconseguiran en el col-lectiu de docents.

El treball emocional fara que tinguem mestres i professors més felicos i
més satisfets, tant pel que fa a la seva vida personal com professional i els
alumnes aprendran, a partir del model i exemple dels seus professors,
I'educacié emocional necessaria per esdevenir en el futur, persones adultes

felices i satisfetes amb les seves respectives realitats.

Historicament als centres educatius s’ha prioritzat la intel-ligencia
académica per sobre de totes les altres, perd tal com explica Gardner?, hi ha
moltes intel-ligéncies i ningu les té totes desenvolupades de la mateixa manera,
com a docents hauriem d’estar sensibilitzats i aprendre a valorar els nostres

alumnes atenent, també, les altres intel-ligencies.

LES INTEL-LIGENCIES MULTIPLES DE GARDNER

En el llibre Frames of Mind de Howard Gardner (2004), psicoleg de la
facultat de Pedagogia de la Universitat de Harvard, afirma que no hi ha una
Unica intel-ligéncia per a tenir exit en la vida, siné que n’hi ha moltes i variades i
no tothom és bo en totes, sind que una pot estar més desenvolupada que una
altra. Les va classificar en set grans grups i son: Intel-ligencia académica: La
capacitat verbal; Intel-ligéncia académica: L’aptitud logico-matematica; La
capacitat espaial, propia dels arquitectes o dels artistes en general; El talent
Kinestésic, que es posa de manifest en la gracia corporal de Martha Graham o
de Magic Johnson; Les dots musicals com per exemple de Mozart;
Lalntel-ligencia interpersonal com la de Martin Luther King Jr.; la intel-ligencia

Gardner, H. (1998). Mentes creativas: una anatomia de la creatividad. Editorial Paidés.
Gardner, H. (2004). Frames of mind: the theory of multiple intelligences. Ed. Basic Books.

Gardner, H. (2005). Las cinco mentes del futuro: un ensayo educativo. Ed. Paidés.
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intrapsiquica, com Sigmon Freud o nosaltres mateixos quan la nostra vida esta

en harmonia amb els nostres sentiments.

Cadascuna d’aquestes intel-ligéncies es pot subdividir en moltes altres,
per exemple la intel-ligéncia interpersonal, que és la capacitat de comprendre
els altres, es pot subdividir en: entendre que els motiva, com treballen i com es
pot cooperar amb ells. Els venedors, els politics, els mestres, els metges i els
dirigents religiosos d'éxit s6n persones amb alt nivell d’intel-ligéncia
interpersonal. La intel-ligencia intrapersonal seria la referida a un mateix/a, ens
permet fer-nos una imatge exacte i vertadera de nosaltres mateixos i ens

permet utilitzar aquesta imatge per actuar davant la vida d’'una manera eficag.

La intel-ligéncia interpersonal la van desglossar en: El lideratge, I'aptitud
per relacionar-se i mantenir les amistats, capacitat de resoldre conflictes,
capacitat per fer analisi social. Posteriorment altres estudiosos, com Peter
Salovey, van anomenar a les habilitats d’ intel-ligencia intrapersonal i

interpersonal, intel-ligencia emocional.

QUE ES LA INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL?

Fins fa no gaires anys es considerava que la intel-ligéncia depen del
quocient intel-lectual de cada persona, aquest €s heretat i no es pot modificar
per I'experiéncia de la vida... pero veiem que algunes persones amb un mitja o
baix Q. I. la vida els va bé, mentre que d’altres amb un elevat Q. I. s6n uns
fracassats. A qué és degut? doncs a tenir un conjunt d’habilitats que alguns
estudiosos sobre el tema, entre ells Goleman*, les anomenen Intel-ligéncia
Emocional. Entre aquestes habilitats destaquen: [I'autoconeixement;
I'autocontrol: regular els nostres estats d’anim i evitar que I'angoixa s’apoderi
de nosaltres, control dels impulsos; I'entusiasme, la perseveranga a pesar de

les possibles frustracions; la capacitat per motivar-se un mateix; I'empatia,

Goleman, D. (1.996). Inteligencia Emocional. Editorial Kairos.
Goleman, D. (2005). Inteligencia emocional en el trabajo. Editorial Kairds.

Goleman, D. (2000). La practica de la intel-ligencia emocional. Editorial Kairos.
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saber escoltar, resoldre els conflictes, col-laborar i confiar amb els altres, etc.
Totes agquestes habilitats es poden ensenyar, essent la infantesa i
I'adolescencia els millors moments per a fer-ho, encara que es poden aprendre

al llarg de tota la vida.

A partir d'ara hem de considerar que la intel-ligéncia académica no és
garantia d’exit, només posa de manifest una colla de capacitats, perd no ens
diu quin nivell de preparacié té la persona per afrontar les dificultats i

oportunitats que li oferira la vida.

L’impuls és un sentiment expansiu que es vol expressar amb I'accio. Les
persones que es deixen portar pels seus impulsos, que no tenen autocontrol,
tenen una deficiencia moral, perque la capacitat de controlar els impulsos és el

fonament de la voluntat i el caracter.

L’arrel de l'altruisme es troba en I'empatia, en I'habilitat de comprendre
les emocions dels altres, les necessitats, la desesperacio, etc.

La intel-ligéncia emocional es pot definir com la capacitat de sentir,
entendre, controlar i modificar tant I'estat d’anim personal com dels altres. La
intel-ligéncia emocional ens permetra agafar les regnes dels nostres impulsos
emocionals, sentir-nos més satisfets, ser meés eficacos, comprendre els
sentiments més profunds, tan nostres com de les altres persones, ser amables
en les nostres relacions i saber-nos enfadar amb la persona adequada, en el
moment adequat, en el grau exacte, en el moment oportd...la manca
d’intel-ligencia emocional ens pot portar a la desesperacio davant del més petit
contratemps, a la depressio, a la violéencia, a tenir trastorns alimentaris, a I'abus

d’alcohol o a les drogues.

Les persones intel-ligents emocionalment saben connectar faciiment
amb els altres, saben llegir les seves reaccions i els seus sentiments i també
saben conduir, organitzar i resoldre els conflictes que apareixen en qualsevol

relaci6 humana.
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LES QUATRE HABILITATS, SEGONS HATCH | GARDNER, BASIQUES EN
LA INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL (Goleman, 1996: 183)

Les quatre habilitats que Hatch i Gardner consideren com a prioritaries

en la intel-ligéncia emocional son:

1. Organitzacié de grups: I'habilitat essencial en un lider és mobilitzar i
coordinar els esforgcos d'un grup de persones. Com per exemple: els
directors i productors de teatre, els oficials de I'exercit, els directors
d’empreses, etc. en el pati de I'escola seria el nen 0 nena que organitza

el joc dels altres.

2. Negociar solucions: La tasca del mediador consisteix en evitar I'aparicid
de conflictes o en solucionar aquells que apareixen. Les persones amb
aguesta habilitat sén habils en els negocis, en la diplomacia, en el dret,

etc. SOn els nens que en el pati o 'aula saben resoldre els problemes.

3. Connexions personals: Aquesta habilitat es basa en I'empatia, son
persones que saben treballar en equip, sén bons companys de treball,
soén bons venedors, bons mestres, etc. SG6n nens que es porten bé amb
tots els altres nens i juguen amb tots. Saben entendre les emocions no

verbals que emeten els altres i son ben vistos per tothom.
4. Analisi social: Consisteix en detectar i intuir els sentiments, els motius i
els interessos de les altres persones. Aguestes persones solen ser

terapeutes, psicolegs, novel-listes, etc.

ELS CINC COMPONENTS DE LA INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL SEGONS
PETER SALOVEY

Peter Salovey, psicoleg de Harvard, va partir de les intel-ligéncies de

Gardner i en va destacar-ne cinc components principals (Goleman, 1996: 75):
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1. El coneixement de les propies emocions: Capacitat de reconéixer un
sentiment en el moment que apareix, capacitat de saber que li passa al
nostre cos i qué sentim. Les persones amb aquesta capacitat dirigeixen

millor les seves vides.

2. La capacitat de controlar les emocions: consisteix en regular la
manifestacio de I'emocio i la seva exterioritzacio. La consciencia d’'un
mateix €s una habilitat basica que ens permet controlar els nostres
sentiments i adequar-los al moment. Sera molt important la capacitat de
tranquil-litzar-se un mateix, de treure I'ansietat, la tristesa, la irritabilitat.
Les persones sense aquesta habilitat tenen continuament tensions
desagradables, mentre que els que si la tenen es recuperen més
facilment dels contratemps de la vida.

3. La capacitat de motivar-se un mateix: El control de la vida emocional i
tenir objectius a la vida és basic per poder mantenir I'atencid, la
motivacio i la creativitat, també és important saber motivar als altres. Les
persones amb aquesta capacitat son més eficaces i productives en totes

les activitats que realitzen.

4. Reconeixer les emocions dels altres: Les persones amb empatia saben
entendre millor qué necessiten els altres i es dediquen sovint a: sanitat,

docéncia, vendes i direccio d’empreses.

5. El control de les relacions o habilitats socials: Es I'habilitat per relacionar-
nos amb les emocions dels altres, és eficacia interpersonal en el

lideratge, resolucio de conflictes i en el treball d’equip.

Aquestes cinc habilitats es poden agrupar en: Habilitats d’intel-ligéncia
intrapersonals i habilitats d’intel-ligéncia interpersonal. Formen part del primer
grup: I'’Autoconsciencia o autoconeixement, I'autocontrol o control emocional i
la motivacio i formen part del segon grup: conéixer les emocions dels altres o

empatia i el control de les relacions o habilitats socials.

Maria Musach i Argemi 8
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LES DUES MENTS

Els éssers humans tenim dues ments (Goleman 1996: 29), una que
pensa i l'altra que sent. Les dues ments interactuen i formen la nostra vida
mental. La ment racional és la part del pensament que en som conscients, la
controlem, és desperta i reflexiva. La ment emocional és impulsiva, sovint
incontrolable i il-logica. La gent, popularment, s’hi refereix com a “pensar amb el
cap” i “pensar amb el cor’. Normalment les dues ments treballen
coordinadament per ajudar-nos a prendre les decisions de la nostra vida pero,

guant més intens €s un sentiment, més domina la ment emocional a la racional.

La ment emocional i la racional tenen circuits cerebrals diferents encara
que l'una necessita l'altra. Joseph LeDoux, un neurocientific del Center for
Neural Science de la Universitat de Nova York, va ser el primer en descobrir la
importancia de I'amigdala en el cervell emocional. Segons l'antiga teoria el
neocortex (és la ment racional) envia els senyals al sistema limbic (ment
emocional), perdo LeDoux va descobrir una petita estructura neuronal que
comunica directament el talem amb I'amigdala. Es una via secundaria i més
curta que permet que I'amigdala rebi senyals directament dels sentits i pugui
donar una resposta emocional abans que arribi la informacié al neocoértex.
Després dels seus experiments amb rates, la conclusié va ser que el sistema
emocional pot actuar independentment del neocortex, per tant hi ha reaccions i
records emocionals que es produeixen sense la intervencié de la ment racional.
Una altra investigaci6 ha demostrat que durant els primers mil-lisegons de
qualsevol percepcid, sabem de qué es tracta i decidim si ens agrada o no. La
identitat cognitiva déna la seva opinio, per tant, podem dir que les emocions
tenen ment propia, que pren decisions i que poden ser diferents de la ment

racional.

El neuroleg Antonio Damasio de la Facultat de Medicina de la Universitat
de lowa, ha estudiat els problemes dels pacients que tenen lesionades les
connexions entre I'amigdala i el Iobul prefrontal. A aquestes persones els costa
molt prendre decisions encara que tinguin un elevat Q.l., per tant els sentiments

son indispensables per prendre decisions.
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QUE SON LES EMOCIONS?

Per Goleman (1996: 25) les emocions son impulsos que ens fan actuar,
s6n com programes que provoguen reaccions automatiques resultat de
I'evolucié de I'espécie. Segons l'arrel etimologica de la paraula emocié prové
del verb llati movere que significa moure’s, el prefix “e-* significa “moviment,

cap a”, per tant en tota emocio hi ha una tendencia implicita a I'accié.

Cada emocio predisposa al cos a un tipus diferent de resposta (Goleman

1996: 26), per exemple:

e L’ENNUIG: fa augmentar el flux sanguini en les mans, fent que resulti
més facil colpejar algu o agafar una arma; augmenta el ritme cardiac i la
segregacié d’hormones que faciliten les accions enérgiques.

e LA POR: la sang no arriba a la cara i va a la musculatura esquelética
llarga, com les cames i afavoreix la fugida. Les hormones que es

secreten posen a tot el cos en alerta general i es predisposa a I'accio.

e LA FELICITAT: el cos inhibeix els sentiments negatius i té una sensaci6
de tranquil-litat i entusiasme davant de qualsevol tasca.

e L'’AMOR: dbna a tot el cos una satisfaccio general i de relax.

e SORPRESA: normalment fa aixecar les celles per obrir més els ulls i

augmentar el camp visual.

e EL DESGRAT: expressat pujant el llavi superior i arrugant el nas és per
evitar una olor o un gust desagradable.

e LA TRISTESA: provoca un alentiment de les funcions del cos, amb

'objectiu d'ajudar a recuperar-nos d'una pérdua irreparable, per

Maria Musach i Argemi 10
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exemple, com la mort d’'un ésser estimat. La tristesa redueix I'energia del

cos i I'entusiasme per les activitats.

Hi ha centenars d’emocions i multiples combinacions entre elles. De fet
els investigadors no es posen d’acord en si hi ha unes emocions primaries
(com el blau, el groc i el vermell en els colors) de les que surten totes les altres.
Paul Ekman (Goleman, 1996) de la Universitat de California va descobrir quatre
expressions facials que sén reconegudes per cultures ben diferents, son: la por,
la ira, la tristesa i I'alegria. Aquestes podrien ser les emocions primaries, pero
d’altres investigadors opinen que n’hi ha moltes més com: I'amor, l'aversié, la
vergonya, etc. Goleman opina que les emocions primaries formen com families
d’emocions i de les que surten: els estats d’anim, que sén més variables i duren
més temps que les emocions; els temperaments, que €s la tendéncia a evocar
una determinada emocié o estat d’anim i explica que les persones siguin
melancoliques, timides, alegres, etc. i finalment els desordres emocionals: com
la depressid, I'ansietat, etc. que sén greus problemes emocionals i que sovint

per sortir-se’n cal ajuda medica i/o farmacologica.
LA PERCEPCIO DE LES EMOCIONS

Hi ha dos tipus d’emocions, les conscients i les inconscients. Segons
Freud gran part de la nostra vida emocional és inconscient i els nostres
sentiments no sempre acaben sent conscients (Goleman, 1996).

El professor de Harvard, William James al 1890 (citat per Servan-
Schreiber, 2004) va escriure que: una emocio €s abans que res un estat
corporal i després és una percepcio en el cervell.

ELS PROBLEMES EMOCIONALS

Es pot dir que els problemes emocionals consisteix en tenir dificultats per

expressar les propies emocions i també en reconeixer les emocions dels altres.

Maria Musach i Argemi 11
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Les persones amb problemes emocionals tenen problemes en tot el que
fan i tot el qué viuen, aixi mateix, els alumnes amb problemes emocionals
tenen dificultats per aprendre, no els arriba la informacié adequadament perqué
les emocions negatives absorbeixen tota I'atencié de l'individu. Aixi doncs, la
intel-ligéncia emocional afavorira en nosaltres les altres facultats que podem
tenir com: entusiasme, perseveranca, confianca, motivacio, etc. sortint-ne

beneficiats nosaltres mateixos i les persones que tinguem al nostre entorn.

Els psicolegs fan servir la paraula disemia (Goleman 1996: 188) per
referir-se a les persones amb dificultats emocionals. Aquesta paraula prové del
grec dys que vol dir “dificultat” i semes “senyal”, per tant disemia voldra dir:
dificultat per captar els missatges no verbals que emeten les altres persones.

QUI ES EL PARE DE LA INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL?

Encara que Daniel Goleman escrivis el llibre: “La intelligencia
emocional” el 1995, deu anys abans, altres persones ja n’havien parlat: Peter
Salovey, John Mayer, Howard Gardner, Eileen Rockefeller Growald, etc.
perqué perceben que I'eéxit en la vida no depen del Q.I. de la persona, ni del
seu nivell d’estudis, siné que hi ha una intel-ligéncia que ens fa més savis per
saber viure i afrontar els problemes i les preocupacions del dia a dia... Eileen
Rockefeller Growald, parlava d’alfabetitzacio emocional i Peter Salovey en va

comencar a dir intel-ligencia emocional.

Per qué parlen d’'una intel-ligencia diferent a I'académica? Doncs perqué
hi ha mancances importants en la societat: joves que aparentment ho tenen tot
perd no es viuen felicos, altres que s’endinsen en la delinqlencia i el mén de
les drogues, alguns amb greus problemes alimentaris: anorexia, bulimia...pares
que cada vegada poden dedicar menys temps als seus fills... qué els falta?

Intel-ligencia emocional.

Goleman es va dedicar durant anys a recollir i estudiar les investigacions
que s’estaven duent a terme en diferents Universitats sobre com es produien

les emocions i quins beneficis podien aportar a les diferents persones, tant en
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la seva vida personal, com laboral, el resultat va ser el best seller mundial
"Intel-ligeéncia Emocional”. A partir d’aqui sén moltes les persones que en tot el
moén es dediquen a buscar la manera d’ensenyar intel-ligéncia emocional, pels
nombrosos beneficis que comporta en tots els camps i en totes les persones.
La idea de partida és que tots som més o menys intel-ligents emocionalment
depenent de l'estil educatiu que hagim tingut de petits dins del nucli familiar i
escolar. Cal que els pares, mestres i professors siguin conscients que no hi ha
ni paraules, ni gestos neutres davant dels nens i que cal ser receptius amb els
senyals que emeten. Aquesta intel-ligencia s’apren des del naixement i el seu

aprenentatge dura tota la vida.

No podem pretendre trobar pocions magiques, que ens facin més
intel-ligents emocionalment, sind que hem de comptar amb la voluntat de ser-
ho, de ser més receptius amb allo que sentim, I'interes en buscar I'autocontrol,
el desig de ser empatic amb els missatges no verbals que emeten les persones
de I'entorn, saber-se automotivar i saber motivar als altres i tenir unes habilitats
socials que ens faran més destres en les nostres relacions socials, evitant els
conflictes o sabent-los conduir d’'una manera molt més encertada. Tot plegat
ens ajudara a estar més bé amb nosaltres mateixos i amb els altres i estar més
satisfets i més felicos de la nostra vida, la nostra feina, les nostres amistats,
etc.

EL PERFIL PROFESSIONAL CANVIA

Es pot dir que el perfil professional esta canviant en gairebé totes les
feines. En les seleccions de personal ja no es valora tant les persones molt ben
preparades academicament, amb un curriculum brillant, perdo que so6n
mancades d’habilitats socials. Ara es busquen persones que sapiguen treballar
en equip, tinguin facilitat per comunicar-se amb els altres, facilitat de
col-laboracio, sapiguen escoltar, siguin capacos de connectar amb els
sentiments de les altres persones per tal de poder fer front als desacords abans
gue els problemes creixin i ja no tinguin soluci6 i el lideratge no s’entén com la
capacitat de dominar els altres, sind0 en l'art de persuadir per treballar en un

objectiu comu.

Maria Musach i Argemi 13



LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

Per tant, ens hem de preguntar: - En els curriculums dels estudis dels
futurs mestres i professors es tenen present les habilitats que acabo de citar?
La majoria de vegades no. —En les proves d'oposici6 es valora d’alguna
manera el perfil emocional dels mestres i professors? No. Sembla evident,
doncs, que la intel-ligencia emocional ha de formar part del curriculum dels
mestres com dels llicenciats que volen fer de professors, aixi com valorar-la
d’alguna manera en les proves d'oposicions. Actualment podem trobar
persones amb curriculums brillants que es poden treure unes oposicions amb
una certa facilitat, pero amb una baixa intel-ligéncia emocional que els fara
sentir decebuts i fracassats en tot allo que realitzin, transmeten ben aviat
pessimisme i frustracid6. En canvi, d'altres persones aparentment no tant
brillants academicament poden desenvolupar la seva feina amb una gran

satisfaccio, sentint-se bé tant elles mateixes, com les persones del seu voltant.

La intel-ligencia emocional es pot aprendre, mai és tard per fer-ho. En el
moén laboral cada vegada seran més importants les habilitats basiques de la
intel-ligéncia emocional: el treball en equip, la col-laboracio entre els individus,
'aprenentatge d’'una millor eficacia col-lectiva i 'augment de la intel-ligencia
emocional grupal (Goleman, 1996, 2005: 211 i 2000:281).

La part practica que a continuacio es desglossa es fa a partir de les
habilitats basiques de [lintel-ligencia emocional descrites per Salovey:
Autoconeixement, Autocontrol, Motivacié, Empatia i Relacions. S’ha optat per
reduir a una paraula cadascuna de les habilitats per facilitar recordar-les.

Cadascuna de les habilitats es presenta amb una reflexié introductoria, i
a continuacio es desglossen les activitats practiques que, per descomptat,
queden sota la responsabilitat del formador/a la seleccié d’aquestes activitats
depenent dels interessos i necessitats que presenti el grup al qual es formi, aixi

com la possibilitat de variar-les o d’elaborar-ne de noves.
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2.- DISSENY D’UN CURS DE FORMACIO EN EDUCACIO EMOCIONAL PER
A LA PREVENCIO DEL MALESTAR DOCENT

La intervencio per programes en I'educacio (Alvarez 2001:15) permet
anticipar-se als problemes abans que surtin. Permet sistematitzar i comprendre

I'accié educativa.

Un programa és una experiencia planificada, producte d’'una identificacio
de necessitats, amb uns objectius, fonamentada en plantejaments teorics que
donen sentit i rigor a I'acci6 i dissenyada per satisfer les necessitats d’un grup,
en el nostre cas els docents. Els programes es basen en uns principis teorics,
en uns objectius i en unes normes d’actuacié que li donin sentit. La importancia

de la intervencié per programes es centra en els seglients aspectes:

e Les necessitats d’'un col-lectiu

e S’estructura per objectius i permet un seguiment i avaluacié de les
activitats realitzades

e Promou la participacio activa dels subjectes

e Permet un major desenvolupament del curriculum

e Optimitza els recursos

e Es necessaria la implicacid de tots els agents educatius i de la
comunitat

e Necessita la col-laboracié d’altres professionals, organismes i entitats
en l'estudi de la realitat, desenvolupament i posada en marxa del
programa

e Implica la necessitat de determinar les competéncies necessaries en

cadascun dels executors del programa.
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Les fases d’'un programa son (Alvarez, 2001:16) :

1. Analisi del context:

Abans de dissenyar el pla d’accié cal conéixer el context on es vol intervenir.
En el cas que ens ocupa el col-lectiu sén els docents de Primaria i Secundaria.
L'analisi del context fara referencia al centre educatiu on es voldra

desenvolupar el programa.

Caldra coneixer per cada intervencio:

a. El context ambiental: caracteristiques generals del centre, del seu
professorat i de I'alumnat.

b. Estructura i organitzacié del centre: recursos amb qué compta, situacio
del professorat, implicacié, formacio, situacié administrativa, el clima del

centre, eftc.

c. Format del programa: Caldra concretar el nombre d’hores de formacio,

sessions, dies...

El programa que desenvolupo esta pensat per 40 hores de formacio.

Desglossades en:

i. Una primera sessio introductoria parlant del malestar docent, les

conseguencies que pot ocasionar i la presentacio de les activitats.

ii. Disset sessions (una és doble) desenvolupant les activitats que es
proposen. Cal dir que no necessariament caldria fer-les totes, sin6
que alguna, per l'interés dels docents es podria allargar, alguna
altra escursar i alguna potser no fer-la. Aixo dependria de l'interes

dels docents i dels formadors/es.
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iii. Una sessio final d’autoavaluacié personal, d'avaluacié de la

formacio rebuda i avaluacié del formador/a.

d. Actitud del claustre: caldria definir préeviament les expectatives que té
cadascun dels membres del centre en aquesta formacio, l'interes pel
tema, la participacio, etc.

2. ldentificacié de necessitats:

La necessitat €s una discrepancia entre la situacié actual i la desitjada.

En el treball que plantejo passaré directament a la fase 3 perqué la fase 1
es duria a terme en cada intervencié en particular i la fase 2 (d'identificacio de
necessitats), queda prou definida en la part teorica del treball quan parlem de la
insatisfaccio dels docents, del malestar, de les repercussions negatives...

3. Disseny del programa:
Consisteix en el pla d’accié i es pot desglossar en diferents parts.

a. Fonamentaci6 del programa:

Es el marc teoric que fonamenta la intervencio. El programa que es

vol dissenyar parteix dels pressuposits de base que:

» La intel-ligencia emocional pot ajudar als docents a tenir meés

satisfaccio professional.

S HERNANDEZ, F. (coord.) (1998). Formacion del profesorado. Barcelona: Praxis-Cuadernos de Pedagogia.
HARGREAVES, A. (2003). Ensefiar en la sociedad del conocimiento. Octaedro: Barcelona.

IMBERNON, F. (1994). La formacion y el desarrollo profesional del profesorado: Hacia una nueva cultura profesional.
Barcelona: Graé.

MARCELO, C. (2001). “La funcion docente. Nuevas demandas en tiempos de cambio”, a C. MARCELO, (ed.), La
funcion docente. Madrid: Sintesis.

PEDRO, F. (Dir.) (2008), El professorat de Catalunya. Barcelona: Fundaci6 Bofill/Ed. Mediterrania. Col. Politiques, nam.
60

SCHON, D. (1992). La formaciin de profesionales reflexcivos. Hacia nn nuevo diserio de la enseiianza y el aprendizaje en las profesiones. Barcelona:
Paidos.
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Cal una intel-ligéncia diferent a I'academica que pot fer a les
persones més felices, més satisfetes i amb més salut laboral

psiquica.

En la feina d’ensenyar és important aprendre a analitzar la
propia practica, amb I'objectiu de millora personalment i

professionalment (Perrenoud, 2004:117).

Tenint present les consideracions del Sr. Esteve sobre les
causes del malestar dels docents, aquestes estarien fundades

basicament en:

«los efectos permanentes de caracter negativo que afectan a la
personalidad del profesor como resultado de las condiciones tipolégicas y

sociales en que se ejerce la docencia»

Aixi doncs, el treball de la personalitat dels docents i
concretament de l'educacié de les emocions sera de suma
importancia per prevenir la insatisfaccio laboral. Al mateix
temps els docents ben preparats emocionalment podran fer
educacio emocional als seus alumnes partint del seu propi

exemple.

Bach i Darder (2002), diuen referent al plantejament de

'educacié emocional com a prevencio que:

“Plantejar I'educacié emaocional com una manera de prevenir determinades
disfuncions de caracter individual que ens poden complicar bastant la vida ,
aixi com determinats problemes que té plantejats la nostra societat actual,
€s encertat i és una bona manera d’aconseguir que cali més a fons. Ara bé,
si fem extensible aquesta prevencié a qualsevol disfuncié o problema que
es pugui originar , correm el perill que I'educacio de les emocions s'acabi
convertint en una mena de vacuna contra les emocions o contra

determinades emocions.”
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b. Formulacié d’objectius:

So6n les competencies que els destinataris de la intervencié han
d’'assolir. Hi haura uns objectius generals i uns objectius especifics

per cadascuna de les activitats que es dissenyaran.

L’objectiu basic que es pretén assolir amb el present projecte, tal com
es despren del titol, s’adreca al disseny d’'un programa formatiu per al
desenvolupament d'estrategies mentals que ajudin a afrontar la
insatisfacciéo laboral dels docents, a partir de I'educacio de les

emocions.

L’operativitzacio del treball en dues grans fases ve determinada pels

dos grans objectius que I'orienten. S6n aquests:

1.- Coneixer els principals factors que incideixen en la salut

emocional dels docents

e Coneixer i analitzar les causes del malestar dels docents.

e Coneixer i caracteritzar els principals trastorns en aquest ambit:
cansament emocional, desmotivacio, depressio, fatiga mental,
mobbing, I'estrés i el sindrome de burnout.

2.- Dissenyar un programa d’adquisicié d’estrategies mentals per a

l'afrontament de la insatisfaccié laboral dels docents a partir de

I'educacio de les emocions.

e Conscienciar de la importancia del treball emocional per tenir

salut psiquica.

e Coneixer els avantatges del treball de la intel-ligencia emocional

dels docents per aconseguir i mantenir satisfaccié professional.
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e Aportar eines i instruments per a la formacié teorico-practica

sobre intel-ligeéncia emocional.

e Assolir estratégies d’intel-ligéncia emocional sobre:
a)Autoconeixement; b) Autocontrol; ¢) Motivacié; d) Empatia i €)

Relacions, amb la finalitat de:

C. Els continguts que cal prioritzar:

En el nostre cas parlaré breument de la importancia de: la prevencio,
del reconeixement i identificacié dels riscos que comporta la feina
d’ensenyar, pero centraré el treball en els ajuts personals mentals, en
'educacié emocional dels docents, treballant principalment els cinc
ambits de la intelligéncia emocional de Peter Salovey (Goleman,
1996): Autoconeixement, Autocontrol, Motivacié, Empatia i Relacions.

Prioritzant per cada apartat els seglents continguts:
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PILARS DE LA INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL

CONTINGUTS PRIORITZATS

P. SALOVEY M. MUSACH
L'AUTOESTIMA
AUTOCONEIXEMENT L'OPTIMISME
LES PROPIES EMOCIONS
LA VEU
AUTOCONTROL LA RESPIRACIO
EL CONTROL DELS PENSAMENT NEGATIUS
L'ORGANITZACIO PERSONAL
MOTIVACIO LA INNOVACIO | MILLORA
LES EXPECTATIVES-REPRESENTACIONS
POSAR-SE EN EL LLOC D'UN ALTRE
EMPATIA
LES HABILITATS COMUNICATIVES:
ASSERTIVITAT
RELACIONS

LES HABILITATS SOCIALS

TOTS ELS PILARS

LA REFLEXIO EN ACCIO

LA REFLEXIO SOBRE L'ACCIO

EL DIARI PERSONAL

L’ANALISI DE PROBLEMES

APRENDRE A APRENDRE
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d. Seleccio de les activitats a desenvolupar:

Es dissenyaran activitats per a cada contingut prioritzat, relacionades
amb els cinc pilars de I'Educacié Emocional abans descrits. Cada

activitat constara de tres parts:

e Resum-Esquema pel formador, on hi constaran: el nimero de
la practica, amb quin bloc esta relacionat, el tema de treball,
els objectius que es volen assolir, la metodologia, la descripcio
de l'activitat, el material necessari, el lloc on caldria dur a

terme l'activitat i la durada.

e Els fulls de treball preparats pels docents, els quals només

caldria fer-ne copies.

e El material de treball pel formador/a amb el desglos del tema

No s’avaluara cada activitat perquée avaluar I'educaci6 de les

emocions dels docents pot ser complexa.

e. Recursos pel desenvolupament de les activitats:
Els recursos materials necessaris per a desenvolupar les activitats
son principalment folis, fotocopies, ordinadors, etc. estaran definits en

cada activitat

Els recursos humans sera el personal formador sensibilitzat en el

treball emocional.
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f.

Temporitzacié del programa:

El nombre minim d’hores necessaries per I'aplicacié del programa
podria ser de vint tot i que 40 és el més aconsellable degut a l'interés
i 'amplitud dels temes a desenvolupar. Encara que una altra opcio,
degut a la gran quantitat de material que aqui es descriu, seria fer

dos cursos de 20 hores cadascun.

Destinataris:

El programa esta destinat als mestres i professors de Primaria i

Secundaria.

Criteris d’avaluacio de cada objectiu:

Com ja he dit anteriorment avaluar cada objectiu en docents, a curt
termini, pot ser dificil, més aviat I'avaluacié consistiria en comprovar
els resultats i els efectes dels treballs realitzats en la satisfaccio
professional i la salut laboral de cada docent, a llarg termini, per

exemple al llarg d’un curs.

Costos:

Caldra concretar els costos resultants de dur a terme el programa
dissenyat. Els costos seran els habituals en els cursos de formacio.

4. Execuci6 del programa:

En la posada a la practica del programa dissenyat caldra preveure les

modificacions i ajustaments necessaris per tal de satisfer les necessitats i

demandes dels destinataris. Aquest apartat quedara en mans de

I'experiéncia dels/les formadors/res.
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La metodologia de treball utilitzada sera la de construir 'aprenentatge a
partir de la reflexié sobre la propia experiencia, aixi com ho aconsella el “Pla
Marc de Formacié Permanent 2005-2010" del Departament d’Educacio de

la Generalitat de Catalunya:

“Val a dir que I'actual model educatiu de la formacié permanent (continuador, al
capdavall del model universitari de formacio inicial a qué van ser sotmesos la
gran majoria de mestres i professors) té algunes virtuts i produeix adés i ara els
seus afectes formatius. Assistir a un seguit de “conferéncies”, amb col-loqui
final, no és exactament una manera de no aprendre. Al contrari, per algunes
persones é€s aixi com “s'apren”; escoltant un expert que “ensenya” al que no

sap.

Tanmateix les teories actuals de I'aprenentatge posen I'émfasi justament en el
punt de l'aprenent i mostren que no hi ha “ensenyament”’, si no hi ha
“aprenentatge”, i perque hi hagi “aprenentatge” cal partir de les idees prévies de
qui aprén, adequar-hi o ajustar-hi I'estrategia d’ensenyament i ajudar a construir
el nou coneixement. També s’afirma que hi ha moltes maneres d’aprendre d’'un
expert, d'un col-lega, llegint textos professionals, reflexionant, participant en

grups d’innovacio i recerca, etc.

Tractant-se a més de persones adultes, dedicades especificament a la
professié d’ensenyar, sembla del tot necessari que la formacié permanent tingui
un caire professional ben diferent —almenys de manera predominant del que

ofereix el model actual.”

5. Avaluaci6 del programa:

Es voldra constatar la funcionalitat, I'eficiencia i I'eficacia del programa, per
aguesta rad es dissenyara un questionari perque I'omplin els docent a
I'acabament del curs de formacio, pero per comprovar realment I'eficacia del
programa en la seva aplicacio del dia a dia en la vida del docent caldra que
hagi passat un temps des de I'aplicacio del programa i la seva avaluacio.
Aquest apartat, pero, no formara part del present projecte, pot ser una tasca

a realitzar en estudis posteriors.
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INFORMACIO PRELIMINAR A L'APLICACIO DE LES ACTIVITATS
PRACTIQUES

Les activitats que a continuacié es presenten es poden aplicar de

diferents maneres:

1. Curs de formacié en centres:

La formacié que es presenta a continuacié esta desglossada en 18
capitols breus, pensats per dues hores de formacié cadascun, aixo no vol dir
gue aquesta sigui I'inica forma possible d’aplicar-los siné tot el contrari, aqui
només es fan 18 propostes breus, perd hem de considerar que cada proposta
es pot allargar més o menys segons les demandes i necessitats dels docents.

Cada capitol consta de la programacié pel formador, el material
fotocopiable pels docents i el material amb contingut teoric pel formador.
Aquest contingut teodric podria ser tan ampli com es volgués, aixo ja depen del

formador/a, aixi com l'adaptacio de les activitats a cada context educatiu.

Recordem també, que per dur a la practica amb éxit, el material que aqui
es presenta, cal tenir una formacié de base important i que pel sol fet de tenir
un material a les mans no vol dir que tothom s’ha de veure amb cor per aplicar-
lo.

2. Materials per a la reflexié personal:

De manera personal es poden contestar les activitats que es presenten
com a material per al docent i posteriorment llegir la part pensava pels
formadors, aconseguint un creixement personal important.

3. Materials per a la reflexié en claustres:

Cada centre educatiu podra seleccionar el material que consideri més
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adient perque es faci una reflexio a nivell de claustre i hi hagi un creixement

emocional col-lectiu.

4. Materials per a la reflexié amb les families:

Ja sigui dins de les “escoles de pares” o simplement com a tema de les
reunions de classe, es podra seleccionar el material que es cregui convenient

per tal de reflexionar-hi conjuntament.

Per acabar, en molts dels capitols es treballa a partir de relats basats en
casos reals, pero tant el contingut final, com el nom dels protagonistes que hi
apareixen, s'han modificat i només han estat elaborats per il-lustrar situacions i
problemes concrets que pot viure qualsevol docent, alumne/a, pare o mare...
Per tant, qualsevol persona o situacié que s’hi pugui veure reflectida és fruit de

la casualitat.
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3.- PLANIFICACIO D’ACTIVITATS

ACTIVITAT
INTRODUCTORIA

1.- L’AUTOESTIMA I

3.- LES PROPIES
EMOCIONS

5.- LA RESPIRACIO I
7.- L’'ORGANITZACIO
PERSONAL

9.- EXPECTATIVES
REPRESENTACIONS

11.- HABILITATS
COMUNICATIVES
ASSERTIVITAT

13.- REFLEXIO EN
ACCIO

15.- EL DIARI
PERSONAL

17.- APRENDRE A
APRENDRE

il

Maria Musach i Argemi

2.- L’OPTIMISME

4.- LAVEU

il

6.- CONTROL DELS
PENSAMENTS
NEGATIUS

8.- LA INNOVACIO |
MILLORA

10.- POSAR-SE EN EL
LLOC D’UN ALTRE

12.- HABILITATS
SOCIALS

14.- LA REFLEXIO
SOBRE L’ACCIO

16.- L’ANALISI DELS
PROBLEMES

18.-VALORACIONS

LRI
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RELACIO DE LES PRACTIQUES PROPOSADES EN RELACIO ELS CINC
PILARS DE LA INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL DE PETER SALOVEY

PILARS DE LA INTEL-LIGENCIA
EMOCIONAL

P. SALOVEY

PRACTIQUES PROPOSADES

M. MUSACH

a. AUTOCONEIXEMENT

L'AUTOESTIMA
L'OPTIMISME

LES PROPIES EMOCIONS

b. AUTOCONTROL

LA VEU
LA RESPIRACIO

EL CONTROL DELS PENSAMENT
NEGATIUS

L'ORGANITZACIO PERSONAL

c. MOTIVACIO

LA INNOVACIO | MILLORA

d. EMPATIA

10.

LES EXPECTATIVES-
REPRESENTACIONS

POSAR-SE EN EL LLOC D’'UN
ALTRE

e. RELACIONS

11.

12.

LES HABILITATS COMUNICATIVES:

ASSERTIVITAT

LES HABILITATS SOCIALS

f. TOTS ELS PILARS

13.

14.

15.

16.

17.

LA REFLEXIO EN ACCIO

LA REFLEXIO SOBRE L'ACCIO
EL DIARI PERSONAL
L’ANALISI DE PROBLEMES

APRENDRE A APRENDRE
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ACTIVITAT
INTRODUCTORIA
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PRACTICA |0

BLOC INTRODUCCIO
TEMA EL MALESTAR DELS DOCENTS I L'EDUCACIO
EMOCIONAL
OBJECTIUS Reflexionar sobre que és el malestar docent

Entendre que pot perjudicar molt al professorat

Coneixer les consequéncies negatives del malestar docent
Reflexionar sobre qué és I’Educacié emocional

Coneixer de quines maneres ens pot ajudar I’Educacid
emocional

METODOLOGIA | Discussio en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE | Visualitzacié dels programes de 30minuts: “Suspens a I’educacid
L’ACTIVITAT |(26-02-06) i “Rebel-1i0 a les aules” (12-02-2006)

Petit grup:
1.-Queé és el malestar docent?
2.-Quan es dona? Com es pot manifestar?
3.-Com podem evitar les conseqiiéncies negatives?
4.-Com ens pot ajudar I’educacié emocional?
5.-Comentar el DVD.

Gran grup: posada en comd.

MATERIAL DVD amb la gravacio del programa de 30 minuts: “Suspens a
I’educacio (26-02-06) i “Rebel-li6 a les aules” (12-02-2006)
Cano de projeccid

Folis
LLOC Aula amb cané de projecci6 o TV i reproductor de DVD’s
TEMPS 2 h.
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA: 0 ]
BLOC: INTRODUCCIO )
TEMA: EL MALESTAR DOCENT | L'EDUCACIO EMOCIONAL (Pel docent)

Visualitzacio dels programes de 30minuts: “Suspens a I'educacié” (26-02-06) i
“Rebel-li6 a les aules” (12-02-06)

Petit grup:

1.-Que és el malestar docent?

2.-Quan es dona? Com es pot manifestar?

3.-Com podem evitar les consequiéncies negatives?

4.-Com ens pot ajudar I'educacié emocional?

5.-Comentar els DVD's.

Gran grup: posada en comd.
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA: 0 ,
BLOC: INTRODUCCIO ,
TEMA: EL MALESTAR DOCENT | L'EDUCACIO EMOCIONAL (Pel formador)

Visualitzacio dels programes de 30minuts:
“Suspens a I'educacio i “Rebel-li6 a les aules”.

Petit grup:
1.-Que és el malestar docent?

La manifestacio que passa alguna cosa en el mon de la docencia.
(Veure I'apartat malestar docent d’aquest treball)

2.-Quan es dona? Com es pot manifestar?

Es ddna quan els docents acaben desconcertats pels canvis tant: en la
societat, com en les families, com en I'administracio...

Es manifesta amb problemes de salut, tant fisics, com psiquics (Veure la
part teorica del treball).

3.-Com podem evitar les consequencies negatives?

Cal aconseguir estrategies per afrontar el malestar, pero per suposat que
I'administracié també hi té molt a fer.

4.-Com ens pot ajudar I'educacié emocional?

Els docents reconeixerem la importancia de la formacié en la nostra
feina, també que ser més intel-ligents emocionalment ens pot ajudar, pero no
acceptarem gque ens carreguin a I'esquena tots els problemes que es donen en
el mén educatiu. Per a millorar la situacié de I'educacio i dels docents cal la
implicaci6 de TOTS.

5.-Comentar el DVD.

Gran grup: posada en comd.
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a. L' AUTOCONEIXEMENT

1.-L’AUTOESTIMA

2.- LOPTIMISME

3.- LES PROPIES
EMOCIONS

L'AUTOCONEIXEMENT

Maria Musach i Argemi

34



LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

“La millor saviesa que existeix és coneixer-se un mateix”

Galileu Galilei

Socrates deia “condcete a ti mismo” (Goleman 1996: 80) — donar-se
compte dels sentiments en el moment que es produeixen — és la base de la
intel-ligéncia emocional. Podem estar molt enfadats amb algu, pero a la vegada
cal que tinguem consciencia que estem enfadats, cal sortir de nosaltres
mateixos i mirar-nos des de fora per donar-nos compte de com estem, com ens

sentim i intentem autocontrolar-nos, en altres paraules, reconduir la situacio.

No estem acostumats en pensar en nosaltres mateixos/es. Sovint ens
sentim malament, insatisfets, cansats i donem la culpa a I'excés de feina, al
ritme frenetic de la societat, perd, si volem, podem conéixer-nos millor a
nosaltres mateixos i fer-nos més satisfets i felicos amb allo que fem, sentim i

tenim.

Les nostres emocions, les nostres decisions, tot allo que pensem...
sovint s6n degudes a una historia personal, a unes experiencies primerenques,
sobre les quals, potser, hi hem reflexionat poc perqué ningl ens n’ha pogut
ensenyar. Durant tota la nostra vida hem estat educats per ser forts/es, no
mostrar les propies emocions i, per tant, incorporar-nos a I'engranatge de la
maquinaria estranya que és la societat com a unes peces insensibles i
mancades de sentiments. Sovint hem sentit en la nostra educacio “has de ser
fort/a, la vida esta plena de contratemps”, “el peix gros es menja al petit”, “no
ploris mai davant la gent”, potser no ens hem de mostrar tan forts/es perque
reconeixer que som debils i imperfectes ens fa més forts/es i més grans, ni
reprimir tant les nostres emocions i aconseguiriem ser lliures dels nostres

propis prejudicis i més tolerants amb nosaltres mateixos i amb els altres.
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També solem donar la culpa als altres dels nostres propis problemes,
perd per qué no som valents i pensem en com els tractem, en quina opinid
tenim d’ells, i veurem que Unicament rebem el fruit d’allo que plantem...sin6
provem-ho, sortim un dia al mati i saludem amb un somriure a totes les
persones que ens trobem, veurem com dema totes elles ens saludaran amb un

somriure...

No pots esperar que tothom canvii perqué aixi et faran sentir meés felig,
siné que comenca canviant tu i sent felic i després totes les altres persones les
veuras diferents perque, les coses, les persones no son com les veiem sind

gue les veiem segons com ens sentim...

Louise L. Hay és escriptora, pero en la seva infantesa va ser una nena
maltractada, que va créixer enmig de la pobresa, amb poca autoestima i una
muntanya de problemes i avui, lluny de ser una persona desgraciada, €s una
persona coneguda que s’ha creat un mon meravellds i ha aprés a ajudar als

altres.

Gabriela Mistral, va néixer a Xile el 1889 i va morir el 1957, a Primaria se
li va diagnosticar retard mental perque li va costar aprendre a llegir i escriure,
després va ser mestra, va escriure nombrosos llibres i al 1945 li van donar el

Premi Nobel de Literatura.

Si algunes persones famoses han aconseguit superar les empremtes del
passat, per qué nosaltres, que som persones anonimes, no ens desfem una
mica del nostre passat i comencem a pensar com volem ser en el futur? Pero
per desfer-nos del passat cal primer reflexionar i trobar els fets, persones o
situacions que ens han marcat d'una manera especial, ja sigui positiva 0
negativament. Si no som capacos de superar, oblidar o perdonar continuarem

encadenats al passat i aquest ens continuara marcant el futur.
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1
L’AUTOESTIMA
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PRACTICA 1

BLOC AUTOCONEIXEMENT

TEMA L'AUTOESTIMA

OBJECTIUS |e

Reflexionar sobre qué és I’autoestima

Establir la relacio entre autoconcepte-autoimatge-autoestima
Enumerar els avantatges de tenir una bona autoestima en la
feina

Descobrir com és la propia autoestima a partir d’un test
informatic.

Coneixer maneres per enfortir i/o millorar la propia autoestima
Gaudir de I’audicio d’Alex Ubago, “No te rindas”.

METODOLOGIA | Discussi6 en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE | En petits grups de dues o tres persones parlar sobre:

L’ACTIVITAT

1.- Que és I’autoestima?

2.- Quina relacio hi ha entre autoconcepte, autoimatge i
autoestima?

3.- Per que és important tenir una bona autoestima en la
feina docent?

Treball Individual:

4.- Com és la teva autoestima? (Test)
http://www.psicoactiva.com/tests/test4.htm

En gran grup:

5.- Qué podem fer per millorar-la?
6.- Audici6 de la cancd d’Alex Ubago: “No te rindas”.

7.- Lectura d’un conte de Jorge Bucay.

MATERIAL Folis

Ordinadors i programa: Test d’autoestima.
Radiocasset per escoltar CD. Alex Ubago

LLOC Aula amb ordinadors.

TEMPS 2 h.
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 1
BLOC: AUTOCONEIXEMENT
TEMA: L'AUTOESTIMA (Pel docent)

1.- Qué és l'autoestima?

2.- Quina relacio s’estableix entre: Autoconcepte, Autoimatge i Autoestima?

3.- Per qué és important tenir una bona autoestima en la feina docent?

4.- Com és la teva autoestima? (TEST)
http://www.psicoactiva.com/tests/test4.htm

5.- Qué pots fer per millorar-la?

6.- Audicio de la cango d’Alex Ubago “No te rindas”.

7.- Lectura d’'un conte de Jorge Bucay.
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LA VALUA PERSONAL

“Vinc, mestre, perque em sento tan poca cosa que no tinc forces per a
fer res. Em diuen que no serveixo, que no faig res bé, que soc
desmanotat i una mica panoli. Com puc millorar? Qué puc fer perqué em
valorin més?

El mestre sense mirar-lo, li va dir:

- Ho sento noi, no puc ajudar-te, he de resoldre primer el meu propi
problema. Potser després... - i fent una pausa va afegir- si volguessis
ajudar-me tu a mi, jo podria resoldre aquest problema amb més rapidesa
i després tal vegada et pugui ajudar.

- E... encantat, mestre, va titubejar el jove, pero va sentir que una altra
vegada era desvalorat, i les seves necessitats postergades.

Bé, va assentir el mestre. Es va treure un anell que portava en el dit petit
i donant-li al noi, va afegir - agafa el cavall que esta alli fora i cavalca fins
al mercat. He de vendre aquest anell perqué he de pagar un deute. Es
necessari que obtingues per ell la major suma possible, perd no acceptis
menys d'una moneda d'or. Ves i torna amb aquesta moneda el més rapid
gue puguis.

El jove va agafar I'anell i va marxar. Només arribar va comencar a oferir
I'anell als mercaders. Aquests el miraven amb algun interés, fins que el
jove deia el que pretenia per I'anell. Quan el jove mencionava la moneda
d'or, alguns reien, altres li donaven I'esquena i només un vellet va ser tan
amable com per a prendre's la molestia d'explicar-li que una moneda d'or
era molt valuosa per a canviar-la per un anell.

En afany d'ajudar, algu li va oferir una moneda de plata i un trasto de
coure, pero el jove que tenia instruccions de no acceptar menys d'una
moneda d'or va rebutjar l'oferta.

Després d'oferir la seva joia a tota persona que s'encreuava en el mercat
- més de cent persones - i abatut pel seu fracas, va pujar al seu cavall i
va tornar. Quant hagués desitjat el jove tenir aquesta moneda d'or.
Podria llavors haver-la donat ell mateix al mestre per a alliberar-lo de la
seva preocupacio i rebre llavors el seu consell i ajuda. Va entrar en
I'habitacio.

- Mestre - va dir - Ho sento, no es pot aconseguir el que m'has demanat.

Potser podria aconseguir dos o tres monedes de plata, perd no crec que
jo pugui enganyar a ningu respecte del vertader valor de 'anell.
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- Qué important el que has dit, jove amic - va contestar somrient el
mestre -. Hem de saber primer el vertader valor de l'anell. Torna a
muntar i ves al joier. Qui millor que ell per a saber-ho? Digues que vols
vendre l'anell i pregunta-li quant et dona per ell. Perd no importa el que
ofereixi, no li venguis. Torna aqui amb el meu anell.

El jove va tornar a cavalcar. El joier va examinar I'anell sota la llum de
ganxo amb la seva lupa, el va pesar i després li va dir:

- Digues al mestre, xicot, que si el vol vendre JA, no puc donar-li més
gue 58 monedes d'or pel seu anell.

- 58 MONEDES!! Va exclamar el jove.

- Si, va replicar el joier - jo sé que amb temps podriem obtenir per ell
prop de 70 monedes, perd no sé... si la venda és urgent..

El jove va correr emocionat a la casa del mestre a comptar-li el que
havia passat.

- Asseu-te - va dir el mestre després d'escoltar-lo - Tu ets com aquest
anell: UNA JOIA, valuosa i Unica. | com tal, només pot avaluar-te
vertaderament un expert.

Qué fas per la vida pretenent que qualsevol descobreixi el teu vertader
valor? | dient aix0, va tornar a posar-se l'anell en el dit petit.

Jorge Bucay (http://perso.wanadoo.es/salmista/contes.html)
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 1
BLOC: AUTOCONEIXEMENT
TEMA: L'AUTOESTIMA (Pel formador/a)

1.- QUE ES L'AUTOESTIMA?

Podriem dir que l'autoestima és com ens estimem a nosaltres mateixos?
Si, possiblement no seria cap error fer-ne aquesta definici6. De fet, tots
coneixem persones que s’estimen ben poc, d’altres, en canvi, s’estimen, es
valoren...La percepcio que tenim de nosaltres mateixos també la transmetem a
la gent del nostre entorn.

Carpena (2001) diu que les persones amb un bon nivell d’autoestima
tenen:

“...una visié saludable d'un mateix. Correspon a aquelles persones que
coneixen i accepten les seves capacitats i limitacions, les seves virtuts i
els seus defectes, i que prenen una postura critica i constructiva cap a
un mateix. La caracteristica que millor defineix les persones amb una
alta autoestima és la confianca en un mateix i en els altres. Son
persones decidides, positives i convenientment assertives. Quant la
persona es valora positivament s’implica en el propi creixement
personal, ja que una alta autoestima ajuda a centrar-se més en les
possibilitats que no pas en els problemes”.

Segons Branden (1995: 21) l'autoestima és: la confianca en la nostra
capacitat de pensar, la nostra capacitat d’afrontar-nos els desafiaments de la
vida i la confianca en el nostre dret a triomfar i a ser felicos. Quan més alta
sigui la nostra autoestima més bé tractarem els altres i ho farem amb: respecte,
benevolenca, bona voluntat, justicia, amabilitat, generositat, amb ganes de
cooperar i amb esperit d’ajuda muatua.

L’autoestima (Branden1995: 45) té dos components relacionats entre si.
Un és la sensacio de confianca cap als desafiaments de la vida: I'eficacia
personal. L'altra és la sensacié de considerar-se mereixedor de la felicitat: el
respecte cap a un mateix.

L'eficacia personal significa confianca en el funcionament de la meva
ment, en la meva capacitat per pensar, entendre, aprendre, escollir i prendre
decisions; confianca en la meva capacitat per entendre els fets de la realitat, en
creure en mi mateix; en la confianga en mi mateix.

El respecte en un mateix, és la reafirmacié de la meva valua personal;
amb una actitud positiva cap al dret a viure i de ser feli¢; el reafirmament dels
meus pensaments, els meus desitjos, les meves necessitats; i el pensament
que l'alegria i la satisfaccié son drets naturals.
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L’'autoestima es manifesta en un persona (Branden 1995: 63) quan
projecta el plaer d’'estar viva a través de la seva cara, els seus gestos, la
manera de moure’s i la manera de parlar, manifesta amb naturalitat tant els
objectius que ha assolit com dels seus defectes; li agrada donar i rebre
compliments; és una persona oberta a la critica i li agrada reconeixer els errors;
les seves paraules i moviments es caracteritzen per la tranquillitat i
I'espontaneitat; mostra curiositat, esta oberta a idees noves; hi ha harmonia
entre el que diu i fa i en la manera de mostrar-se, expressar-se i moure’s; en
situacions d’estrés sap mantenir equilibri; els seus ulls estan alerta, brillants i
plens de vida; la cara relaxada amb una fina textura de pell, espatlles relaxades
I rectes; mans relaxades i lliures; el bracos pengen de forma natural; amb una
postura sense tensio, recta, equilibrada i el pas decidit perd sense ser agressiu
ni recarregat...

Segons les investigacions de A.S. Watermann afirma que una
autoestima alta pronostica una gran felicitat personal (Branden, 1995: 25)

La nostra autoestima crea una colla d'expectatives cap al que és
possible i apropiat per a nosaltres | aquestes expectatives tendeixen a
convertir-se en realitat, a la vegada que aquesta realitat tendeixen a reforcar
les expectatives inicials creant un cicle de benestar.

2.- QUINA RELACIO S’ESTABLEIX ENTRE AUTOCONCEPTE, AUTOIMATGE
| AUTOESTIMA?

L’autoconcepte é€s una part de la personalitat compost per I'autoimatge i
'autoestima. Les persones tenim tants autoconceptes de nosaltres mateixos
com diferents relacions mantenim.

3.- PERQUE ES IMPORTANT TENIR UNA BONA AUTOESTIMA EN LA FEINA
DOCENT?

Es la manera de sentir-se bé amb un mateix i transmetre-ho a les
persones de I'entorn. D’aquesta manera podrem afrontar millor els problemes
del dia a dia i gaudirem de la feina amb una bona salut laboral psiquica.

Com a docents que volem ensenyar autoestima, primer hem d’arribar a
ser allo que volem ensenyar (Branden 1995: 83).

4.- COM ES LA TEVA AUTOESTIMA? (TEST)
5.- QUE PODEM FER PER MILLORAR-LA?
Segons Branden (1995: 86) I'autoestima compta amb sis pilars:

Viure conscientment

Acceptar-se a si mateix

Assumir la responsabilitat d’'un mateix
Autoafirmar-se

Viure amb objectius
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e Tenir integritat personal

Altres aspectes a tenir en compte:

e Escoltar-se un mateix
Pensar en positiu
Reconeixer les propies qualitats
Acceptar-se tal i com s’és
Acceptar els propis sentiments
Atendre les propies necessitats
Estimar-se
Perdonar
Oblidar
No comparar-se amb altres
Valorar-se
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6.- AUDICIO DE LA CANCO D’ALEX UBAGO “NO TE RINDAS” DEL DISC

“QUE PIDES TU?”

Agosto va pasando, sediento, cansado
y en su mente algo le dice:

"Los dias que has vivido quedaran de
lado

para ver cdmo decides".

No te pares a buscar caminos que no
tienen final.

Escucha siempre a tu corazén y él te
guiara

Y qué més da

si quiere volar

pero cortan sus alas al despegar
No te caigas, no desistas,

vuela alto, no te rindas.

Qué mas le da

si quiere sofiar

pero cierran sus 0jos al despertar.

No permitas que tu vida

pierda el fuego que tenia

Ahora que se ha ido se siente perdido
no es sencillo echar de menos

Su vida ha dado un giro, yano es lo
mismo,

pero nadie dijo miedo.

No te sientas solo en ese infierno que
viste de ciudad.

Aqui te estaremos esperando, no mires
hacia atras.

Y qué mas da

si quiere volar

pero cortan sus alas al despegar
No te caigas, no desistas,

vuela alto, no te rindas.

Qué mas le da

si quiere sofiar

pero cierran sus 0jos al despertar.

No permitas que tu vida
pierda el fuego que tenia.

No te pares a buscar caminos que no
tienen final

Aqui te estaremos esperando, no mires
hacia atras

Y qué mas le da

si quiere volar

pero cortan sus alas al despegar
No te caigas, no desistas,

vuela alto, no te rindas.

Qué mas le da

si quiere sofiar

pero cierran sus 0jos al despertar.
No permitas que tu vida

pierda el fuego que tenia

(Septiembre 2000)

"No Te Rindas" és una cangé d’Alex Ubago, del seu disc” ¢ Qué Pides Tu?”
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7.- Lectura del conte de Jorge Bucay:

“Vinc, mestre, perque em sento tan poca cosa que no tinc forces per a
fer res. Em diuen que no serveixo, que no faig res bé, que soc
desmanotat i una mica panoli. Com puc millorar? Qué puc fer perqué em
valorin més?

El mestre sense mirar-lo, li va dir:

- Ho sento noi, no puc ajudar-te, he de resoldre primer el meu propi
problema. Potser després... - i fent una pausa va afegir- si volguessis
ajudar-me tu a mi, jo podria resoldre aquest problema amb més rapidesa
i després tal vegada et pugui ajudar.

- E... encantat, mestre, va titubejar el jove, pero va sentir que una altra
vegada era desvalorat, i les seves necessitats postergades.

Bé, va assentir el mestre. Es va treure un anell que portava en el dit petit
i donant-li al noi, va afegir - agafa el cavall que esta alli fora i cavalca fins
al mercat. He de vendre aquest anell perqué he de pagar un deute. Es
necessari que obtingues per ell la major suma possible, perd no acceptis
menys d'una moneda d'or. Ves i torna amb aquesta moneda el més rapid
gue puguis.

El jove va agafar I'anell i va marxar. Només arribar va comencar a oferir
I'anell als mercaders. Aquests el miraven amb algun interés, fins que el
jove deia el que pretenia per lI'anell. Quan el jove mencionava la moneda
d'or, alguns reien, altres li donaven I'esquena i només un vellet va ser tan
amable com per a prendre's la moléstia d'explicar-li que una moneda d'or
era molt valuosa per a canviar-la per un anell.

En afany d'ajudar, algu li va oferir una moneda de plata i un trasto de
coure, pero el jove que tenia instruccions de no acceptar menys d'una
moneda d'or va rebutjar l'oferta.

Després d'oferir la seva joia a tota persona que s'encreuava en el mercat
- més de cent persones - i abatut pel seu fracas, va pujar al seu cavall i
va tornar. Quant hagués desitjat el jove tenir aquesta moneda d'or.
Podria llavors haver-la donat ell mateix al mestre per a alliberar-lo de la
seva preocupacio i rebre llavors el seu consell i ajuda. Va entrar en
I'habitacio.

- Mestre - va dir - Ho sento, no es pot aconseguir el que m'has demanat.
Potser podria aconseguir dos o tres monedes de plata, perd no crec que
jo pugui enganyar a ningu respecte del vertader valor de I'anell.

- Qué important el que has dit, jove amic - va contestar somrient el

mestre -. Hem de saber primer el vertader valor de l'anell. Torna a
muntar i1 ves al joier. Qui millor que ell per a saber-ho? Digues que vols
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vendre l'anell i pregunta-li quant et déna per ell. Perd no importa el que
ofereixi, no li venguis. Torna aqui amb el meu anell.

El jove va tornar a cavalcar. El joier va examinar l'anell sota la llum de
ganxo amb la seva lupa, el va pesar i després li va dir:

- Digues al mestre, xicot, que si el vol vendre JA, no puc donar-li més
gue 58 monedes d'or pel seu anell.

- 58 MONEDES!!! Va exclamar el jove.

- Si, va replicar el joier - jo sé que amb temps podriem obtenir per ell
prop de 70 monedes, pero no sé... si la venda és urgent..

El jove va correr emocionat a la casa del mestre a comptar-li el que
havia passat.

- Asseu-te - va dir el mestre després d'escoltar-lo - Tu ets com aquest
anell: UNA JOIA, valuosa i unica. | com tal, homés pot avaluar-te
vertaderament un expert.

Queé fas per la vida pretenent que qualsevol descobreixi el teu vertader
valor? | dient aix0, va tornar a posar-se I'anell en el dit petit.

Jorge Bucay (http://perso.wanadoo.es/salmista/contes.html)
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2
L’OPTIMISME
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PRACTICA |2
BLOC AUTOCONEIXEMENT
TEMA L'OPTIMISME
OBJECTIUS |e Reflexionar sobre com és la percepcid personal de la propia

feina: Optimista o pessimista

e Trobar els aspectes més rellevants tant optimistes com
pessimistes de cadascu.

e Reflexionar sobre els avantatges de I’optimisme

e Gaudir de la lectura d’alguns relats

METODOLOGIA

Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE

Individualment:

L’ACTIVITAT

1.- Explicar per escrit un dia qualsevol de feina
2.- Buscar els aspectes optimistes i els pessimistes del relat

Petit grup:
3.- Per que és important I’optimisme en la feina docent?

Gran grup:
4.- Lectura de les conclusions
5.- Lectura dels relats d’algunes persones
6.- Lectura dels relats que es faciliten en aquests materials
com a exemples.

MATERIAL Folis, fotocopies preguntes.
LLOC Aula
TEMPS 2 h.
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 2
BLOC: AUTOCONEIXEMENT
TEMA: I 'OPTIMISME (Pel docent)

Individualment:

1.- Explicar per escrit un dia qualsevol de feina

2.- Buscar els aspectes optimistes i els pessimistes del relat

Petit grup:

3.- Per que és important I'optimisme en la feina docent?

Gran grup:

4 - Lectura de les conclusions

5.- Lectura dels relats d’algunes persones

6.- Lectura dels relats que es faciliten en aquests materials com a
exemples
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 2
BLOC: AUTOCONEIXEMENT
TEMA: I 'OPTIMISME (Pel formador/a)

1.- Explicar per escrit un dia qualsevol de feina

Veiem tot seqguit dos relats diferents d’'un dia de feina d’'una mestra vist
des de dues perspectives ben diferents, segons dues maneres personals de
veure i viure el dia a dia.

UN DIA QUALSEVOL, EN LA VIDA D'UNA MESTRA QUALSEVOL

El despertador ha tocat a les 7, pero ja feia estona que estava desperta
pensant en I'escola: en la programacié del dia, els vestits dels reis de pastorets
gue no apareixen, els tallers de la tarda, els pares que té citats per les 12... uff!
quin dia li espera...

Cada mati és com una cursa contra rellotge, quant més corre més coses
pot fer: dutxar-se, esmorzar, endrecar plats, engegar maquines, fer llits, pensar
que els fills portin els deures fets, I'esmorzar de I'escola, la roba de xandall, la
bossa d’Educacié Fisica, els materials per a les activitats extraescolars, el
tiquet de menjador ... que ella no es deixi res de I'escola: les feines preparades,
la llibreta de les programacions, els llibres que ahir es va endur per preparar les
classes...

Arriba I'hora de marxar cap a I'escola, a I'dltim moment sempre hi ha
corredisses... l'arribada a l'escola és tot un problema; cotxes mal aparcats,
pares esverats que deixen als fills al mig del carrer, botzines, problemes per
aparcar bé... finalment entro a I'edifici: he de pensar en recollir les fotocopies
que vaig encarregar el dia anterior, he de demanar pels vestits dels reis a veure
si algu en sap alguna cosa, he de preguntar qui m’acompanyara dema al taller
de poesia...

Toca el timbre, els nens s’esperen a les files mal fetes, alguns criden,
altres s’empaiten, dos es donen cops... faig veure que no ho veig...

Arribem a la classe, quin fred! els radiadors estan parats... qui és el
gracios que els remena? —em pregunto. Quant soroll, cadires que es baixen de
sobre les taules donant un cop al terra, persianes que s’obren, nens que parlen
cridant... no se sap massa com tothom acaba al seu lloc i comencem, toca:
Matematiques.

Passo a mirar els deures, perd per que? Ja sé qui els tindra fets i qui
no... no hi ha gaire canvis...els que els fan, sempre compleixen i els que no els
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fan, sempre tenen excuses...Corregim els deures, alguns segueixen, sembla
que tenen algun interés per aprendre, d'altres sembla que no els interessa res
més que el pati...Ara explico la continuacio del tema, hi ha silenci, pero per les
cares d’alguns no entenen res...dic que preguntin, si ho entenen... res, ningu
diu res, silenci absolut...dema alguns no portaran els deures fets perqué no ho
hauran entes i algun pare o mare escriura a I'agenda del seu fill: “El meu fill no
ha fet els deures pergue no els entenia, agrairia que li ho torni a explicar”...

Poso feina: a X, feina adaptada perqué no segueix el mateix nivell que
els altres, M és disléxica i li he d’explicar els enunciats perqué sola no els
entendra, L i K sén hiperactius i si avui no s’han pres la pastilleta no hi haura
qui els aguanti, J i P sén d'aula d’acollida i feina tenen a entendre ordres
senzilles en catala... S, avui ha vingut, perdo amb tant absentisme no sé si pot
entendre gaire res...acabaré boja! no em puc partir en tants trossets...tots em
necessiten!

Toca el timbre: Pati! Horror, avui em toca vigilancia i jo que pensava
aprofitar I'estona corregint els examens d’ahir...fa fred, potser és que estic
enfredorida de la classe, hi ha boira baixa...Els nens criden, xisclen... nomeés
s’acosten per explicar problemes: “A m’empipa”, “B no em deixa jugar”, “els de
6e ens prenen la pista de futbol i avui ens toca a nosaltres”, “els de 5é ens
prenen la pilota”...

Toca el timbre: No he tingut temps d’anar al lavabo...

Tornem-hi! Una altra assignatura... la mateixa historia, deures sense
fer... notes a l'agenda... soroll... poques ganes de treballar... poques ganes
d’escoltar... després d’escarrassar-me molt i fer-me mal el coll: el silenci! Pero
ja queda tan poca estona de classe... Q i R es barallen, els faig quedar a les 12
per parlar-ne...

Pero, a les 12 tinc citats els pares de G que Ultimament té molt mal
comportament, a veure si amb col-laboracio de la familia aconseguim alguna
cosa... pero vindran? —em pregunto. A més tinc cicle... com m’ho faré per ser a
tres llocs alhora?

Parlo rapidament amb Q i R, entra la conserge i m’avisa que els pares
de G m’estan esperant a baix, li dic que s’esperin un moment. Atenc als pares
de G a peu dret, sense deixar-los parlar gaire, que després s’enrotllen i
t'expliquen la seva vida... arribo a mig cicle...

Havia de plegar a la 1 pero son 2/4 de 2 i encara estem reunits, he
arribat tard, no m’atreveixo a aixecar-me i marxar...finalment! s’acaba la reunio i
me’n vaig a casa a dinar... podré desconnectar una mica... esperava dinar amb
el marit i parlar una estona... no arriba, dino sola.

Les 3, tornem-hi: els cotxes mal aparcats, els pares que es paren al mig

del carrer, problemes per aparcar bé...tenim tallers... es barregen els nens de
tot el cicle... mai queden grups equilibrats... si coneixent els nens de la tutoria ja
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és dificil, atendre als que no coneixes encara és més dificil... a més els nens
esperen passar-ho bé als tallers...

Son les 5. Tinc mal de coll, mal d’esquena, mal de cap...pero avui tinc
curset fins a les vuit... Només em faltava aixd! No puc més!

Son les 8. Arribo a casa. Més feina: la roba, el menjar, els deures dels
fills... programar les activitats de dema...

Me'n vaig a dormir... repasso el que he fet durant el dia... no estic gaire
satisfeta, tinc la sensacio d’haver corregut molt i no haver atrapat gaire res... no
em ve la son...després de donar moltes voltes, finalment m'adormo amb
I'esperanca que dema potser sera un dia diferent...

(Relat inventat per M.Musach)

UN DIA UNIC, PER UNA MESTRA UNICA

Em desperto i comenco el dia amb il-lusio interpretant el meu rol de
mare. M’agrada assaborir cada instant amb els meus fills, cada moment és
anic, irrepetible... M'agrada cridar-los perqué es llevin, ajudar a vestir a la
petita, preparar els esmorzars, recordar que no es descuidin res, parlar a taula
del qué ha de fer cadascu durant el dia...

Ja és hora de marxar cap a I'escola, procuro no haver de correr i arribar
tranquil-lament, m’agrada dir bon dia a tothom, tenir temps per parlar amb els
companys de treball, arribar a la fila abans que toqui el timbre i parlar una
estona amb els nens i nenes que s’hi esperen; de vegades m’assec a I'esglaé i
alguns fan el mateix que jo, també s’apropen nens d’altres cursos, de vegades
algun pare o mare m’ha de dir alguna cosa i aixi no m’ha de buscar...

Pugem cap a la classe, mentre vaig parlant amb els alumnes que tinc al
voltant, fem broma, hi ha bones cares...ens trobem a gust... segur que sera un
bon dia...

La primera classe es desenvolupa sense problemes, tots sabem que hi
ha nens amb moltes dificultats i procurem ajudar-los tan com podem, entre tots,
I sobretot, que se sentin bé a l'aula... tinc la consciéncia tranquil-la perque sé
que faig tot el que puc...

Toca el timbre, ja és I'hora del pati? Que de pressa que ha passat
I'estona... Avui em toca vigilar, és agradable veure els nens en una situacié de
joc lliure... alguns em venen a veure i m’expliquen coses... parlo amb els
exalumnes del curs anterior... m’agrada escoltar-los... li dic a la companya, que
vigila el pati amb mi, que vagi a fer un café, jo ja controlaré el pati, després
aniré jo a prendre el cafe...
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Entrem del pati, estan una mica esverats, per0 de seguida es
tranquil-litzen i ens posem a treballar. El temps ens passa a tots molt de
pressa... ja son les 12. Avui veuré els pares de X. Estic contenta de poder-los
veure i valoro moltissim que els dos han deixat la feina per poder assistir a
I'entrevista... es veu bona predisposicio a col-laborar... segur que ens
entendrem...

Després tinc cicle, em disculpo per arribar tard i explico la raé... tothom
ho entén.

A la 1 demano disculpes, m’aixeco i marxo; moltes mestres es queden a
dinar a I'escola i no tenen pressa... pero el més important ja s’ha dit...

Truco al marit i quedem que ens trobarem per dinar en un restaurant,
avui que els nens dinen a l'escola aprofitarem per tenir una estona per
nosaltres i parlar...

Ja son les 3, toca tallers, m’agrada I'ambient que es crea, la barreja de
nens... els demano que portin CD’s i posem musica de fons... que bé que
treballem... les activitats surten soles...tothom diu que li agrada molt el meu
taller...que s’hi respira molta tranquil-litat...

Son les 5 i a I'escola es fa un curset fins a les 8, pero jo no m’hi he
apuntat perque aquest any ja n’he fet un altre.

Arribo a casa, estic amb la familia, els nens fan deures, sopem, parlem
del qué hem fet al llarg del dia... mirem una estona la TV junts... avui fan una
série que ens agrada a tots...

Anem a dormir i penso: Estic satisfeta, em sento bé, he tingut un dia
fantastic...espero que dema sigui igual que avui.

(Relat inventat per M.Musach)
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2.- Buscar els aspectes optimistes i els pessimistes del relat.

La resposta sera diferent segons la visié optimista o pessimista dels
relats de cada docent, pero en els textos que acabem de llegir es poden
analitzar diferents moments:

SITUACIO

PESSIMISME

OPTIMISME

Despertar

Inquiet, nervios, amb
patiment, amb angoixa...

Tranquil

Comencar el dia

Tot és un problema, una

Cada dia és unic

muntanya, monaoton,
pesat...
Marxar cap a la feina Amb corredisses, | Amb temps, amb
presses, fara tard, | tranquil-litat
patiment...
Arribada al centre | Aparcar és un problema, | L’arribada es fa
educatiu la feina la sobrepassa, es |tranquil-lament, té temps

col-lapsa...

de saludar a tothom...

El primer contacte del dia

amb els alumnes

Desagradable, amb
poques expectatives...

Alegre, amb ganes, amb
confianca, amb moltes
expectatives...

El desenvolupament de |Angoixant Confianca, tranquil-litat,
la classe respecte, ganes
d’aprendre...

La vigilancia del pati

Un patiment

Una manera diferent de
ser propera als nens

L’entrevista a la familia

Un tramit rutinari, sense
expectatives que serveixi
per a res, no valora la
familia, no pensa que
col-laborin en res...

Un moment important
d’intercanvi de punts de
vista, amb altes
expectatives, valora la
familia i la  seva
col-laboracio...

Les reunions del centre

Llargues, pesades, no es
cenyeixen als horaris...

Importants, puntuals...

El tallers Pesats, dificils de fer... Especials, anics,
relaxats, tranquils...

La formacié continuada |Una obligacié Una possibilitat de
millora, pero amb mesura

La vida familiar Una carrega, un pes,,, Una satisfaccio
continuada...

On pensa que es troba la|Son els altres que li fan|Dins seu, en ella

satisfacci6 personal, la|la vida impossible, que|mateixa, en la manera de

felicitat?

no la deixen respirar ni
disfrutar de res...

viure cada instant, cada
situacio...
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3.- Per que és important 'optimisme en la feina docent?

Com pot el docent que pateix, que esta trist, desenganyat amb
I'educacio, transmetre alguna cosa positiva als seus alumnes? Com pot algu
sense salut laboral psiquica educar?

L'optimisme o el pessimisme amb que es percebi i visqui la realitat
tindran una influéncia més que important per a la futura consolidacié del
malestar o del benestar docent.

Shakespeare diu en boca de Hamlet (Acte | escena 2) (citat per Lazarus
en Pervin 1998: 346):

“ Las cosas no son ni malas ni buenas, es el pensamiento el
gue las hace ser asi”.

Continua Lazarus dient:

“Por lo tanto, la apreciacién y el afrontamiento, asi como las
emociones que estos despiertan, estan influidos por las
diferencias individuales en las jerarquias de metas y en las
creencias sobre el self y el mundo.”

Aixi, doncs, I'optimisme i el pessimisme son pols oposats en la vivencia i
percepcio personal de la vida i del mén, pero entre el blanc i el negre hi ha una
amplia gamma de grisos, fet que explica I'existencia de personalitats ben
variades.

Saber veure les coses des d’'un punt de vista optimista es pot aprendre i
aixo ens beneficiara considerablement en la nostra feina i la nostra vida.

4 .- Lectura de les conclusions

5.- Lectura dels relats d’algunes persones

6.- Lectura dels relats que es faciliten en aquests materials com a exemples
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3
LLES PROPIES
EMOCIONS
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PRACTICA |3
BLOC AUTOCONEIXEMENT
TEMA LES PROPIES EMOCIONS
OBJECTIUS e Reflexionar sobre com ens sentim en diferents moments del

dia, en diferents situacions...

e Reconéixer les propies emocions

e Definir qué entenem per “emocio”

e Reflexionar sobre els avantatges de saber recongixer les
nostres propies emocions

e Descobrir com ens relacionem amb les nostres propies
emocions.

METODOLOGIA

Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE
L’ACTIVITAT

Individualment:

1.- Escriure, com ens hem sentit avui, en diferents moments
del dia?

2.- Definir: Qué entenem per emoci¢?
Petit grup:

3.- Posada en comd, en petit grup, les dues preguntes
anteriors.

Gran grup:

4.- Posada en comd, en gran grup, les dues preguntes
anteriors

5.- Reflexionar i escriure quins pensem que son els
avantatges de saber reconeixer les nostres propies
emocions i de tenir seguretat emocional.

6.- Descobriment personal de com ens relacionem amb les
nostres propies emocions, segons Mayer.

MATERIAL

Folis, fotocopies preguntes.

LLOC

Aula

TEMPS

2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 3
BLOC: AUTOCONEIXEMENT
TEMA: | FS PROPIFS FMOCIONS (Pel docent)

Individualment:

1.- Escriure, com ens hem sentit avui, en diferents moments del dia?

2.- Definir: Qué entenem per emocié?

Petit grup:

3.- Posada en comu, en petit grup, les dues preguntes anteriors.

Gran grup:

4.- Posada en comd, en gran grup, les dues preguntes anteriors

5.- Reflexionar i escriure quins pensem que son els avantatges de saber
reconeixer les nostres propies emocions i de tenir seguretat emocional.
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6.- Descobriment personal de com ens relacionem amb les nostres
propies emocions, segons Mayer.

Per Mayer hi ha varis estils diferents de persones segons com es
relacionen amb les seves emocions (Goleman 1996: 83):

1. La persona conscient d’ella mateixa: S6n persones autobnomes y
segures de les seves possibilitats i limitacions, persones
psicologicament sanes que tenen una visidé positiva de la vida,
persones que davant els pensaments negatius se’n surten amb
una relativa facilitat. La seva atencié els permet controlar les
seves emocions.

2. Les persones atrapades en les seves emocions: SOn persones
desbordades per les seves emocions, se senten com esclaves del
seu estat d’anim. Sén persones volubles i no gaire conscients dels
seus sentiments, perceben que no poden controlar els seus estats
d’anim i tampoc proven de sortir dels pensaments negatius.

3. Les persones gque accepten resignadament les seves emocions.
Accepten passivament els seus estats d’anim i no proven de
canviar-los. Hi ha les persones amb permanent bon humor i les
persones permanentment deprimides, la caracteristica comuna és
no intentar canviar res.
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 3
BLOC: AUTOCONEIXEMENT
TEMA: | FS PROPIFS FMOCIONS (Pel Formador/a)

Individualment:
1.- Escriure, com ens hem sentit avui, en diferents moments del dia?

Alegres, tristos, enfadats, gelosos, culpables, avergonyits, agressius,
nerviosos, enrabiats, atemorits, apatics, envejats, estimats, felicos, sorpresos,
etc.

Cada emoci6 predisposa al cos a un tipus diferent de resposta, veiem-ne
algunes (Goleman, 1996: 26):

e L’ENNUIG: fa augmentar el flux sanguini en les mans, fent que resulti
més facil colpejar algu o agafar una arma; augmenta el ritme cardiac i la
segregacié d’hormones que faciliten les accions enérgigues.

e LA POR: la sang no arriba a la cara i va a la musculatura esquelética
llarga, com les cames i afavoreix la fugida. Les hormones que es
secreten posen a tot el cos en alerta general i es predisposa a I'accio.

e LA FELICITAT: el cos inhibeix els sentiments negatius i té una sensacio
de tranquil-litat i entusiasme davant de qualsevol tasca.

e L’AMOR: dbéna a tot el cos una satisfaccio general i de relax.

e SORPRESA: normalment fa aixecar les celles per obrir més els ulls i
augmentar el camp visual.

e EL DESGRAT: expressat pujant el llavi superior i arrugant el nas és per
evitar una olor o un gust desagradable.

e LA TRISTESA: provoca un alentiment de les funcions del cos, amb
'objectiu d'ajudar a recuperar-nos d'una peérdua irreparable, per
exemple, la mort d’'un ésser estimat. La tristesa redueix I'energia del cos
I 'entusiasme per les activitats.

Hi ha centenars d’emocions i multiples combinacions entre elles. De fet
els investigadors no es posen d’acord en si hi ha unes emocions primaries
(com el blau, el groc i el vermell en els colors) de les que surten totes les altres.

Paul Ekman (Goleman, 1996) de la Universitat de California va descobrir
quatre expressions facials que sOn reconegudes per cultures ben diferents,
son: la por, la ira, la tristesa i I'alegria. Aquestes podrien ser les emocions
primaries, pero d'altres investigadors opinen que n’hi ha moltes més com:
I'amor, I'aversio, la vergonya, etc. Goleman opina que les emocions primaries
formen com families d’emocions, de les que surten: els estats d’anim, que sén
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meés variables i duren més temps que les emocions; els temperaments, que és
la tendéncia a evocar una determinada emocié o estat d’anim i explica que les
persones siguin melancoliques, timides, alegres, etc. i finalment els desordres
emocionals: com la depressid, l'ansietat, etc. que sb6n greus problemes
emocionals i que sovint per sortir-se’n cal ajuda medica i/o farmacologica.

Hi ha dos tipus d’emocions, les conscients i les inconscients. Segons
Freud gran part de la nostra vida emocional €s inconscient i els nostres
sentiments no sempre acaben sent conscients (Goleman, 1996).

2.- Definir: Qué entenem per emocio?

Per Goleman (1996: 25) les emocions son impulsos que ens fan actuar,
sén com programes que provoguen reaccions automatiques resultat de
I'evolucié de I'especie.

Segons l'arrel etimologica de la paraula emocié prové del verb llati
movere que significa moure’s, el prefix “e -“ significa “moviment, cap a”, per tant
en tota emocid hi ha una tendéncia implicita a I'accid.

Segons Lindenfield (1998: 29) una emocid és una sequencia establerta
de respostes desencadenada pel cervell d’'una manera automatica, que disposa
al cos i la ment per a I'acci6 adequada, quan els nostres sentits perceben que
esta passant alguna cosa rellevant per el nostre benestar.

Segons Bisquerra (2003: 61) una emocié és un estat complex de
I'organisme caracteritzat per una excitacié o pertorbacié que predisposa a una
resposta organitzada.

El professor de Harvard William James al 1890 (Servan-Schreiber, 2004)
va escriure que una emocié és abans que res un estat corporal i després és
una percepcio en el cervell.

Petit grup:
3.- Posada en comda, en petit grup, les dues preguntes anteriors.

Gran grup:
4.- Posada en comd, en gran grup, les dues preguntes anteriors

5.- Reflexionar i escriure quins pensem que soOn els avantatges de saber
reconeixer les nostres propies emocions i de tenir seguretat emocional.

Segons John Mayer, psicoleg de la Universitat de New Hampshire que,
conjuntament amb Peter Salovey, de la universitat de Yale van fer la teoria de
la intel-ligéncia emocional, ser conscient d’'un mateix vol dir ser conscients dels
nostres estats d’anim i dels pensaments que tenim referents als estats d’anim.
(Goleman, 1996)
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Saber reconéixer les emocions en el moment que es produeixen ens
permet tenir un major autoconeixement i autocontrol sobre nosaltres mateixos,
produint una major vivencia i satisfaccié en tot allo que fem.

Els avantatges de tenir seguretat emocional s6n moltes (Lindenfield,
1998: 21), segons la meva adaptacié dels que cita Lindenfield, seran:

1. Respecte per nosaltres mateixos: els sentiments no ens poden obligar a
actuar en contra dels nostres propis valors.

2. Major identitat personal: La nostra manera d’actuar i comportar-nos sera
meés coherent.

3. Major aprofitament de les nostres capacitats intel-lectuals: Ens
concentrarem millor, tindrem bona memoria i utilitzarem indistintament i
sense problemes I'hemisferi esquerre del cervell, el logic i el dret, I'intuitiu i
emocional.

4. Major motivacié: Estarem predisposats a utilitzar els sentiments positius que
ens fan lluitar per aconseguir els nostres objectius i anul-lar els negatius
pergue no s’interposin en el nostre progrés quan hi hagi contratemps.

5. Estalvi de temps: Prendrem decisions amb més rapidesa i actuarem a
I'instant perqué no tindrem preocupacié i panic.

6. Millors decisions: Perqué serem conscients de la influencia dels sentiments
en la nostra capacitat de raonament.

7. Una bona integraci6 en els equips: ens comunicarem millor i mantindrem en
ordre les nostres relacions laborals, contenint o anul-lant emocions
negatives com I'enveja.

8. Els fruits del nostre treball personal: no pesara en nosaltres la soletat i
sabrem mantenir vives les emocions positives.

9. La possibilitat de millora amb els canvis: Tindrem una millor adaptacié
davant dels canvis que haurem de viure al llarg de la nostra vida.

10.Riscos controlats: Sabrem preveure les consequencies de les nostres
accions i confiarem en poder superar les penes i decepcions si cometem un
error.

11.Més capacitat de persuasié per aconseguir allo que es desitja: Sabrem
controlar I'emocié per aconseguir persuadir a 'audiéncia.

12.Més satisfaccié laboral: No caldran substancies per pal-liar I'estres com

I'alcohol o la nicotina, ni necessitarem unes vacances per dormir i
treballarem amb major eficacia.
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13.Aconseguirem les amistats que volem: Sabrem aconseguir 'amistat de la
gent que volem.

14.Més llibertat per estimar: Hi haura una harmonia perfecta entre el cor i la
rad, podrem recuperar-nos dels fracassos amorosos i serem immunes al
xantatge emocional.

15.Una vida sexual més satisfactoria: perque sabrem controlar la passio quan
ho desitgem i no ens fara por demanar el qué volem.

16.Una millor relaci6 amb els nostres fills: Sabrem manifestar el nostre amor
d’'una manera més coherent i estable i controlarem millor les emocions
negatives per no ferir els nostres fills indefensos. A la vegada que el nostre
model els permetra desenvolupar la seva seguretat emocional.

17.Una bona salut fisica: Els sistemes nerviés i immunologic estan estretament
units i la tensi6 acumulada per no saber controlar les nostres emocions
carrega els masculs, el cor, etc. podent ocasionar qualsevol tipus de
problema.

18.Habits alimentaris sans: No tindrem necessitat de menjar massa ni poc, sin6
el necessari pergue no tindrem ansietat.

19.Menys riscos d’accidents: sabrem conduir amb tranquil-litat i reaccionar de
la manera adequada en les situacions de perill.

20.Victories en discussions i conflictes: Sabrem defensar millor els nostres
punts de vista i sortir més ben parats de les discussions i els conflictes.

21.Creativitat: tindrem més facilitat per accedir a 'hemisferi dret del cervell per
tal de gaudir de I'art | la musica, sabent que podrem recobrar el control i el
pensament racional quan vulguem.

22.Més alegria: Serem persones espontanies amb alegria i bon humor, sabent
que sabrem controlar-nos quan calgui moderar-nos.

23.Major respecte: inspirarem major respecte en els altres perqué donarem
una sensacio d’autocontrol.

24.Un gran recolzament: serem un gran recolzament per a nosaltres mateixos.

25.Exit i felicitat: Sabrem convertir els problemes que el desti ens té preparats
en oportunitats de millora personal.

Pero hi ha persones que tenen problemes emocionals. Es pot dir, que els
problemes emocionals consisteix en tenir dificultats per reconeixer i expressar
les propies emocions i també en reconéixer les emocions dels altres.

Les persones amb problemes emocionals tenen problemes en tot el qué
fan i tot el qué viuen, aixi mateix, els alumnes amb problemes emocionals
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tenen dificultats per aprendre, no els arriba la informacié adequadament perquée
les emocions negatives absorbeixen tota I'atencié de lindividu. Aixi doncs, la
intel-ligéncia emocional afavorira en nosaltres les altres facultats que podem
tenir com: entusiasme, perseveranga, confianga, motivacio, etc. sortint-ne
beneficiats nosaltres mateixos i les persones que tinguem al nostre entorn.

Els psicolegs fan servir la paraula disemia (Goleman 1996: 188) per
referir-se a les persones amb dificultats emocionals. Aquesta paraula prové del
grec dys que vol dir “dificultat” i semes “senyal”, per tant disemia voldra dir:
dificultat per captar els missatges no verbals que emeten les altres persones.

6.- Descobriment personal de com ens relacionem amb les nostres propies
emocions, segons Mayer.

Per Mayer hi ha varis estils diferents de persones segons com es
relacionen amb les seves emocions (Goleman 1996: 83):

1. La persona conscient d’ella mateixa: S6n persones autonomes y
segures de les seves possibilitats i limitacions, persones
psicologicament sanes que tenen una visié positiva de la vida,
persones que davant els pensaments negatius se’n surten amb
una relativa facilitat. La seva atencié els permet controlar les
seves emocions.

2. Les persones atrapades en les seves emocions: SOn persones
desbordades per les seves emocions, se senten com esclaves del
seu estat d’anim. Son persones volubles i no gaire conscients dels
seus sentiments, perceben que no poden controlar els seus estats
d’anim i tampoc proven de sortir dels pensaments negatius.

3. Les persones que accepten resignadament les seves emocions.
Accepten passivament els seus estats d’anim i no proven de
canviar-los. Hi ha les persones amb permanent bon humor i les
persones permanentment deprimides, la caracteristica comuna és
no intentar canviar res.
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L'AUTOCONTROL

L'autocontrol o domini d’'un mateix és la capacitat d’afrontar els
contratemps emocionals amb qué ens trobem al llarg de la vida. A I'antiga
gracia 'anomenaven sofrosyne, “la cura i la intel-ligéncia en el govern de la
propia vida”, els romans l'anomenaren temperantia —tempranca- contenir
I'excés d’emocié. Com deia Aristotil, cal guardar I'emocié apropiada, pero de

cap manera reprimir-les, ja que comportaria apatia, ansietat, depressio, etc.

En el nucli de qualsevol emocio intensa hi ha I'impuls a I'accid, per aixo
és fonamental el domini dels impulsos —autocontrol- pel desenvolupament de la

intel-ligencia emocional.

La clau del benestar emocional consisteix en tenir controlades les
emocions negatives, trobant I'equilibri entre les emocions positives i les
negatives. Tot el que fem, fins i tot els amics que escollim, no és res més que

I'intent de sentir-nos millor i més felicos amb nosaltres mateixos.

LA FORCA DE VOLUNTAT

Walter Mischel de la Universitat de Stanford (Goleman, 1996) va fer una
investigacio als anys seixanta amb nens i nenes de quatre anys. Es tractava de
deixar-los sols davant d’'una llaminadura en una habitacio, durant uns vint
minuts, i els deia: “si vols pots menjar-te la llaminadura, pero si no te la menges
quan torni te'n donaré dues”. Alguns nens no podien resistir la temptacié i se la
menjaven de seguida mentre que d’altres es tapaven els ulls, parlaven sols,
cantaven, jugaven amb les mans o els peus, per tal de distreure la seva atencié
de la llaminadura. Al cap de dotze o catorze anys va tornar a estudiar al grup
de nens i nenes, ara convertits en nois i noies. Va poder comprovar que els que
no havien resistit la temptacié eren persones que els feia respecte les relacions

socials, eren tossuts, indecisos, es consideraven dolents a si mateixos en
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diferents ambits, eren desconfiats, ressentits, gelosos i continuaven sense
saber aplacar la gratificaci6. En canvi els que havien sabut aguantar la
temptacio eren més segurs, amb iniciativa, confiaven en si mateixos i els amics
també confiaven en ells, honrats, responsables i continuaven sabent aplagar la

gratificacio.

La meva sorpresa va ser quan vaig preguntar a dos germans, un nen i
una nena: “que ferieu si us diguessin et pots menjar la llaminadura pero siné te
la menges quan torni te'n donaré dues?”. El nen va dir que esperaria per tenir-
ne dues, encara que tampoc se les menjaria perque no li agraden gaire els
dolcos. La nena va dir que es menjaria la llaminadura de la taula, que no calia
esperar per tenir-ne dues. Davant de la seguretat de la seva resposta vaig
preguntar per qué? | la resposta va ser: “perque el dentista sempre em diu que
mengi poques “xuxes”, amb una ja n’hi ha prou...perqué en vull dues?”. Per
tant, penso que en I'experiencia de Walter Mischel de la Universitat de Stanford
no hi ha una resposta bona i una de dolenta sind que tot depén dels interessos
i motivacions que moguin al nen/a, pero com que I'experiéncia es va fer amb
molts nens, penso que si posa de manifest la importancia de saber aplacar la

gratificacio per I'autocontrol emocional.

El qué ells anomenen aplacar la gratificacio jo en dic forca de voluntat,
aixi els nens i nenes que tenien forca de voluntat als quatre anys la
continuaven tenint als setze. Goleman interpreta que aquest saber aplacar la

gratificacio —forca de voluntat- és la base de I'autocontrol emocional.

Tant la relaxacié, com la respiracid, com la meditacié ens poden ajudar a

aprendre autocontrol emocional.

APRENDRE A CALMAR-SE

Aprendre a calmar-se un mateix és considerat per alguns psicoanalitics

com John Bowlby i D. W. Winnicott com el recurs psicologic basic (Goleman

1996: 96). Els nens emocionalment sans aprenen a calmar-se tractant-se a si
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mateixos de la manera com han estat tractats pels altres. Heus aqui la
importancia del model de l'altre/a en el control emocional d’'un mateix, pero
segons la psicologa Diane Tice de la Case Western Reserve University que va
estudiar a més de quatre-centes persones sobre les estrategies que utilitzaven
per I'autocontrol de les seves emocions, quan hem d’autocontrolar-nos només

podem comptar amb els nostres propis recursos.

Segons Tice (Goleman 1996: 99) I'enfado és I'emocié que costa més de
controlar perque el monoleg interior que es produeix genera arguments
convincents per continuar enfadats i descarregar aquest enfado sobre alguna
altra persona. El primer pas a seguir per reduir 'enfado seria sortir d’'un mateix i
mirar-se la situacio des d’'un punt de vista diferent i intentar veure el problema a

través d’'un marc més positiu.

Dolf Zillmann, psicoleg de la Universitat d’Alabama (Goleman 1996:
100), ha estudiat els diferents nivells de I'enfado i com reduir-lo. Basicament
ens enfadem quan ens sentim amenacats, ja sigui fisicament o simbolicament,
amenacant la nostra autoestima o el nostre amor propi: sentir-se tractat
injustament, sentir-se insultat, menyspreat, frustrat, etc., davant d’aixo es
secreta catecolaminas que generen I'energia necessaria que permetra actuar
d’'una manera rapida: la lluita o la fugida i pot durar varis minuts. També es
produeix hipersensibilitat provocada per I'excitacié adrenocortical que pot durar
hores o fins i tot dies i aixd explica que una persona contesti bruscament a algu
sense cap motiu aparent, perqué en realitat esta enfadada amb algu altre. Una
cosa esta clara: I'enfado es construeix sobre I'enfado, és el cas d'una petita
discussié que pot comencar per una tonteria i anar creixent fins fer-se una

muntanya.

Si el primer pas que era sortir de la situacié i mirar-se el problema des de
fora no ha calmat I'enfado haurem d’intentar comprendre els motius de l'altre
persona que ens han provocat el nostre enfado. Si tampoc es redueix I'enfado
amb la comprensié caldra apartar-se del problema i buscar activitats que
distreguin el pensament: caminar, passejar...és molt dificil estar enfadat quan

t’ho estas passant bé. Si no podem apartar-nos tant del problema perque estem
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a la feina i no podem marxar, podem sortir un moment de l'aula o la reunio i
respirar profundament, rentar-nos la cara i les mans, de vegades n’hi pot haver
prou per girar-nos un moment de cara a la pissarra, respirar profundament i
tornar-nos a girar. Controlar la respiracid del nostre cos es considera un
metode de relaxacid molt eficag perque aconsegueix distensié muscular,

després de la tensié acumulada per I'enfado.

Redford Williams, psiquiatra de la Universitat de Duke, afegeix que per
controlar I'enfado cal que la persona aprengui a tenir consciéncia de si mateix
en el mateix moment en que s’esta enfadant, de quins pensaments té i els

enregistri per escrit.

Maria Musach i Argemi 73



LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

LA VEU

Maria Musach i Argemi

74



LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA |4
BLOC AUTOCONTROL
TEMA LA VEU
OBJECTIUS |e Reflexionar sobre la importancia de la veu en la professié

docent

e Entendre que cal cuidar la veu que és la principal eina de
treball del professorat

e Saber com cuidar la veu

e Aplicar les tecniques apreses

METODOLOGIA

Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE
L’ACTIVITAT

Gran grup: Lectura del relat “No tinc veu”
Individual:

1.- Escriure: Quins problemes de veu acostumes a tenir al
llarg d’un curs? | al llarg de la teva vida professional?

2.- Que fas quan tens problemes de veu?
Petit grup:

3.- Posada en comd, en petit grup, les dues preguntes
anteriors.

Gran grup:

4.- Posada en comd, en gran grup, les dues preguntes
anteriors

5.- Descobrir quines tecniques podem utilitzar per tenir
cura de la veu i la importancia de:
e Laposicio del cos: Provar de parlar en diferents
posicions
e La funcid dels pulmons, el diafragma, el nas la
boca...
e Lagesticulacio

6.- Lectura d’un poema per part d’algun voluntari aplicant
tot el qué s’ha apres.

MATERIAL

Folis, fotocopies preguntes.

LLOC

Aula

TEMPS

2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 4
BLOC: AUTOCONTROL
TEMA: LA VEU (Pel docent)

Gran grup:
Lectura del relat “No tinc veu”
NO TINC VEU
- No em surt ni un filet de veu... torno a estar afonica!

No vull faltar a I'escola, hi aniré i escriuré a la pissarra: “NO PUC
PARLAR FORT, NOMES BAIXET”, em sembla que els nens respectaran el
meu estat i faran silenci sense que m’hagi d’escarrassar gaire. Els posaré feina
a la pissarra i si tenen dubtes que em vinguin a veure... altres vegades ha
funcionat... pero segur que després de l'esfor¢ que faré per anar a treballar
encara algun graciés em dira:- “Si no pots parlar haver-te queda’t a casa!’- Bé,
no vull pensar-hi faré allo que penso que he de fer...

Sovint em pregunto per que em poso tan afonica... estic parlant normal i
de cop trobo al coll com si em tibés alguna cosa, fa mal i al cap d’'una estona ja
no piulo... penso que la culpa la tenen els nens, criden tant a la classe que per
fer-los callar cal cridar més que ells... per aixd em trobo aixi... pero, i si la culpa
és meva per no saber fer (s de la meva veu? Es la meva eina de treball, quan
no puc parlar, em sento indefensa davant la classe... pero, també m’he fixat
que els dies que no puc parlar la majoria de nens estan més callats i parlen
més baixet entre ells... potser hauria de canviar d’estrategies per controlar el
silenci de la classe i la meva veu no se’n ressentiria tant?

(Relat inventat per M.Musach)
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Individual:

1.- Escriure: Quins problemes de veu acostumes a tenir al llarg d’'un
curs? | al llarg de la teva vida professional?

2.- Que fas quan tens problemes de veu?

Petit grup:

3.- Posada en comd, en petit grup, les dues preguntes anteriors.

Gran grup:

4.- Posada en comd, en gran grup, les dues preguntes anteriors

5.- Descobrir quines estratégies podem utilitzar per tenir cura de la veu i
la importancia de:

e La posicio del cos: Provar de parlar en diferents posicions

e La funcié dels pulmons, el diafragma, el nas la boca...
e La gesticulacio, etc.

6.- Lectura d’'un poema per part d’algun voluntari aplicant tot el qué s’ha
apres.
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 4
BLOC: AUTOCONTROL
TEMA: LA VEU (Pel Formador/a)

Gran grup:

Lectura del relat “No tinc veu”

NO TINC VEU
- No em surt ni un filet de veu... torno a estar afonical

No vull faltar a I'escola, hi aniré i escriuré a la pissarra: “NO PUC
PARLAR FORT, NOMES BAIXET”, em sembla que els nens respectaran el
meu estat i faran silenci sense que m’hagi d’escarrassar gaire. Els posaré feina
a la pissarra i si tenen dubtes que em vinguin a veure... altres vegades ha
funcionat... perd segur que després de I'esfor¢ que faré per anar a treballar
encara algun gracios em dira:- “Si no pots parlar haver-te queda’t a casa!”- Bé,
no vull pensar-hi faré alld que penso que he de fer...

Sovint em pregunto per que em poso tan afonica... estic parlant normal i
de cop trobo al coll com si em tibés alguna cosa, fa mal i al cap d’'una estona ja
no piulo... penso que la culpa la tenen els nens, criden tant a la classe que per
fer-los callar cal cridar més que ells... per aixd em trobo aixi... pero, i si la culpa
és meva per no saber fer (s de la meva veu? Es la meva eina de treball, quan
no puc parlar, em sento indefensa davant la classe... pero, també m’he fixat
que els dies que no puc parlar la majoria de nens estan més callats i parlen
més baixet entre ells... potser hauria de canviar d’estratégies per controlar el
silenci de la classe i la meva veu no se’n ressentiria tant?

(Relat inventat per M.Musach)
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Individual:

1.- Escriure: Quins problemes de veu acostumes a tenir al llarg d’'un curs? | al
llarg de la teva vida professional?

Refredats, grips, angines, afonies, mals de coll, noduls a les cordes
vocals....

2.- Que fas quan tens problemes de veu?

Vas a treballar igualment, agafes la baixa, vas al foniatre, et prens
medicacio...
Petit grup:

3.- Posada en comq, en petit grup, les dues preguntes anteriors.

Gran grup:
4.- Posada en comd, en gran grup, les dues preguntes anteriors
La resposta es preveu forga extensa.
5.- Descobrir quines estrategies podem utilitzar per tenir cura de la veu.
En la produccié de la veu no hi intervé només la laringe i I'aparell
respiratori sind tot el cos. En la produccié de la veu hi té a veure el
nostre estat fisic, psiquic i emocional. Aixi doncs sera molt important per

la correcta produccid i Us de la veu:

e EIl control postural: el cos ha d’estar relaxat, espatlles endarrera,
maxima obertura toracica i coll estirat, perd no excessivament.

e EIl control de la respiracio: tenir suficient aire als pulmons quan
parlem i no forcar la veu.

e La relaxacio: tenir una posicio relaxada a I'hora de parlar.

e La funcié de l'aparell respiratori: pulmons, cordes vocals, nas,
boca, etc. Tots els elements s6n importants.
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e La vibraci6 dels sons. Cada so té una vibracid i les hem de
coneixer per tal d’aprofitar al maxim les possibilitats que ens
ofereixen per cridar I'atencio a I'auditori que ens escolta.

e La gesticulacio
Cecilia Gassull  (Bustos 2003: 161) considera al docent un
professional de la veu i cita a Fiuza que fa la seguent definicid de la veu

professional:

“Voz usada y manejada por el profesional en el desarrollo de sus
actividades durante varias horas al dia, de tal manera que ha de
responder de modo satisfactorio a las necesidades que presenta el
auditorio en sus diferentes modalidades”.

Per tant, com a professional de la veu cal que prengui una colla de
mesures per cuidar la seva eina de treball, la meva adaptacié d’alguns dels
consells que cita Gassull (Bustos 2003: 167) son:

e No cridar més que els alumnes perque aquests callin, buscar
altres estrategies per cridar la seva atencid, per exemple: escriure
a la pissarra el nom dels nens que no callen, mirar-los fixament,
picar de mans, algar una ma enlaire com a simbol d’stop, etc.

e Beure aigua varies vegades durant el dia, fins i tot portar una
ampolleta.

e Buscar petits moments durant la classe per deixar descansar la
veu.

e Evitar borrar la pissarra parlant, la pols del guix no fara cap bé.
e Evitar els corrents d’aire.

e Omplir les parets de l'aula amb murals, posters, etc. per tal
d’evitar que la veu ressoni i no s’entengui.

e Etc.

L’'adaptacié d’alguns exercicis que cita Scivetti (Bustos 2003: 43), que
poden anar molt bé als docents:

e Agafar aire pel nas i treure’l per la boca sense emetre so, pero
fent una vocal, repetir-ho amb totes les vocals.

e Fer badalls.
e Fer varies rotacions de cap.

e Pujar i baixar espatlles fent rotacio.
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e Moure el maxil-lar inferior exageradament mentre pronunciem
cada vocal.

e Buscar en quina part del cap ressonen diferents sons: m, t, p, etc.

e Posar una ma sobre el cap i I'altre sobre el pit i veure quan vibra
'un i quan l'altre mentre repetim diferents sons.

e Parlar estirats al terra.

e Parlar bocaterrosa.

e Parlar agenollats.

e Parlar cargolats com un cargol.

e Omplir els pulmons d’aire i deixar-lo sortir lentament mentre diem
aaaaaa, i aixi amb totes les vocals.

e Intentar parlar sense gesticular.
e Gesticular exageradament en la produccié d’'una paraula.

e Posar diferents entonacions a les paraules segons diferents estats
d’anim: tristesa, alegria, pena...

e Treure l'aire dels pulmons bufant suaument una espelma que
tenim davant sense apagar-la.

e Aprendre a fer respiracié pulmonar i respiraciéo abdominal.

e FEtc., etc.

6.- Lectura d’'un poema per part d’algun voluntari aplicant tot el qué s’ha apres.
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5
LA RESPIRACIO
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PRACTICA |5
BLOC AUTOCONTROL
TEMA LA RESPIRACIO
OBJECTIUS e Reflexionar sobre la importancia de la respiracio en la

professio docent

e Entendre que cal controlar la respiracio perque ens ajuda tant
en I’autocontrol, com en la produccio de la veu

e Aplicar les tecniques apreses

METODOLOGIA

Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE

Gran grup: Lectura del relat “La respiracio”

L’ACTIVITAT
Individual:
1.- Per qué creus que et pot ajudar el control de la teva
respiracio.
Petit grup:
2.- Posada en comd, en petit grup, de la pregunta anterior.
Gran grup:
3.- Posada en comd, en gran grup, de la pregunta anterior.
4.- Descobrir quines tecniques podem utilitzar per tenir
cura de la respiracio i la importancia de:
e Larespiracié pulmonar
e Larespiracié abdominal
e Larespiracié profunda
e Larelaxacio a partir del sospir
e Larespiracio com a neteja
MATERIAL Folis, fotocopies preguntes.
LLOC Aula
TEMPS 2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 5
BLOC: AUTOCONTROL
TEMA: LA RESPIRACIO (Pel dcocent)

Gran grup: Lectura del relat “La respiraci6é”
LA RESPIRACIO

Avui en Xavier esta impertinent, estem corregint els deures de
Matematiques a la pissarra i ell que no para de parlar amb el vei.

- Xavier, vols callar si us plau?
- Pero si no dic res... - diu descaradament.

Es fa silenci un instant, perd un altre cop es distreu i no m’escolta. Em
sembla que esta amagant uns cromos sota la taula...

- Xavier, vols estar per la feina o et prenc aixo que tens a les mans?

- Que t'’ho has cregut que em prendras els cromos... me’ls va comprar
ahir el pare i es va gastar 9 euros...

- Xavier ara €s hora de treballar i estar per la feina... ja n’hi ha prou i no
contestis malament...

En Xavier continua a la seva, no puc més...és el pallasso de la classe i
els altres comencen a riure-li les gracies... no vull continuar amb aquest
enfrontament que no portara enlloc... fent veure que ho tinc previst, dic als nens
que acabin de corregir els deures per parelles, amb la calculadora i que
després cal fer la feina que poso a la pissarra.

Em giro de cara a la pissarra i mentre miro el llibre respiro profundament,
agafo aire pel nans, omplo completament els pulmons i el trec ben a poc a poc
per la boca. Ho repeteixo dues o tres vegades fins que noto que el meu cos es
tranquil-litza, tot seguit escric la feina a la pissarra. Els nens van treballant per
parelles.

M’acosto a n’en Xavier, li prenc els cromos i li dic que els hi tornaré quan
hagi acabat la feina... remuga una mica, pero es posa a treballar. S’ha acabat
el problema.

(Relat inventat per M.Musach)
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Individual:

1.- Per qué creus que et pot ajudar el control de la teva respiracio.

Petit grup:

2.- Posada en comu, en petit grup, de la pregunta anterior.

Gran grup:

3.- Posada en comu, en gran grup, de la pregunta anterior

4.- Descobrir quines técniques podem utilitzar per tenir cura de la
respiracio i la importancia de:

La respiracio pulmonar

e La respiracié abdominal

e Larespiracio profunda

e La relaxacio a partir del sospir

e La respiracié com a neteja
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 5
BLOC: AUTOCONTROI,
TEMA: LA RESPIRACIO (Pel formador/a)

Gran grup: Lectura del relat “La respiraci6”
LA RESPIRACIO

Avui en Xavier esta impertinent, estem corregint els deures de
Matematiques a la pissarra i ell que no para de parlar amb el vei.

- Xavier, vols callar si us plau?
- Pero si no dic res... - diu descaradament.

Es fa silenci un instant, perd un altre cop es distreu i no m’escolta. Em
sembla que esta amagant uns cromos sota la taula...

- Xavier, vols estar per la feina o et prenc aixo que tens a les mans?

- Que t'’ho has cregut que em prendras els cromos... me’ls va comprar
ahir el pare i es va gastar 9 euros...

- Xavier ara és hora de treballar i estar per la feina... ja n’hi ha prou i no
contestis malament...

En Xavier continua a la seva, no puc més...és el pallasso de la classe i
els altres comencen a riure-li les gracies... no vull continuar amb aquest
enfrontament que no portara enlloc... fent veure que ho tinc previst, dic als nens
que acabin de corregir els deures per parelles, amb la calculadora i que
després cal fer la feina que poso a la pissarra.

Em giro de cara a la pissarra i mentre miro el llibre respiro profundament,
agafo aire pel nans, omplo completament els pulmons i el trec ben a poc a poc
per la boca. Ho repeteixo dues o tres vegades fins que noto que el meu cos es
tranquil-litza, tot seguit escric la feina a la pissarra. Els nens van treballant per
parelles.

M’acosto a n’en Xavier, li prenc els cromos i li dic que els hi tornaré quan
hagi acabat la feina... remuga una mica, pero es posa a treballar. S’ha acabat
el problema.

(Relat inventat per M.Musach)
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Individual:

1.- Per qué creus que et pot ajudar el control de la teva respiracio.
Respirant correctament podem relaxar el nostre cos, treure angoixes,

reduccio de I'ansietat, la depressio, la irritabilitat, la tensié muscular i el

cansament.

Petit grup:

2.- Posada en comu, en petit grup, la pregunta anterior.

Com que respirem sense pensar normalment no pensem en la
importancia de la respiracio pels beneficis del nostre cos.

Gran grup:

3.- Posada en comu, en gran grup, la pregunta anterior

4.- Descobrir quines técniques podem utilitzar per tenir cura de la respiracio i la
importancia de:

La respiracio pulmonar

La respiracio abdominal

La respiracio profunda

La relaxacio a partir del sospir
La respiracio com a neteja

Hi ha moltes maneres de respirar, mentre estem a l'aula, no podrem pas
estirar-nos, ni buscar postures especials, sind que haurem d’utilitzar aquest
recurs d’'una manera imperceptible, drets o asseguts i d’'una manera discreta.
LA RESPIRACIO PULMONAR:

Consisteix en inspirar i omplir els pulmons i expirar traient l'aire poc a
poc.

LA RESPIRACIO ABDOMINAL:

Consisteix en fer baixar l'aire fins a tenir la sensaci0 que s’omple
I'abdomen i treure l'aire poc a poc.
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LA RESPIRACIO PROFUNDA:

1.

hown

Aquesta respiracié s'aconsella fer-la en posicid6 estirada (Davis,
1985:36), amb els genolls doblats, els peus separats un pamet i la
columna vertical ben estirada.

Cal buscar en el cos els punts de tensio

Es posa una ma sobre 'abdomen i l'altra sobre el torax

Fer respiracio abdominal, varies vegades. Observant que el torax s'infla
poc. Quan expirem l'aire es pot fer un suau soroll per la boca com el vent
guan bufa.

Després de 5 o 10 minuts cal tornar a buscar en el cos punts de tensio i
comprovar com han desaparegut.

Cada vegada que la persona observi que s’esta posant tensa cal
practicar aquest tipus de respiracio.

LA RELAXACIO A PARTIR DEL SUSPIR:

Durant el dia sospirem i badallem varies vegades aix0 significa (Davis,

1985: 36) que no estem agafant suficient oxigen i el cos a partir del sospir i el
badall intenta resoldre la hipoxia.

El sospir s’acompanya, normalment, de la sensacié que alguna cosa va

malament, aixi com d’ansietat, pero allibera una mica de tensio i pot practicar-
se com a mitja de relaxacio.

1.
2.
3.

Cal inspirar pel nas
Sospirar profundament
Repetir-ho varies vegades fins a notar la sensacié de relaxament.

LA RESPIRACIO COM A NETEJA:

Es tracta de pensar en cada inspiracid6 que estem entrant energia

positiva al nostre cos i en cada expiracio que en traiem tot alld que ens fa mal,
gue ens preocupa o que ens perjudica.
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6
EL CONTROL DELS
PENSAMENTS
NEGATIUS
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PRACTICA |6

BLOC AUTOCONTROL

TEMA EL CONTROL DELS PENSAMENTS NEGATIUS
OBJECTIUS |e Reflexionar sobre la importancia de treure els pensaments

negatius de dins nostre
e Saber treure els pensaments negatius de dins nostre
e Aprendre a canviar els pensaments negatius per positius
e Aplicar les tecniques apreses

METODOLOGIA

Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE

Gran grup: Lectura del text “Quina mandra!”

L’ACTIVITAT

Individual:
1.- Escriure tots els pensaments negatius que has tingut
durant el dia.
2.- Com et sents davant dels pensaments negatius? Com
actues?
3.- Analisi dels aspectes negatius del text anterior i que es
pot fer per millorar-los.

Petit grup:
4.- Posada en comd, en petit grup, de les tres preguntes
anteriors.

Gran grup:
5.- Posada en comd, en gran grup, de les tres preguntes
anteriors
6.- Aprendre que podem fer per controlar els pensaments
negatius per tal que no afectin el nostre estat d’anim, la
nostra feina i la nostra salut.

MATERIAL Folis, fotocopies preguntes.
LLOC Aula
TEMPS 2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 6
BLOC: AUTOCONTROL
TEMA: CONTROL DELS PENSAMENTS NEGATIUS (Pel docent)

Gran grup: Lectura del text “Quina mandra!”

QUINA MANDRA!
Quina mandra! Quina angoixa! em tornen a tocar aquesta colla...

No puc amb aquesta classe... n’hi ha uns quants que tenen problemes
conductuals i no els puc controlar: no treballen, no fan els deures, no volen
aprendre, no els interessa res, els castigs els son indiferents, nomeés tenen
ganes de jugar i perdre el temps, es barallen entre ells, I'un provoca a l'altre, és
que un dia es faran mal de veritat i llavors que?...

Tinc por que algun dia surti volant alguna taula o alguna cadira i obri el
cap d’algu o a mi mateixa...

Ja tinc mal de panxa abans d’entrar-hi... les hores se’'m fan eternes...
procuro portar la feina que han de fer fotocopiada perque aixi no he de parlar
gaire, és que no em volen escoltar, perd dubto que la facin... quin greu que em
sap per les poques persones que es porten bé i tenen ganes d’aprendre...

Pero, qué més puc fer-hi jo?

(Relat inventat per M.Musach)

Maria Musach i Argemi 93




LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

Individual:

1.- Escriure tots els pensaments negatius que has tingut durant el dia.

2.- Com et sents davant dels pensaments negatius? Com actues?

3.- Analisi dels aspectes negatius del text anterior i qué es pot fer per

millorar-los.

Petit grup:

4.- Posada en comdu, en petit grup, les tres preguntes anteriors.

Gran grup:

5.- Posada en comu, en gran grup, les tres preguntes anteriors

6.- Aprendre que podem fer per controlar els pensaments negatius per
tal que no afectin el nostre estat d’anim, la nostra feina i la nostra salut.
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 6
BLOC: AUTOCONTROL
TEMA: CONTROL DELS PENSAMENTS NEGATIUS (Pel formador)

Gran grup: Lectura del text “Quina mandra!”

QUINA MANDRA!
Quina mandra! Quina angoixa! em tornen a tocar aquesta colla...

No puc amb aquesta classe... n’hi ha uns quants que tenen problemes
conductuals i no els puc controlar: no treballen, no fan els deures, no volen
aprendre, no els interessa res, els castigs els son indiferents, només tenen
ganes de jugar i perdre el temps, es barallen entre ells, I'un provoca a l'altre, és
qgue un dia es faran mal de veritat i llavors que?...

Tinc por que algun dia surti volant alguna taula o alguna cadira i obri el
cap d’algu o a mi mateixa...

Ja tinc mal de panxa abans d’entrar-hi... les hores se’'m fan eternes...
procuro portar la feina que han de fer fotocopiada perque aixi no he de parlar
gaire, €s que no em volen escoltar, perd dubto que la facin... quin greu que em
sap per les poques persones que es porten bé i tenen ganes d’aprendre...

Pero, qué més puc fer-hi jo?

(Relat inventat per M.Musach)
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Individual:
1.- Escriure tots els pensaments negatius que has tingut durant el dia.

No serveixo

No me’n sortiré amb aquesta classe
Se’m menjaran

No entendran res

No els interessa res

Etc., etc.

2.- Com et sents davant dels pensaments negatius? Com actues?

Les emocions que apareixen, principalment, davant dels pensaments
negatius son la por i la impoténcia, a la vegada que poden provocar en
nosaltres una desmotivacio generalitzada.

Recordem que en la psicologia social es parla de la profecia de
I'acompliment que consisteix que un fet es pot produir pel sol fet de pensar que
pot passar. En educacié, Rosenthal i Jacobson I'anomenen Efecte Pigmalid.

Hem de tenir present, doncs que els pensaments negatius no ens

aportaran cap benefici, pero si molts problemes.

3.- Andlisi dels aspectes negatius del text anterior i que es pot fer per millorar-
los.

PENSAMENTS NEGATIUS PENSAMENTS POSITIUS

Quina mandra, quina angoixa... Pensa que pots fer alguna cosa per
ells...

No puc amb aquesta classe... No pots amb una minoria, qui s6n?

Amb els altres si que pots...

Queé pots fer per cadascun ells?
Marca’'t objectius realistes i a curt
termini

Uns quants  tenen problemes | Ailla’ls, demana ajuda, desenvolupeu
conductuals un Pla d’Accié Tutorial, busca el suport
de la Direccié del Centre, dels altres
companys, de la familia...
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No els puc controlar...

Si pots, comenca comprenent la seva
situacio i perqué es porten aixi...
Fes-los complices del seu
aprenentatge, busca el seu
consentiment, en realitat tenen un gran
patiment...

No treballen...

Marca objectius realistes i propers al
seu nivell i treballaran...

No fan els deures

Per que? Els entenen?

No volen aprendre

Com ho saps? Potser no entenen el
quée els estas explicant perqué esta
lluny de la seva realitat, pero si que
voldran aprendre continguts que els
trobin utils...

No els interessa res...

Tu creus? els

interessa...

Pregunta’ls que

Els castigs els sén indiferents...

Intenteu fer pactes i evitar els castigs
gue I'dnic que fan en alguns alumnes
és curtir-los i endurir-los una mica
més...

Només tenen ganes de jugar i perdre
el temps...

Jugar és perdre el temps? Aprofita el
joc com a recurs didactic...

Es barallen entre ells...

Per que es barallen? Si estan fent

alguna cosa que els interessi no
tindran temps de barallar-se...

Tinc por... Si tens por ho notaran i no
aconseguiras res dells... oblida la

por... acosta-thi com un amic, amb
bones paraules, sense agressivitat...
només es doblegaran amb amabilitat...
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Tinc mal de panxa abans d’entrar-hi...

Estas somatitzant un problema...
comparteix amb els companys com et

sents, preneu mesures conjuntes,
col-laboreu, demaneu ajuda al
psicopedagog, feu grups flexibles,

treballs cooperatius, etc., etc.

No em volen escoltar

Elimina la classe tradicional de la teva
metodologia de treball: fes classes
practiques, treballs de grups, etc.

Dubto que facin la feina...

Si en dubtes, segur que no la faran...
has d’estar convencgut/da que poden...

Quin greu que em sap per la gent que
es porta bé i tenen ganes d’aprendre...

La teva obligaci6 és atendre la
diversitat de I'aula, el que pot fer molt li
has d’exigir molt i el que no pot tant li
has d’exigir menys...

Qué més puc fer-hi jo?

Per comencar no et compadeixis,
accepta la realitat i fes alguna cosa per
millorar-la.

Petit grup:

4.- Posada en comu, en petit grup, les tres preguntes anteriors.

Gran grup:

5.- Posada en comu, en gran grup, les tres preguntes anteriors
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6.- Aprendre que podem fer per controlar els pensaments negatius per tal que
no afectin el nostre estat d’anim, la nostra feina i la nostra salut.

Caldria aprendre a transformar cada pensament negatiu en un de
positiu, aixi com els exemples citats a continuacio:

PENSAMENTS NEGATIUS

PENSAMENTS POSITIUS

No serveixo

| tant que serveixes, tu vas escollir
aguesta feina i son molts els éxits que
aconsegueixes

No me’n sortiré amb aquesta classe

| tant que te’n sortiras, has viscut altres
situacions molt pitjors

Se’m menjaran

No se’'t menjaran...

No entendran res

Per que? Que pots fer perque ho
entenguin?

No els interessa res

Que pots fer perqué els interessi allo
gue expliques?

No els caic bé

Per que? Fes alguna cosa per acostar-
teaells...

Es riuran de mi

Per queé? Procura que pugueu riure
junts...
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7
L’ORGANITZACIO
PERSONAL
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PRACTICA |7
BLOC AUTOCONTROL
TEMA L'ORGANITZACIO PERSONAL
OBJECTIUS |e Reflexionar sobre la importancia de I’organitzaci6 personal en

la feina docent
e Aprendre a organitzar-se un mateix
e Saber organitzar tant els recursos materials, com temporals.
e Aplicar les tecniques apreses en el dia a dia

METODOLOGIA

Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE

Gran grup: Lectura del relat “Estic atabalada”

L’ACTIVITAT

Individual:
1.- Pensar en quines activitats se t’acumulen i et causen
angoixa.
2.- Que fas per resoldre els teus problemes d’organitzacio?

Petit grup:
3.- Posada en comd, en petit grup, de les dues preguntes
anteriors.

Gran grup:
4.- Posada en comd, en gran grup, de les dues preguntes
anteriors
5.- Descobrir alguns habits que ens seran molt utils per a la
nostra feina

MATERIAL Folis, fotocopies preguntes.
LLOC Aula
TEMPS 2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 7
BLOC: AUTOCONTROL
TEMA: ORGANITZACIO PERSONAL (Pel docent)

Gran grup: Lectura del relat “Estic atabalada”

ESTIC ATABALADA

Tinc tantes coses per fer que no sé per on comencar: omplir els fulls de
les entrevistes als pares, omplir els informes, fer I'acta d’avaluacid, programar
la feina per la setmana vinent, pensar en 'organitzacié de les colonies, corregir
I'examen de socials i 'examen de matematiques.... tinc mal de cap només de
pensar-hi! Per on comeng¢o? Tot és important...

En aquests moments que se m'acumula la feina penso en la gent del
carrer que quan sap que séc mestra diuen: - Apa! Un altre cop de vacances?
Els mestres si que viviu bé!

Si sabessin que la feina no s’acaba a les 12 ni a les 5, la feina que ens
enduem a casa i les hores que el cap dona voltes sobre com resoldre un
problema... a Ells, a aquesta gent que pensa que la feina d’ensenyar és facil
m’agradaria veure’ls com se’n surten davant d’'una classe, com resolen els mil i
un conflictes que sorgeixen cada dia i em pregunto: - Quant temps aguantarien
sense cremar-se?

(Relat inventat per M.Musach)
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Individual:

1.- Pensar en quines activitats se t‘acumulen i et causen angoixa.

2.- Que fas per resoldre els teus problemes d’organitzacio?

Petit grup:

3.- Posada en comu, en petit grup, de les dues preguntes anteriors.

Gran grup:

4.- Posada en comd, en gran grup, de les dues preguntes anteriors

5.- Descobrir alguns habits que ens seran molt utils per a la
nostra feina
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 7
BLOC: AUTOCONTROL
TEMA: ORGANITZACIO PERSONAL (Pel formador/a)

Gran grup: Lectura del relat “Estic atabalada”

ESTIC ATABALADA

Tinc tantes coses per fer que no sé per on comencar: omplir els fulls de
les entrevistes als pares, omplir els informes, fer I'acta d’avaluacié, programar
la feina per la setmana vinent, pensar en l'organitzacio de les colonies, corregir
I'examen de socials i 'examen de matematiques.... tinc mal de cap només de
pensar-hi! Per on comengo? Tot és important...

En aquests moments que se m'acumula la feina penso en la gent del
carrer que quan sap que s6c mestra diuen: - Apa! Un altre cop de vacances?
Els mestres si que viviu bé!

Si sabessin que la feina no s’acaba a les 12 ni a les 5, la feina que ens
enduem a casa i les hores que el cap dona voltes sobre com resoldre un
problema... a Ells, a aquesta gent que pensa que la feina d’ensenyar és facil
m’agradaria veure’ls com se’n surten davant d’'una classe, com resolen els mil i
un conflictes que sorgeixen cada dia i em pregunto: - Quant temps aguantarien
sense cremar-se?

(Relat inventat per M.Musach)
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Individual:

1.- Pensar en quines activitats se t'acumulen i et causen angoixa.

2.- Que fas per resoldre els teus problemes d’organitzacio?

Petit grup:

3.- Posada en comd, en petit grup, de les dues preguntes anteriors.

Gran grup:

4.- Posada en comda, en gran grup, de les dues preguntes anteriors
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5.- Descobrir alguns habits que ens seran molt Utils per la nostra feina

Hi ha habits de treball que ens poden ajudar a evitar el cansament, I'estres,
I'angoixa... segons la meva adaptacio dels que cita Carnegie, son (Carnegie,
1985: 282):

1. Treure de la taula tots els papers que no facin referéncia al tema de
treball immediat.

Aixi si estem corregint un control, no comencem una altra tasca
fins que no haguem acabat amb aquesta. Quan omplim informes,
dediquem-nos nomeés als informes i no intentem solapar feines.

2. Ferles coses per I'ordre de la seva importancia.

Aquest habit caldria tenir-lo present en tots els ambits en els que
ens belluguem, tant és que fem una activitat sols com en grup, perqué
segur que tots ens hem trobat amb alguna reunié que es parla de tot
menys del qué s’ha de parlar i llavors la feina no avanca, hi ha la
sensacio de perdua de temps, etc.

Per tal de prioritzar les tasques segons la seva importancia és
molt Gtil fer-se una llista i a mesura que les feines van estant acabades
es van borrant.

3. Programar les activitats amb temps, per tal de preveure quins recursos
fisics i materials ens faran falta.

El fet de dur les activitats ben planificades ens déna seguretat en
nosaltres mateixos perqué ens permet tenir controlats els imprevistos.

Si saps que tardaras moltes hores en omplir els informes per que
els deixes per I'tltim dia? Es millor fer una mica cada dia que tot de cop.

4. Aprendre a organitzar el temps (Cox, 2000: 58), la distribucio logica del
temps de treball ens permetra trobar moments pel treball, moments per
la familia i moments per fer activitats lidiques. Aprendre a organitzar el
temps ho hem de fer els docents, pero també hem d’ensenyar als
nostres alumnes a fer-ho. Aixi un bon consell seria: “Quan arribis a casa
primer berena, després fes els deures i tot el temps que et quedi pots fer
altres activitats que t'agradin. Si ho fas al revés mai trobaras temps per
fer els deures,,,”

5. Quan tinguem un problema resoldre’l immediatament, aplacar les
decisions ens creara angoixa.

Si ha passat un fet sobre el que cal prendre mesures, el millor per
tots és fer-ho el més aviat possible. Si deixem passar temps, les
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mesures ja no tindran sentit i no causaran l'efecte que haurien de causar
si s’haguessin donat de manera immediata.

6. Aprendre a organitzar i delegar tasques.

S6n moltes les activitats que es duen a terme en els centre
educatius: des de preparar una classe, organitzar sortides, festes,
colonies, etc. Per tant no nomeés ha de recaure sobre I'Equip Directiu
I'organitzacio i delegacio de tasques sin6 que entre els mateixos mestres
d'una comissié multiplicaran els esforcos si van organitzats i es
reparteixen les tasques a fer.

7. Aprendre a demanar ajuda
De vegades volem ser supermans i superwomans, perdo no ho
som. Cal que, quan sigui possible, aprenguem a demanar ajuda als

altres, segur que ens ajudaran de gust i si un dia els cal també pensaran
en nosaltres perqué els ajudem.
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PRACTICA |8
BLOC MOTIVACIO
TEMA LA INNOVACIO I MILLORA
OBJECTIUS |e Reflexionar sobre laimportancia de la innovaci6 i millora en

la professié docent
e Definir la motivacio
e Entendre que cal motivacio per a desenvolupar la tasca docent
e Saber-se motivar un mateix i saber motivar els altres

METODOLOGIA

Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE
L’ACTIVITAT

Gran grup: Lectura de la reflexio: “Una forga estranya”
Individual:

1.- Escriure: Quins canvis acostumes a tenir al llarg d’un
curs? | al llarg de la teva vida professional?

2.- Que fas quan tot ho trobes repetitiu, monoton?
3.-Com definiries la motivacio?
Petit grup:

4.- Posada en comu, en petit grup, les tres preguntes
anteriors.

Gran grup:

5.- Posada en comu, en gran grup, les tres preguntes
anteriors

6.- Descobrir com ho podem fer per mantenir la motivacio
al llarg dels anys.

MATERIAL

Folis, fotocopies preguntes.

LLOC

Aula

TEMPS

2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 8
BLOC: MOTIVACIO
TEMA: LA INNOVACIO | MILLORA (Pel docent)

Gran grup: Lectura de la reflexié: “Una forga estranya”

UNA FORCA ESTRANYA

Quina forca estranya ens fa llevar cada dia, treure la mandra i la son, i
anar a una feina concreta que de vegades es troba lluny del qué voliem ser de
petits? Es evident que tots ens movem per uns objectius que ens fan actuar.
Aquests objectius els podem anomenar motivacié i aquesta pot ser: intrinseca
o extrinseca. Tots recordem la satisfaccid d’aprendre anar amb bicicleta o
aprendre a nedar, aquests es donen per motivacié intrinseca, en canvi si ho
féssim esperant reconeixement exterior o diners seria motivacio extrinseca.

En el mén de la docéncia no hi ha dubte que calen mestres i professors
motivats perqué sapiguen motivar als alumnes i treure el maxim partit de
cadascun d’ells, perd no oblidem que les relacions personals també poden ser
una font de motivacio, ates que el treball en equip és una peca clau de la feina
d’ensenyar. Les bones relacions donen: autoconfiangca, seguretat, creen
identitat de grup...

Quan les persones consideren que els seus fracassos son deguts a
alguna causa innata, perden tota possibilitat d’intentar canviar les coses, pero
quan es pensa que els contratemps i els fracassos s6n deguts a les
circumstancies externes, sempre es pot fer alguna cosa per millorar la situacié
i/o el problema.

En la motivacio també hi té molt a veure la manera de veure i viure els
problemes i I'entorn. Les persones podem tenir una visié optimista o una visio
pessimista. Aquesta manera de veure les coses €s en bona part apres per
I'estil educatiu de la familia, pero també en bona part pel temperament de
cadascu. Recordem que el temperament és una part de la personalitat.

( M.Musach)
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Individual:

1.- Escriure: Quins canvis acostumes a tenir al llarg d’'un curs? | al llarg
de la teva vida professional?

2.- Que fas quan tot ho trobes repetitiu, monoton?

3.-Com definiries la motivaci6?

Petit grup:

4.- Posada en comu, en petit grup, de les tres preguntes anteriors.

Gran grup:

5.- Posada en comdu, en gran grup, de les tres preguntes anteriors

6.- Descobrir com ho podem fer per mantenir la motivacio al llarg dels
anys.
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 8
BLOC: MOTIVACIO
TEMA: INNOVACIO | MILLORA (Pel formador/a)

Gran grup: Lectura de la reflexio: “Una forca estranya”

UNA FORCA ESTRANYA

Quina forca estranya ens fa llevar cada dia, treure la mandra i la son, i
anar a una feina concreta que de vegades es troba lluny del qué voliem ser de
petits? Es evident que tots ens movem per uns objectius que ens fan actuar.
Aquests objectius els podem anomenar motivacio i aquesta pot ser: intrinseca
0 extrinseca. Tots recordem la satisfaccié d’aprendre anar amb bicicleta o
aprendre a nedar, aquests es donen per motivacio intrinseca, en canvi si ho
féssim esperant reconeixement exterior o diners seria motivacié extrinseca.

En el moén de la docéncia no hi ha dubte que calen mestres i professors
motivats perqué sapiguen motivar als alumnes i treure el maxim partit de
cadascun d’ells, perd no oblidem que les relacions personals també poden ser
una font de motivacié, ates que el treball en equip és una peca clau de la feina
d’ensenyar. Les bones relacions donen: autoconfianga, seguretat, creen
identitat de grup...

Quan les persones consideren que els seus fracassos son deguts a
alguna causa innata, perden tota possibilitat d’intentar canviar les coses, pero
quan es pensa que els contratemps i els fracassos son deguts a les
circumstancies externes, sempre es pot fer alguna cosa per millorar la situacié
i/o el problema.

En la motivacio també hi té molt a veure la manera de veure i viure els
problemes i I'entorn. Les persones podem tenir una visioé optimista o una visio
pessimista. Aquesta manera de veure les coses €s en bona part aprés per
I'estil educatiu de la familia, perd també en bona part pel temperament de
cadascu. Recordem que el temperament é€s una part de la personalitat.

( M.Musach)
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Individual:

1.- Escriure: Quins canvis acostumes a tenir al llarg d’un curs? | al llarg de la
teva vida professional?

2.- Que fas quan tot ho trobes repetitiu, monoton?

3.-Com definiries la motivaci6?

Petit grup:

“El mecanisme de la motivacié funciona si hi ha fites concretes,
objectius, reptes: buscar incentius, crear necessitats, satisfer-les. Siné,
hi ha rutina.”

(F. Gonzélez)

“Aquest fragment, el va escriure el violoncel-lista Pau Casals:

Jo reneixo constantment. Cada nou mati és el moment
de recomencar a viure. Fa vuitanta anys que comenco el dia d’aquesta
manera — i aixo no significa pas una rutina mecanica, siné una cosa
essencial per a la meva felicitat.

Em llevo, vaig cap al piano, toco dos preludis i una fuga
de Bach. Aquestes peces s6n com una benediccidé per a casa meva.
Pero també és una manera de reprendre el contacte amb el misteri de
la vida, com el miracle de formar part de la raga humana.

Tot i que fa vuitanta anys que ho faig, la musica que
toco no és mai la mateixa —sempre m’ensenya una cosa nova,
fantastica, increible.”

( Coelho, 2003: 181)

4.- Posada en comu, en petit grup, de les tres preguntes anteriors.

Gran grup:

5.- Posada en comd, en gran grup, de les tres preguntes anteriors
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6.- Descobrir com ho podem fer per mantenir la motivacio al llarg dels anys.

CANVIS

No m’agrada repetir la mateixa programacié que el curs passat, aquest
any vull fer-hi canvis. Ja sé que els nens seran nous i els seria igual, pero a mi
no, no m'agrada la monotonia... potser comengo els temes per un ordre
diferent, vull planificar activitats més participatives... si ho faré.

No m’agrada seguir sempre la mateixa metodologia de classe: corregir
deures, explicar, fer exercicis... pensaré maneres per fer la classe diferent.

No m’agraden les taules i cadires sempre posades en la mateixa
posicidé, que avorrit, em sembla que aquest curs deixaré que els nens ho
decideixin i les anirem canviant periodicament... sera divertit.

No m’agrada la decoracio de la classe, fa anys que veig els mateixos
posters i mapes....demanaré als nens la seva opinié de com decorar la classe i
la canviarem sovint... tots ens sentirem més a gust.

No m’agrada repetir el mateix taller una vegada i una altra... jo sé fer
més coses...el canviaré.

No m’agraden els passadissos tan buits... proposaré que cada classe en
decori un tros... quedara bonic.

No m’agrada planificar les mateixes sortides cada any... vull pensar
altres possibilitats.

No m’agrada repetir les cases de colonies... ja va sent hora de provar-ne
de noves.

Quin curs més apassionant que m’espera! segur que sera diferent dels
altres i m’ho passaré bé amb tots els canvis que em proposo perque seran
petits reptes que em trauran la monotonia i em motivaran a anar cada dia a la
feina amb més il-lusio.

(Relat inventat per M.Musach)
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d. L' EMPATIA
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L'EMPATIA

Per tenir empatia cal primer tenir consciéncia d’'un mateix, quan mes
oberts estiguem a les nostres propies emocions més preparats estarem per
entendre les emocions dels altres. Comprendre com se senten els altres, avui
en dia, és important per totes les feines, perd especialment per les persones
que treballen en la sanitat, ensenyament, vendes, etc. en el pol oposat es
troben les persones psicopates, violadors i pederastes, que son incapaces de
percebre el patiment dels altres (Goleman, 1996).

L’empatia consisteix en llegir els missatges emocionals que emeten les
altres persones, molt sovint, sense paraules. En un estudi realitzat a 1011
nens, a partir del test PSNV (perfil de sensibilitat no verbal) de Robert
Rosenthal de la Universitat de Harvard (Goleman, 1996), es va poder
comprovar com els nens que sén capacos de llegir missatges no verbals, sén
més populars entre els seus amics, manifesten més estabilitat emocional i
tenen un major rendiment académic. La major part d’'emocions es manifesten
d’'una manera no verbal.

Les arrels de I'empatia apareixen des del naixement. Els nens aprenen
empatia del model proper que representen els seus pares. Quan els pares
fracassen reiteradament en mostrar empatia cap a la manifestacié d’emocions
del seu fill, com la rialla, el plor, la necessitat de ser abracat, consolat, etc.
aguest acabara sense expressar les seves emocions i fins i tot pot deixar de
tenir aquell tipus d’emocions. Qualsevol desequilibri patit en la infantesa, pot
costar, pero cal pensar que es pot corregir amb psicoterapia. La manca
d’'atencié a les manifestacions de les emocions dels fills pot desencadenar
problemes de personalitat i fins i tot delinquiéncia.

Carole Hooven i John Gottman, de la Universitat de Washington, van
estudiar com son les interaccions entre pares i fills (Goleman, 1996). Una de
les observacions es feia mentre els pares ensenyaven a jugar al seu/va fill/la a
jugar a un videojoc. Hi havia pares autoritaris, impacients, que aixecaven la veu
amb facilitat, alguns insultaven als seus fills, d’altres eren pacients i deixaven
jugar als nens al seu aire...van descobrir que les parelles emocionalment més
madures eren també les més competents per ensenyar a afrontar els
problemes emocionals.

L’estudi va demostrar que els pitjors estils educatius dels pares eren:

e Ignorar els sentiments dels fills. Aquests pares pensen que els
problemes emocionals dels fills ja passaran sols, no els donen cap
importancia i desaprofiten I'oportunitat que tindrien per educar el seu fill
emocionalment.

e L’estil laissez-faire. Si el nen plora, s6n pares que I'nic que volen és

acabar amb el problema, si cal el pegaran, l'enganyaran, el
subornaran...la questio és acabar amb el problema que els molesta.
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e Menysprear i no respectar els sentiments del nen. Son pares molt durs,
tan en les seves critigues com en els seus castigs. Poden arribar a
prohibir qualsevol manifestacio de desgrat per part del seu fill.

Per suposat que, aquests estils educatius, tampoc és aconsellable que
els adoptin els mestres i els professors perque d'aquesta manera no
aconseguiran educar emocionalment als seus alumnes sin6 més aviat
col-laboraran a fer analfabets emocionals. L'avantatge de tenir uns pares i
professors intel-ligents emocionalment és que sabran preparar millor al nen/a
per a afrontar els problemes de la vida i aquests seran nens confiats,
optimistes, amb ganes d’aprendre, sabran actuar dins d’uns limits, controlar els
seus impulsos, mantenir bones relacions amb els seus companys, etc.

No és possible ser empatic si la persona esta enfadada, cal estar calmat
per ser receptius amb les emocions de les altres persones.

Martin Hoffman, (Goleman, 1996) que ha estudiat I'empatia, afirma que
en I'empatia — la capacitat de posar-nos en el lloc d’'un altre - es troben les
arrels de la moral a la vegada que és la base de la comunicacié.

Les dues habilitats fonamentals per dominar les relacions socials sén:
I'autocontrol i 'empatia.

Tenir empatia és saber escoltar els missatges no verbals que
acompanyen als missatges verbals i no sempre els missatges no verbals
concorden amb els missatges verbals. Recordem que tenim unes normes
socials i morals que de vegades fan que diguem una cosa, perd en pensem
una altra. Per evitar conflictes caldria ser coherents amb els missatges emesos.
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LES EXPECTATIVES
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PRACTICA [9-A

BLOC EMPATIA

TEMA EXPECTATIVES- REPRESENTACIONS
OBJECTIUS |e Gaudir de la visualitzacié de la pel-licula

e Reflexionar sobre I’actuacio del professor

o Reflexionar sobre les expectatives-representacions entre
professor-estudiants

e Fer propostes de millora de I’actuacio del professor

METODOLOGIA

Treball en gran grup.

DESCRIPCIO DE

Gran grup: Visualitzacio de la pel-licula: “El club de los cinco” de
John Hughes, 1985 Universal Studios.

L’ACTIVITAT
Comentari de la pel-licula:

1.- Quin missatge podem treure com a docents de la
pel-licula?

2.- Qué en pensem de com actua el professor? Es
apropiada la seva actuacig?

3.- Qué aconsegueix amb la seva actitud?

4.- Que pensa dels estudiants? Que pensen els estudiants
d’ell?

5.- Pensem que sent satisfaccid professional? Per que?

6.- Que li podriem aconsellar per millorar el seu benestar
emocional i la seva relacié amb els estudiants?

MATERIAL Pel-licula, folis, fotocopies preguntes.
LLOC Aula
TEMPS 2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA: 9
BLOC: EMPATIA
TEMA: EXPECTATIVES-REPRESENTACIONS (Pel docent)

Gran grup: Visualitzacié de la pel-licula: “El club de los cinco” de John Hughes,
1985 Universal Studios.

Comentari de la pel-licula:

1.- Quin missatge podem treure com a docents de la
pel-licula?

2.- Qué en pensem de com actua el professor? Es
apropiada la seva actuacio?

3.- Que aconsegueix amb la seva actitud?

4.- Qué pensa dels estudiants? Qué pensen els estudiants
d'ell?

5.- Pensem que sent satisfaccié professional? Per qué?

6.- Que li podriem aconsellar per millorar el seu benestar
emocional i la seva relacié amb els estudiants?
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA: 9
BLOC: EMPATIA
TEMA: EXPECTATIVES-REPRESENTACIONS (Pel formador/a)

Gran grup: Visualitzacié de la pel-licula: “El club de los cinco” de John Hughes,
1985 Universal Studios.

Comentari de la pel-licula:

1.- Quin missatge podem treure com a docents de la
pel-licula?

Que els estudiants acaben sent com el professor els veu. La simpatia o
antipatia acaba sent mutua.

2.- Qué en pensem de com actua el professor? Es
apropiada la seva actuacio?

No és apropiada I'actuacié del professor en cap moment. No manifesta
cap simpatia cap als estudiants, gens de comprensio, els provoca, els tracta
despectivament, sembla estar fart de la seva feina...pero després de molts anys
de docéncia encara no ha apres que amb duresa no els doblegara...

3.- Que aconsegueix amb la seva actitud?
Amb la seva actitud només aconseguira posar-se’ls més en contra,
sentir-se pitjor ell i els seus estudiants...
4.- Qué pensa dels estudiants? Qué pensen els estudiants
d'ell?

D’entrada, classifica cada estudiant segons un rol: [l'esportista,
I'intel-ligent, el delinquent, la princesa i la xiflada.

Pensa que cadascun d’ells sén i seran en el futur com ell se’ls imagina,
per aquesta rad els estudiants es comporten segons com creuen que el
professor ho espera.

Els estudiants pensen que no els vol conéixer i que no sén com ell se’ls
imagina.

Inicialment tots interpreten un rol que en certa manera els ve assignat

per la societat on es desenvolupen (és interessant notar la connexié de cada
estudiant amb la seva familia i una classe social determinada, segons com els
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porten al centre educatiu i les converses que tenen) i reafirmat per les
expectatives del professor, pero en el fons, tots tenen moltes més coses en
comu del que es pensaven inicialment.

5.- Pensem que sent satisfaccié professional? Per qué?

El professor no pot sentir satisfaccié professional de cap manera, de fet
nomes pensa en la jubilacid, se’l veu forca cansat, amargat i decebut per la
seva feina...

6.- Qué li podriem aconsellar per millorar el seu benestar
emocional i la seva relacio amb els estudiants?

Li podriem aconsellar que es relaxés, es mirés les persones del seu
entorn, les escoltés, les tractés amb amabilitat...ben segur que d’aquesta
manera no hauria de tenir estudiants castigats cada dissabte de les 7h fins a
les 16 h. | disfrutaria de la feina i de la vida d’'una manera molt meés plena.
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PRACTICA |9-B

BLOC EMPATIA

TEMA EXPECTATIVES- REPRESENTACIONS
OBJECTIUS |e Reflexionar sobre la importancia de les expectatives-

representacions professor-estudiant, estudiant-familia.

e Entendre que son les expectatives

e Entendre que son les representacions

e Intentar tenir altes expectatives i representacions de tots els
alumnes.

METODOLOGIA

Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE
L’ACTIVITAT

Individual: Lectura dels textos: “No se’n sortirad...” i “No me’n
sortiré...”

1.- Quina opinid té el professor del seu alumne? Quina
opinio té I’alumne del seu professor? Quina opinio té el
professor de la familia? Quina opinio té el noi dels pares?

2.- Com creus que afecten les diferents opinions en I’éxit o
el fracas de I’estudiant?

3.- com definies les “expectatives”? Com definiries les
“representacions”?

4.- Com creus que es transmeten les expectatives-
representacions? Com creus que es poden controlar?

Petit grup:

5.- Posada en comd, en petit grup, les quatre preguntes
anteriors.

Gran grup:
6.- Posada en comu, en gran grup, les preguntes anteriors

7.- Conclusions.

MATERIAL

Folis, fotocopies preguntes.

LLOC

Aula

TEMPS

2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA: 9

BLOC: EMPATIA

TEMA: EXPECTATIVES-REPRESENTACIONS (Pel docent)
Individual: Lectura dels textos: “No se’n sortira...” i “No me’n sortiré...”

NO SE’'N SORTIRA...

L'Octavi és un bon noi, perdo té moltes dificultats d’aprenentatge, no
treballa a la classe, no fa els deures a casa, la familia passa molt d'ell, es
passa el dia voltant pels carrers amb la seva colla d’amics...qualsevol dia es
ficara amb problemes, perqué es deixa portar molt pels altres...no crec que
aprovi ni el curs, ni la Secundaria... quina llastima!

(Relat inventat per M.Musach)

NO ME’'N SORTIRE...

Soc I'Octavi, un noi de tercer d’ESO, soc bona persona, tinc molts amics,
perdo em costen molt els estudis, de fet quan veig la feina, com que no sé per
on comencar, ho deixo correr...ja no ho intento, a casa no valoren els estudis,
de fet els pares van poder estudiar molt poc i tampoc em poden ajudar encara
que els ho demani, de classes particulars tampoc en puc tenir perque a casa no
ens ho podem permetre...Per la cara dels meus professors ja veig que em
consideren un fracassat i quan em donen la feina pensen que no la faré...per
tant, per qué intentar-ho?

(Relat inventat per M.Musach)
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1.- Quina opinid té el professor del seu alumne? Quina opinio té 'alumne del
seu professor? Quina opinio té el professor de la familia? Quina opinio té el noi
dels pares?

2.- Com creus que afecten les diferents opinions en I'eéxit o el fracas de
I'estudiant?

3.- com definies les “expectatives”? Com definiries les “representacions”?

4.- Com creus que es transmeten les expectatives-representacions? Com creus
que es poden controlar?

Petit grup:
5.- Posada en comu, en petit grup, les quatre preguntes anteriors.
Gran grup:

6.- Posada en comu, en gran grup, les preguntes anteriors

7.- Conclusions.
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA: 9

BLOC: EMPATIA

TEMA: EXPECTATIVES-REPRESENTACIONS (Pel formador/a)
Individual: Lectura dels textos: “No se’n sortira...” i “No me’n sortiré...”

NO SE'N SORTIRA...

L'Octavi és un bon noi, pero té moltes dificultats d’aprenentatge, no
treballa a la classe, no fa els deures a casa, la familia passa molt d'ell, es
passa el dia voltant pels carrers amb la seva colla d’amics...qualsevol dia es
ficara amb problemes, perque es deixa portar molt pels altres...no crec que
aprovi ni el curs, ni la secundaria... quina llastima!

(Relat inventat per M.Musach)

NO ME'N SORTIRE...

Soc I'Octavi, un noi de tercer d’'ESO, soc bona persona, tinc molts amics,
perd em costen molt els estudis, de fet quan veig la feina, com que no sé per
on comencar, ho deixo correr...ja no ho intento, a casa no valoren els estudis,
de fet els pares van poder estudiar molt poc i tampoc em poden ajudar encara
gue els ho demani, de classes particulars tampoc en puc tenir perque a casa no
ens ho podem permetre...Per la cara dels meus professors ja veig que em
consideren un fracassat i quan em donen la feina pensen que no la faré...per
tant, per qué intentar-ho?

(Relat inventat per M.Musach)
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1.- Quina opinid té el professor del seu alumne? Quina opinio té 'alumne del
seu professor? Quina opinio té el professor de la familia? Quina opinio té el noi
dels pares?

PROFESSOR-ALUMNE - Es un fracassat
- No se’n sortira
- Noenténres

- No vol aprendre

ALUMNE- PROFESSOR - Pensa que soc un fracassat
- Pensa que no me’'n sortiré

- Pensa que no entenc res

- Pensa que no vull aprendre

PROFESSOR-FAMILIA - No els interessa el seu fill

- No el volen ajudar en res

- No els interessa que el seu fill
estudii

NOI- PARES - No em poden ajudar

- No van poder anar gaire a I'escola

- No em poden pagar classes
particulars.

2.- Com creus que afecten les diferents opinions en I'éxit o el fracas de
I'estudiant?

El noi al no trobar recolzament per cap banda es troba indefens davant
de tots els continguts que no entén i per aguesta rad pensa que no se’n sortira,
els seus pensaments, alimentats pels pensaments que intueix del seu professor
i de la seva familia creen una roda de fracas que es va alimentant i creixent,
fins al punt que l'alumne acabara sent molt més fracassat del qué era
inicialment.

El professor al pensar que el noi no li interessa res i que no vol aprendre
no li facilitara cap tipus de recolzament ni suport perqué pugui comencar a
treballar, aguesta manca de suports generara més fracas i les opinions
negatives del professors vers I'estudiant es veuran augmentades.

Maria Musach i Argemi 131




LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

3.- Com definies les “expectatives”? Com definiries les “representacions”?

Les expectatives son alldo que algl espera o preveu que passara, aixi
una persona que pensi que sera un exit allo que esta fent té moltes més
possibilitats d’éxit, que una persona que pensi que sera un gran fracas.

En educacio se 'anomena efecte Pigmalié o profecia de 'acompliment;
en psicologia social es considera que pel sol fet de pensar que una cosa pot
passar acaba passant.

Les representacions son les opinions que l'un té sobre laltra: si el

professor considera que I'alumne és un mal estudiant hi ha moltes probabilitats
gue I'estudiant consideri que el professor és un mal professor.

4.- Com creus que es transmeten les expectatives-representacions? Com creus
gue es poden controlar?

Les expectatives i les representacions es transmeten sovint sense
paraules, amb gestos, mirades, tons de veu...etc. per 'anomenat curriculum
ocult.

Es molt important que tots els professors se sentin bé amb si mateixos,
tinguin benestar emocional, perqué d'aquesta manera es faran altes
expectatives de tots els estudiants, veuran qualitats a tots ells i no transmetran
negativisme, pessimisme, fracas...

Petit grup:

5.- Posada en comu, en petit grup, de les quatre preguntes anteriors.

Gran grup:

6.- Posada en comd, en gran grup, les preguntes anteriors

7.- Conclusions.
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10
POSAR-SE EN EL LLOC
D’UN ALTRE
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PRACTICA |10
BLOC EMPATIA
TEMA POSAR-SE EN EL LLOC D'UN ALTRE
OBJECTIUS |e Reflexionar sobre la importancia que davant d’un problema

ens sapiguem posar en el lloc d’un altre per entendre millor el

seu punt de vista.

e Entendre la importancia de voler entendre a I’altre per trobar

una solucio a qualsevol conflicte.

METODOLOGIA

Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE

Petit grup: lectura d’un text cada grup

L’ACTIVITAT

Gran grup: cada grup llegeix el seu text i es fan les segiients

reflexions:
1.- Des de quin punt de vista esta escrit cadascun dels cinc
textos?
2.-Penseu que els casos plantegen una situacié real? Quin
elements trauriem o hi afegiriem per fer-los encara mes
reals?
3.-Quins altres punts de vista podriem considerar en el cas
que es planteja? Com serien?

Petit grup: Tenint en compte els cinc punts de vista diferents del

problema, contestar:
4.- Quina o quines solucions podriem donar a cada persona
del cas plantejat per tal de fer més portables els seus
problemes?

MATERIAL Folis, Fotocopies dels textos.
LLOC Aula
TEMPS 2 h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 10
BLOC: EMPATIA
TEMA: POSAR-SE EN EL LLOC D'UN ALTRE (Pel docent)

Quantes vegades hem intentat veure un problema des del punt de vista diferent
del nostre? d’'un alumne? D’un pare o mare? Etc. ,etc.

Petit grup: lectura d’un text cada grup

JAN'ESTIC TIP!

So6c un noi de 12 anys i aquest curs estic fent 1r d’ESO. EI meu centre
és de doble linia, pero el curs anterior a 6€, la major part dels alumnes estavem
junts a la mateixa classe, per aixo els conec, a gairebé tots, molt bé.

SA6c un noi tranquil i estudiés, com que sempre em porto bé em posen al
meu costat els més problematics de la classe. Els he de fer callar quan parlen,
he de posar pau quan es barallen, he de fer-los seure quan s’aixequen de la
cadira... €s molt cansat!

Els primers dies d’escola vaig viure bé perque els professors encara no
em coneixien i tenia tranquil-litat a cada classe, bé, hi havia tranquil-litat al meu
costat pero no a la classe... els que interrompen ho faran sempre...

M’avorreixo molt mentre el professor fa el serm6 als que es porten
malament i 'hem d’aguantar tots... després aquesta persona diu que ja es
portara bé, pero al cap de cinc minuts torna a interrompre... Ara tinc dos
problematics al meu costat, bé un a cada costat i els faig seguir com puc... De
vegades al final de la classe no sé com ha comencat, aixd0 em fa haver
d’'estudiar més a casa: fent els deures, estudiant pels examens i intentant
entendre allo que no m’han deixat sentir...

Cada vegada he aprés més a resoldre els problemes sense recérrer als
professors perqué acostumen a respondre que ja en parlaran amb I'alumne o
gue quan torni a molestar el castigaran... pero al cap d’'una estona ja no se’'n
recorden...

De vegades els professors compten el temps que perdem per fer silenci,
quina pérdua de temps! i ens quedem a recuperar-lo a I'hora del pati, pero
continuem sense silenci, per tant, €s una altra manera de perdre el temps... Si
realment poguéssim recuperar el temps perdut avancariem molt més els
temaris...
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Ja ho veig que els professors tenen pocs recursos. Ells ho saben i
nosaltres també. Quée poden fer davant d’'un problema? Treure la llibreta
d’incidencies? Canviar I'alumne de lloc? Treure’l de classe? Posar copies a
tots? Ja n’estic tip de les copies, tinc quatre o cinc copies a la llibreta i cap
ocasionada per mi. Jo no faig res malament. Es injust! Quina pérdua de temps
aguantar aquests companys que no els interessen les classes, que no volen
aprendre...

Poc a poc he aprés a desconnectar de la classe, sobretot quan algu es
porta malament... he aprés a descansar, quasi dormir, sense que se’'m noti... de
vegades diria que estic dormint mentre renyen a un company, pero no ho estic
pergue veig i sento tot el que esta passant... és molt estrany, pero €s millor que
estar escoltant com el professor esta renyant algu i... tots sabem que no servira
de gaire res...

(Relat inventat per M. Roca , alumne de 1r ESO)

QUE PUC FER?

So6c mare d’'un bon alumne de 1r d’ESO i no sé com dir-li a la tutora que
el meu fill s’avorreix a classe i que esta tip de fer copies que no li pertoquen..

Ja veig que dins l'aula hi ha molta diversitat i que cal atendre a tots els
alumnes, donant a cadascu allo que necessita, perd0 em pregunto que es fa
amb els alumnes que van bé i que poden fer més? Es té en compte aquest
tipus de diversitat en els Instituts? O potser acaben avorrint els estudis i
plegant?

Estic segura que no séc I'dnica mare que té aquest problema, pero
potser la meva caracteristica, com la de tants pares i mares, és que no faig
soroll, no dic res, callo, i espero que algun dia tot canviara...

(Relat inventat per M.Musach)
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| JO QUE?

Soc un alumne de 1r d’ESO i no m’agrada anar a I'Institut, ni res del que
em volen ensenyar, perd no me’n puc escapar...esta muntat aixi!

Com que res m’interessa intento distreure com puc al pobres companys
que avorrits i tristos fan veure que escolten a aquests homes i dones que fan
de professors...

A mi m'interessa la mecanica, remanar les eines del taller del pare,
ajudar-lo... Llavors si que em sento Uutil... pero aqui, escalfant la cadira des de
les vuit del mati, sense poder-nos moure ni per anar al lavabo... aixd per mi és
com una preso...

Qué farien els meus companys sense mi? Sense les meves brometes?
Realment és que m’haurien d’agrair que els alegro el dia...i qué puc fer amb
aguest professors que no m’entenen? Que no saben posar-se a la meva pell i
comprendre que el qué vull és perdre’ls de vista... almenys m’ensenyessin
alguna cosa interessant... de qué em serviran les capitals d’Africa? Si potser
mai hi aniré... de qué em servira el minim comd mdaltiple? Quin rotllo! | pensar
gue encara em queden tres anys més...

La setmana vinent els pares tenen entrevista amb la meva tutora i ja veig
a venir que tot el que els explicara sera segons el seu punt de vista... després
de com pateixo a I'Institut, a casa encara em castigaran: potser un mes sense
ordinador o un mes sense sortir els diumenges amb els amics... aixo és vida?
Entre tots em tenen ben enfastiguejat... res em fa il-lusio... sembla com si la
institucié escolar estigui pensada només per alguns alumnes... i jo? | els
companys que com jo no volem anar a la universitat... qui pensa en nosaltres?

(Relat inventat per M.Musach)
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FILL DIFICIL...

Soc la mare d'un alumne de 1r dESO que no té cap interes per
aprendre. Tant el seu pare com jo no sabem com més dir-li que no busqui
problemes, que no contesti als professors, que calli i es porti bé...pero res... ell
que sempre té I'Gltima paraula a la boca...una brometa, una gracieta i és clar!
Els professors que no poden estar per tonteries vinga a omplir fulls
incidencies... i nosaltres cansats de fer visites a la tutora, a la Directora del
centre, de parlar amb el nano... castigar-lo... perd no s’observen canvis... ja
només ens queda fer-lo plegar de futbol...

Quan arriba una citaci6 de I'Institut és que em poso més malalta del que
ja estic... m’he aprimat considerablement i fins i tot m’estic prenent ansiolitics...
a la nit no dormo... només tinc ganes de plorar... €s que ja veig al meu fill sense
ofici ni benefici...

Només el veig feli¢c els dissabtes quan el seu pare el deixa remenar pel
taller... pero ha d’'anar a I'lnstitut fins als setze anys... Com li podem explicar
que aprofiti el temps i aprengui tant com pugui, si ell no vol?

(Relat inventat per M.Musach)

QUINA TUTORIA!

Soc la professora tutora de 1r d’ESO i és una classe amb tanta diversitat
gue no sé pas com sortir-me’n... hi ha una minoria d’alumnes que van sobrats i
ja estan a nivell de segon, una majoria mitjaneta que va fent i una altra minoria
gue no té interes ni ganes per aprendre res i com que s’avorreixen es dediquen
a boicotejar la classe i no deixar treballar a ningua...quée podem fer els
professors? No hi ha setmana que no parlem d’aquesta classe: pla d’Accio
Tutorial, reforgos, grups flexibles, castigs: sense pati, sense excursions, sense
viatge de fi de curs, citacions a les families... estic com per llencar la tovallola i
agafar la baixa... no puc més! Quina tutoria!

(Relat inventat per M.Musach)
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Gran grup: cada grup llegeix el seu text i es fan les seguents reflexions:

1.- Des de quin punt de vista esta escrit cadascun dels cinc textos?

2.-Penseu que els casos plantegen una situacié real? Quin elements
trauriem o hi afegiriem per fer-los encara més reals?

3.-Quins altres punts de vista podriem considerar en el cas que es
planteja? Com serien?

Petit grup: Tenint en compte els cinc punts de vista diferents del problema,
contestar:

4.- Quina o quines solucions podriem donar a cada persona

del cas plantejat per tal de fer més portables els seus
problemes?
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PUNT DE VISTA:

PROBLEMES:

POSSIBLES
SOLUCIONS:

JA N'ESTIC TIP!
(El bon estudiant)

QUE PUC FER?
(La mare dun bon
estudiant)

| JO QUE?
(El noi que no li agraden
els estudis)

FILL DIFICIL...
(Mare del noi que no vol
estudiar)

QUINA TUTURIA!
(La professora tutora)

Maria Musach i Argemi

141




LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 10
BLOC: EMPATIA
TEMA: POSAR-SE EN EL LLOC D'UN ALTRE (Pel formador/a)

Quantes vegades hem intentat veure un problema des del punt de vista diferent
del nostre? d’'un alumne? D’un pare o mare? Etc. ,etc.

Petit grup: lectura d’un text cada grup
JAN'ESTIC TIP!

SoOc un noi de 12 anys i aquest curs estic fent 1r ’ESO. El meu centre
és de doble linia, pero el curs anterior a 6€, la major part dels alumnes estavem
junts a la mateixa classe, per aixo els conec, a gairebé tots, molt bé.

Soc un noi tranquil i estudiés, com que sempre em porto bé em posen al
meu costat els més problematics de la classe. Els he de fer callar quan parlen,
he de posar pau quan es barallen, he de fer-los seure quan s’aixequen de la
cadira... €s molt cansat!

Els primers dies d’escola vaig viure bé perqué els professors encara no
em coneixien i tenia tranquil-litat a cada classe, bé, hi havia tranquil-litat al meu
costat pero no a la classe... els que interrompen ho faran sempre...

M’avorreixo molt mentre el professor fa el sermé als que es porten
malament i 'hem d’aguantar tots... després aquesta persona diu que ja es
portara bé, pero al cap de cinc minuts torna a interrompre... Ara tinc dos
problematics al meu costat, bé un a cada costat i els faig seguir com puc... De
vegades al final de la classe no sé com ha comencat, aixd0 em fa haver
d’estudiar més a casa: fent els deures, estudiant pels examens i intentant
entendre allo que no m’han deixat sentir...

Cada vegada he aprés més a resoldre els problemes sense recorrer als
professors perque acostumen a respondre que ja en parlaran amb I'alumne o
que quan torni a molestar el castigaran... pero al cap d’'una estona ja no se'n
recorden...

De vegades els professors compten el temps que perdem per fer silenci,
quina perdua de temps! i ens quedem a recuperar-lo a I'hora del pati, pero
continuem sense silenci, per tant, €s una altra manera de perdre el temps... Si
realment poguéssim recuperar el temps perdut avancariem molt més els
temaris...
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Ja ho veig que els professors tenen pocs recursos. Ells ho saben i
nosaltres també. Quée poden fer davant d’'un problema? Treure la llibreta
d’incidencies? Canviar I'alumne de lloc? Treure’l de classe? Posar copies a
tots? Ja n’estic tip de les copies, tinc quatre o cinc copies a la llibreta i cap
ocasionada per mi. Jo no faig res malament. Es injust! Quina pérdua de temps
aguantar aquests companys que no els interessen les classes, que no volen
aprendre...

Poc a poc he aprés a desconnectar de la classe, sobretot quan algu es
porta malament... he aprés a descansar, quasi dormir, sense que se’'m noti... de
vegades diria que estic dormint mentre renyen a un company, pero no ho estic
pergue veig i sento tot el que esta passant... és molt estrany, pero és millor que
estar escoltant com el professor esta renyant algu i... tots sabem que no servira
de gaire res...

(Relat inventat per M. Roca , alumne de 1r ESO)

QUE PUC FER?

So6c mare d’'un bon alumne de 1r d’ESO i no sé com dir-li a la tutora que
el meu fill s’avorreix a classe i que esta tip de fer copies que no li pertoquen..

Ja veig que dins l'aula hi ha molta diversitat i que cal atendre a tots els
alumnes, donant a cadascu allo que necessita, perd0 em pregunto que es fa
amb els alumnes que van bé i que poden fer més? Es té en compte aquest
tipus de diversitat en els Instituts? O potser acaben avorrint els estudis i
plegant?

Estic segura que no séc I'dnica mare que té aquest problema, pero

potser la meva caracteristica, com la de tants pares i mares, és que no faig
soroll, no dic res, callo, i espero que algun dia tot canviara...

(Relat inventat per M.Musach)

| JO QUE?

Séc un alumne de 1r ’ESO i no m’agrada anar a I'Institut, ni res del qué
em volen ensenyar, perdo no me’n puc escapar...esta muntat aixi!

Com que res m’interessa intento distreure com puc al pobres companys
gue avorrits i tristos fan veure que escolten a aguests homes i dones que fan

de professors...

A mi m’interessa la mecanica, remanar les eines del taller del pare,
ajudar-lo... Llavors si que em sento Uutil... perd aqui, escalfant la cadira des de
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les vuit del mati, sense poder-nos moure ni per anar al lavabo... aixo per mi és
com una preso...

Que farien els meus companys sense mi? Sense les meves brometes?
Realment és que m’haurien d’agrair que els alegro el dia...i qué puc fer amb
aguest professors que no m’entenen? Que no saben posar-se a la meva pell i
comprendre que el que vull és perdre’ls de vista... almenys m’ensenyessin
alguna cosa interessant... de qué em serviran les capitals d’Africa? Si potser
mai hi aniré... de que em servira el minim comd mdaltiple? Quin rotllo! | pensar
que encara em queden tres anys més...

La setmana vinent els pares tenen entrevista amb la meva tutora i ja veig
a venir gue tot el que els explicara sera segons el seu punt de vista... després
de com pateixo a I'Institut, a casa encara em castigaran: potser un mes sense
ordinador o un mes sense sortir els diumenges amb els amics... aixo és vida?
Entre tots em tenen ben enfastiguejat... res em fa il-lusié... sembla com si la
institucié escolar estigui pensada només per alguns alumnes... i jo? | els
companys que com jo no volem anar a la universitat... qui pensa en nosaltres?

(Relat inventat per M.Musach)

FILL DIFICIL...

Soc la mare d'un alumne de 1r dESO que no té cap interes per
aprendre. Tant el seu pare com jo no sabem com més dir-li que no busqui
problemes, que no contesti als professors, que calli i es porti bé...pero res... ell
gue sempre té I'Ultima paraula a la boca...una brometa, una gracieta i és clar!
Els professors que no poden estar per tonteries vinga a omplir fulls
incidéncies... i nosaltres cansats de fer visites a la tutora, a la Directora del
centre, de parlar amb el nano... castigar-lo... perd0 no s’observen canvis... ja
només ens queda fer-lo plegar de futbol...

Quan arriba una citacio de I'lnstitut és que em poso més malalta del qué
ja estic... m’he aprimat considerablement i fins i tot m’estic prenent ansiolitics...
a la nit no dormo... només tinc ganes de plorar... és que ja veig al meu fill sense
ofici ni benefici...

Només el veig feli¢c els dissabtes quan el seu pare el deixa remenar pel
taller... pero ha d’'anar a I'Institut fins als setze anys... Com li podem explicar
que aprofiti el temps i aprengui tant com pugui, si ell no vol?

(Relat inventat per M.Musach)

Maria Musach i Argemi 144



LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

QUINA TUTORIA!

Soc la professora tutora de 1r d’'ESO i é€s una classe amb tanta diversitat
que no sé pas com sortir-me’n... hi ha una minoria d’alumnes que van sobrats i
ja estan a nivell de segon, una majoria mitjaneta que va fent i una altra minoria
que no té interés ni ganes per aprendre res i com que s’avorreixen es dediquen
a boicotejar la classe i no deixar treballar a ningu...qué podem fer els
professors? No hi ha setmana que no parlem d’aguesta classe: pla d’Accid
Tutorial, reforcos, grups flexibles, castigs: sense pati, sense excursions, sense
viatge de fi de curs, citacions a les families... estic com per llencar la tovallola i
agafar la baixa... no puc més! Quina tutoria!

(Relat inventat per M.Musach)

Gran grup: cada grup llegeix el seu text i es fan les seguents reflexions:
1.- Des de quin punt de vista esta escrit cadascun dels cinc textos?

El bon estudiant

La mare del bon estudiant

El mal estudiant

La mare del mal estudiant

La tutora de la classe de 1r d’'ESO

2.-Penseu que els casos plantegen una situacié real? Quin elements
trauriem o hi afegiriem per fer-los encara més reals?

3.-Quins altres punts de vista podriem considerar en el cas que es
planteja? Com serien?

e Es podrien considerar els punts de vista d’altres companys de la
classe

Els punts de vista dels pares

El punt de vista d’altres professors que entren a l'aula

El punt de vista de la Direcci6 del centre

Etc.

Maria Musach i Argemi 145



LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

Petit grup: Tenint en compte els cinc punts de vista diferents del problema,

contestar:

4.- Quina o quines solucions podriem donar a cada persona
del cas plantejat per tal de fer més portables els seus

problemes?

PUNT DE VISTA:

PROBLEMES:

POSSIBLES
SOLUCIONS:

JA N'ESTIC TIP!
(El bon estudiant)

- Seure sempre al costat
d’alumnes que no tenen
ganes de treballar

- Aguantar els sermons
qgue no van per ell

- Fer copies per culpa
d’altres.

- Perdre el temps.

- Voler aprendre més.

- Ha d’aprendre a parlar
dels seus problemes i de
com se sent a l'aula amb
la seva tutora.

- Demanar que no
sempre li posin al costat
els alumnes amb més
dificultats.

- Ha d’entendre que no
tothom vol estudiar.

- Ha d’aprendre a valorar
i a trobar qualitats a
totes les  persones,
encara que no siguin
com ell.

QUE PUC FER?
(La mare dun
estudiant)

bon

- Veure que el seu fill
s’avorreix a classe i no
dir-ho.

- Callar i esperar que tot
canvii sol.

- Ha de confiar amb el
centre i parlar del que
pensa tant amb la tutora
del seu fill com amb la
Direcci6, si cal.

- No pensar que els
problemes es resolen
sols.

- No pensar que si es
queixa els professors es
miraran malament al seu
fill.

- Demanar feina extra pel
seu fill.
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| JO QUE?
(El noi que no li agraden
els estudis)

- No vol aprendre.

- Molt tancat en si
mateix.

- Només pensa en ell.

- Poc respecte pels

companys d’aula.

- No voler treballar.

- Entendre que altra gent
si que vol aprendre.

- Aprendre a parlar amb
la seva tutora de les
seves necessitats, del
que li agradaria fer,
saber...

- Respectar els
companys de l'aula.

- Acceptar pactes de

convivencia i de treball.

- Entendre que fins als 16
anys ha d’estar
escolaritzat i quant més
aprofiti el temps millor.

FILL DIFICIL...
(Mare del noi que no vol
estudiar)

- Falta de comunicacio
amb el seu fill.

- Manca de comprensio.

- Somatitzacio dels

problemes

- Creu que el seu fill no
serveix per ares.

- Millorar la comunicacio
amb el seu fill.

- Intentar comprendre el

fill.

- Parlar dels seus
problemes, amb altres
families, amb els

professors, etc.

- Veure que el seu fill
serveix per moltes altres
coses.

- Valorar el seu fill i
buscar-li qualitats.

- Implicar-se més en la
vida del centre per tal de
treure-li angoixes.

QUINA TUTURIA!
(La professora tutora)

- La diversitat de I'aula.

- Se sent bastant sola

- Parlar dels problemes
en sessid de tutoria i
implicar als estudiants en

la resolucio dels
- Li manquen recursos i|problemes de l'aula.
estratégies per fer front a
les dificultats. - No carregar la
responsabilitat de
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- Comenca
“cremada”.

a

estar

controlar els alumnes
amb dificultats a altres
alumnes.

- Complir les promeses
de castig.

- No posar castigs a tota
la classe quan els
problemes els han
ocasionat uns pocs.

- Fer discursos breus
guan cal cridar l'atenci6
d'algun alumne/a en
particular.

- Parlar amb la resta de
professors i arribar a
acords conjunts.

- Implicar la Direccio del
centre i prendre mesures.

- Demanar la implicacio

de 'assessor
psicopedagogic del
centre.

- Parlar amb les families i
arribar a acords conjunts.

- Proposar crear en el
centre una aula-taller
pels alumnes que volen
incorporar-se al mon
laboral.

- Buscar la complicitat de
tots els alumnes en els
seus aprenentatges
encara que siguin
diferents del curriculum
ordinari.

Etc., etc.
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LES RELACIONS

Des que ens llevem fins que ens n‘anem a dormir mantenim infinites
relacions. Ens relacionem amb tot, coses materials: 'esmorzar, el microones, la
nevera...animals: el gat, el gos, els peixos...persones: la parella, els fills, el vei,

el cap de la feina, els companys de treball, la dependenta del forn...etc.

Les relacions que mantenim sén el reflex de com ens relacionem amb
nosaltres mateixos i aix0 €s consequencia de com ens relacionavem, en la

infantesa, amb els adults que ens envoltaven.

Sondra Ray (Hay, 1999) afirma que totes les relacions importants que
tenim sén un reflex de la relacid6 que teniem amb els nostres pares, hem de
depurar-la per aconseguir llibertat per poder tenir les relacions que volem i

d’'una manera diferent.

Les relacions que mantenim so6n un mirall de nosaltres mateixos. Les
persones que atraiem és un reflex del nostre caracter o de les creences que
tenim sobre les relacions i alld que no ens agrada d’elles, en el fons, és allo que
no ens agrada de nosaltres. Podem dir, per tant, que les persones que atraiem

sén com un complement de nosaltres.

Sabent tot aixd, podem canviar els altres i millorar les relacions que
mantenim, comengant canviant nosaltres mateixos. En qualsevol relacié rebrem
allo que donem: si vols obtenir la col-laboraci6 d’'un company de treball,
col-labora; si vols ser estimat, estima; si vols ser elogiat, elogia; si no vols ser

criticat, no critiquis.
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11
LES HABILITATS
COMUNICATIVES.
L’ASSERTIVITAT
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PRACTICA |11
BLOC RELACIONS
TEMA LES HABILITATS COMUNICATIVES.
L'ASSERTIVITAT.
OBJECTIUS |e Reflexionar sobre la importancia de I’assertivitat en la

professio docent.

e Descriure I’assertivitat.

e Entendre que cal, primer, aprendre a ser assertiu per després
poder-ho ensenyar.

e Diferenciar la relaci6 agressiva, passiva i assertiva.

e Caracteritzar la persona assertiva.

METODOLOGIA

Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE
L’ACTIVITAT

Individual:

1.- Pensar qué acostumes a fer en cadascuna de les
situacions descrites.
2.- Que penses que es I’assertivitat?

Petit grup:

3.-Posada en comu, en petit grup, de les dues preguntes
anteriors.

Gran grup:

4.-Posada en comu, en gran grup, de les dues preguntes
anteriors.

5.-Diferenciacié dels diferents tipus de relacions: agressiva,
passiva i assertiva.

6.-Com actua una persona assertiva?

MATERIAL

Folis, fotocopies preguntes.

LLOC

Aula

TEMPS

2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 11
BLOC: RELACIONS
TEMA: LES HABILITATS COMUNICATIVES. L’ASSERTIVITAT (Pel docent)

Individual:

1.- Pensar qué acostumes a fer en cadascuna de les situacions descrites a
continuacio:

e Deixes un llibre a un company de treball, fa temps que el té i no el torna.
Queé fas?

e Comenca el curs i et donen el teu horari, el trobes extremadament
incoherent. Que fas?

¢ Un company de feina et demana si avui el podras portar fins a casa seva
perqueé té el cotxe al mecanic. Es hora de marxar i el veus xerrant i fent
broma amb un grup de persones, sembla que no té pressa, pero tu si.
Que fas?

e Ja has citat dues vegades els pares d’'un alumne i no s’han presentat,
tampoc s’han justificat. Qué fas?

e El director del centre et crida I'atencié sobre un tema davant d’'un grup
d'alumnes. Queé fas?

e Estas en un reunié que havia d’acabar fa estona i ningu té pressa, pero
tu si. Que fas?
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2.- Que penses que és l'assertivitat?

Petit grup:

3.-Posada en comu, en petit grup, de les dues preguntes anteriors.

Gran grup:

4.-Posada en comua, en gran grup, de les dues preguntes anteriors.

5.-Diferenciaci6 dels diferents tipus de relacions: agressiva, passiva i assertiva.

6.-Com actua una persona assertiva?
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 11
BLOC: RELACIONS
TEMA: LES HABILITATS COMUNICATIVES. L’ASSERTIVITAT (Pel formador/a)

Individual:

1.- Pensar que acostumes a fer en cadascuna de les situacions descrites a
continuacio:

e Deixes un llibre a un company de treball, fa temps que el té i no el torna.
Que fas?

e Comenca el curs i et donen el teu horari, el trobes extremadament
incoherent. Que fas?

e Un company de feina et demana si avui el podras portar fins a casa seva
perqueé té el cotxe al mecanic. Es hora de marxar i el veus xerrant i fent
broma amb un grup de persones, sembla que no té pressa, pero tu si.
Que fas?

e Ja has citat dues vegades els pares d’'un alumne i no s’han presentat,
tampoc s’han justificat. Que fas?

e El director del centre et crida I'atencié sobre un tema davant d’'un grup
d’alumnes. Que fas?

e Estas en un reunié que havia d’acabar fa estona i ningu té pressa, pero
tu si. Que fas?
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2.- Que penses que és l'assertivitat?

L’assertivitat és un concepte desenvolupat pels psicolegs que treballen
les habilitats socials. La conducta assertiva (Guell, 1998: 84) es defineix com
I'expressié adequada de les emocions en les relacions socials sense que es
produeixi ansietat o agressivitat. L'assertivitat és una conducta no una
caracteristica de la personalitat.

L'assertivitat és segons Wolpe i Lazarus (Davis, 1985:138) I'expressio
dels drets i sentiments personals i permet reduir I'estrés, defensant els propis
drets, sense agredir, ni ser agredit.

La persona assertiva sap expressar els gustos i interessos en forma de
compliment sense sentir-se cohibida, pot acceptar els compliments sense
sentir-se incomode, pot discrepar de I'opinié de l'altra gent obertament, poden

demanar aclariments de les coses i sap dir “no”. En definitiva esta meés satisfeta
d’ella mateixa i de les seves relacions amb els altres.

Petit grup:

3.-Posada en comd, en petit grup, de les dues preguntes anteriors.

Gran grup:

4.-Posada en comua, en gran grup, de les dues preguntes anteriors.

Maria Musach i Argemi 157



LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

5.-Diferenciaci6 dels diferents tipus de relacions: agressiva, passiva i assertiva.

L’estil agressiu: la persona que acusa, insulta, es baralla, amenacga,
etc. sense tenir en compte per res els sentiments de l'altre.

L’avantatge de la persona agressiva és que la gent no s’atreveix a
trepitjar-la, pero I'inconvenient és que no volen tenir-la a prop.

L’estil passiu: és la persona que permet que els altres la trepitgin, no
defensa els seus interessos i fa tot el qué li diuen sense tenir en
compte les propies opinions.

L’avantatge €s que els altres no la rebutgen i I'inconvenient és que
normalment s’aprofiten d’ella i acaba ressentida amb tothom.

L'estil assertiu: quan una persona defensa els seus interessos,
expressa les seves opinions i no permet que els altres s’aprofitin
d’ella.

L'avantatge és que aquestes persones saben aconseguir alldo que
volen i els altres se senten bé relacionant-se amb elles.

Per il-lustrar cadascun dels estils de persona es dividira el grup de
formacié en tres subgrups, un per a cada estil i prepararan una breu
interpretacié de l'estil que els hagi tocat.
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6.-Com actua una persona assertiva?

Hi ha patrons de conducta tradicionals, que s’han tingut presents en les
normes socials, perd que no sén propies de les persones assertives. Veiem
com es relacionen, segons la meva adaptacié de les que es citen a Dauvis,

(1985:139)

PATRO TRADICIONAL

PATRO ASSERTIU

Es ser egoista tenir presents abans les propies
necessitats que les dels altres

De vegades, tenim el dret de ser els primers

Es vergonyos cometre errors, cal tenir una
resposta apropiada per a cada ocasié

Tothom es pot equivocar

Si un no pot convéncer als altres que els seus
sentiments soén raonables, llavors vol dir que
esta equivocat

Cadascu té el dret de ser el jutge dels seus
sentiments, no ha de convéncer a ningu

Cal respectar el punt de vista dels altres,
sobretot si tenen autoritat, cal guardar-se les
opinions per un mateix, callar i aprendre.

Tothom té dret a tenir les seves propies
opinions

Sempre cal ser logic i conseqiient

Té dret a canviar d’'idea o d’opinié

Cal ser flexible i adaptar-se. Cadascu té els
seus motius per fer les coses i no és de bona
educacio fer preguntes a la gent

Té dret a la critica i a protestar per un tracte
injust

No es pot interrompre a la gent.

Cal demanar aclariments sempre que calgui

Les coses podrien ser pitjors del qué sén

Té el dret d'intentar fer canvis

No es pot fer perdre el temps als altres
explicant els problemes d’'un

Pot demanar ajuda i recolzament emocional
sempre que ho necessiti

No explicar el malestar als altres perqué no els
interessa

Té dret a sentir i expressar el dolor

Cal escoltar els consells dels altres

Té dret a ignorar els consells dels altres

Cal ser humil davant dels compliments

Té dret a rebre reconeixement per una feina
ben feta

Cal adaptar-se als altres

Té dret a dir “no”

No pots ser antisocial i dir que vols estar sol

Té dret a estar sol

Sempre cal tenir una bona rad per tot el qué es
diuiesfa

Té dret a no justificar-se davant dels altres

Cal ajudar a qui té problemes

Té dret a no responsabilitzar-se dels
problemes dels altres

Cal ser sensible a les necessitats i desitjos
dels altres

Té dret a no anticipar-se a les necessitats i
desitjos dels altres

Cal veure sempre el cant6 bo de la gent

Té dret a no estar pendent dels altres

Cal contestar sempre a les preguntes

Té dret a respondre o a no fer-ho.
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12
LES HABILITATS
SOCIALS
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PRACTICA 12

BLOC RELACIONS

TEMA LES HABILITATS SOCIALS

OBJECTIUS |e

Reflexionar sobre la importancia de tenir habilitats socials per
relacionar-nos amb els altres
Entendre que cal potenciar les habilitats socials en un mateix i
en els altres
Coneixer habilitats socials i aprendre a:

e Escoltar activament

e Saber les tecniques de la comunicacio: verbal, no

verbal, silenci, gesticulacio...

e Saber expressar el qué es pensa, el qué se sent...

e Saber dir “no”

e Saber crear un clima de confianca
Utilitzar les habilitats socials en les relacions amb els altres

METODOLOGIA | Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE |Petit grup:

L’ACTIVITAT

1.- Queé sbn les habilitats socials?
2.- Quines coneixeu?

3.- Per queé serveixen?

Gran grup:

4.- Posada en comu de les preguntes anteriors.

5.- Aprendre:
e L’escolta activa
e Lacomunicacio: verbal, no verbal, silenci,

gesticulacid...
e L’expressio del qué es pensa, del que se sent...
. EI l‘no1,

e El clima de confianca

MATERIAL Folis, fotocopia preguntes.

LLOC Aula

TEMPS 2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 12
BLOC: RELACIONS
TEMA: LES HABILITATS SOCIALS (Pel docent)

Petit grup:

1.- Qué son les habilitats socials?

2.- Quines coneixeu?

3.- Per que serveixen?

Gran grup:

4.- Posada en comu de les preguntes anteriors.

5.- Aprendre:

L’escolta activa

La comunicacio: verbal, no verbal, silenci, gesticulacié...
L'expressié del qué es pensa, del qué se sent...

El “no”

El clima de confianca
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 12
BLOC: RELACIONS
TEMA: LES HABILITATS SOCIALS (Pel formador/a)

Petit grup:
1.- Que sobn les habilitats socials?

Les habilitats socials sén construccions fetes en societat; sén un conjunt
il-limitat de normes que es transmeten de pares a fills, de professors a
estudiants..., sovint sense paraules, amb el propi exemple i que fan les
relacions socials meés satisfactories.

Com a animals socials que som, les relacions socials tenen un pes
important tant en la nostra vida personal com laboral. Ja des de petits
ensenyem als nostres fills, sovint sense voler i sense plantejar-nos-ho, una
seguit d’habilitats socials que necessitaran per desenvolupar-se eficagment i
efectivament en el mén social.

“...todos llevamos la impronta de los habitos emocionales aprendidos
en la relacion que sostuvimos con nuestros padres (como reaccionar
desproporcionadamente ante agravios de poca importancia o encerrar-
nos en nosotros mismos al menor signo de enfrentamiento)”

(Goleman, 1996:219)

2.- Quines coneixeu?

Algunes habilitats socials les vam aprendre de petits a partir de
I'observacio i les vivencies. Es poden citar com exemples d’habilitats socials:
mirar als ulls quan es parla amb algu, saber mantenir una conversa amb
qualsevol persona, prendre la iniciativa quan convé, saber donar les gracies,
saber demanar perdo, deixar passar als altres al davant quan es travessa una
porta, servir-se ultim un menjar, demanar les coses fent Us del “si us plau”,
saber compartir, etc.

Diu un conte xinés que una vegada a uns monjos se’ls va demanar que
resumissin els preceptes de la seva religi6 molt breument i després de molt
pensar com ho podien fer, un d’ells va dir: “no facis a I'altra el qué no vulguis
per tu”. Aquesta podem dir que resumeix com han de ser les relacions socials
perqué siguin positives i donin satisfaccié tant personal com laboral. Si
positivitzem la frase: “fes als altres el qué vulguis per tu” cada persona sabra
com ha d’actuar per rebre dels altres allo que vol o desitja d’ells. De fet és molt
facil comprovar-ho: si mai saludes, el més provable és que no et saludin, si dius
un bon dia amb un somriure, és provable que et contestin igual i encara que a
algu li costi, no hem de desanimar-nos i hem de continuar educant als altres
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amb el nostre exemple i veurem com les habilitats socials, que fan la nostra
feina i la nostra vida més feli¢, s’aniran generalitzant.

Estarem d’acord que “un perdd” a temps pot evitar problemes molt més
grossos. De fet quan els nostres alumnes es barallen, després de parlar-ne, els
fem demanar perdd, com pot ser doncs que de vegades entre els membres
dels claustres, o en qualsevol feina, costi demanar perd6? Es que potser
pensem gue aixo ens afebleix com a persones adultes que som? Si a algu li fa
vergonya demanar perddé podem assegurar que no é€s prou intel-ligent
emocionalment perque tindra problemes molt més greus i tampoc sabra
demanar perdo, per tant la seva insatisfaccié anira en augment a la vegada que
s’anira quedant més sol i més aillat.

Sovint no som conscients de com esta de ple el got dels nostres familiars
o del nostres companys de treball i sense voler el podem fer vessar:

Una llegenda del desert explica la historia d'un home que es
canviava d'oasi, i es va posar a carregar el seu camell. Hi va posar les
catifes, els atuells de la cuina, els baguls de roba... | el camell ho
aguantava tot. Quan estava a punt de marxar, es va recordar d’'una
ploma blava molt bonica que li havia regalat son pare.

La va anar a buscar i la va col-locar damunt del camell. En
aquell moment, I'animal es va plegar sota tot aquell pes i va morir.

“El meu camell no ha aguantat el pes d'una ploma”, devia
pensar I'’home.

De vegades pensem el mateix del nostre proxim —sense
entendre que un acudit nostre pot haver estat la gota que ha fet vessar
la copa del sofriment.”

( Coelho,2003: 179)

Hauriem de ser una mica més empatics, més considerats amb els altres
i saber-nos adonar de si €s el moment apropiat per una broma concreta o un
comentari poc delicat.

3.- Per que serveixen?

Les habilitats socials serveixen per sentir-se millor en les relacions que
s’estableixen tan personalment, com laboralment.

Les persones disemiques (Goleman, 1996) se senten continuament
frustrades perque els manquen recursos per entendre qué passa al seu entorn i
poden manifestar un seguit de trastorns de les habilitats socials com: acostar-
se massa a una persona quan s’hi parla, no mirar-la, no fer servir expressivitat
facial, usar un to de veu massa alt o massa fluix, etc. Els nens disémics poden
manifestar problemes en els estudis i en les relacions amb els amics. Els seus
problemes poden generar un creixent augment d’insatisfaccio personal a tots
nivells, ansietat, etc. Els problemes de disemia en adults ocasionaran les
mateixes consegiencies que en nens pero, possiblement, molt més greus
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degut a la persistencia dels problemes i a la frustracio continuada
experimentada, degut a la manca de control en les seves relacions socials.

Encara que la infantesa i l'adolescéncia és un temps precids per
aprendre les habilitats socials que faran al noi/a més destra per a comprendre
I'entorn, hem de pensar que en podem ensenyar i aprendre tota la vida, només
cal posar-hi voluntat.

Gran grup:

4.- Posada en comu de les preguntes anteriors.

5.- Aprendre:

L’escolta activa

La comunicacio: verbal, no verbal, silenci, gesticulacié...
L’expressio del qué es pensa, del que se sent...

El “no”

El clima de confianca

L’ESCOLTA ACTIVA

Escoltar activament vol dir escoltar de veritat, de vegades un company/a
de treball ens explica algun tema que per ell és important i com que estem
atabalats amb moltes coses potser no li fem prou cas, no I'estem escoltant
activament. Quan se’ns acosta un alumne/a i ens explica un problema amb un
altre company, potser escoltem més el nostre pensament “Un altre cop
problemes amb X", que el que ens esta explicant realment...

El fet de no saber escoltar de veritat en la feina docent pot causar
malentesos importants i desprestigi cap a la seriositat i responsabilitat del
mestre o professor, per aguesta rao cal que aprenguem a:

e Mirar als ulls a la persona que ens parla

e Escoltar amb atenci6 les seves paraules, sense deixar que la nostra
veu interior I'interfereixi.

e Intentar entendre el qué ens esta explicant, perque de vegades els
alumnes entre sufoca, gemecs i plors pot passar que els costi
expressar-se.

e Prendre’ns el temps que calgui, sense pressa, amb presses no
podem atendre cap persona.

e No fer judicis del qué pot haver passat sense escoltar totes les parts.

e No interferir la seva expressio.
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e Mostrar-nos tranquils i relaxats.

e Fer preguntes que ajudin a entendre el tema del qual ens parlen.

e Si volem que l'altre/a persona se senti compresa, mostrarem en la
nostra cara I'emoci6 de la qual ens parli.

e Un somriure suau en el nostre rostre li donara seguretat i confianca
per acabar la seva explicacio.

Recordem que perque la comunicacio es desenvolupi de forma
adequada, l'interlocutor s’ha de sentir primer escoltat i després compres (Alava,
2005:189).

LA COMUNICACIO

De vegades pensem que la comunicacié es déna només amb paraules i
no és aixi, també es déna amb la mirada, els gestos, I'expressio de la cara, els
moviments del cos, els silencis...

Sovint no controlem la comunicacio i ens deixem portar pel nostre estat
d’anim, ocasionant consequencies importants en els nostres alumnes i en el
desenvolupament de la classe, per aix0 hauriem de prendre consciencia de
quin és el nostre estat i qué volem transmetre. Segur que recordem de quan
érem alumnes aquell professor/a que sempre entrava a la classe amb mala
cara, cridant...aquell/a altre/a alegre i amable... quines emocions aconseguien
desvetllar en nosaltres? i quin era el clima que es creava?

Els docents com a professionals de la comunicacio hauriem de controlar,
el cos, I'expressio, I'entonaci6...com si d’'un actor de teatre es tractés, conscient
gue el seu public no passara per alt cap detall...

EXPRESSIO DEL QUE ES PENSA, DEL QUE SE SENT...

Que els docents hagin de ser uns bons actors no vol dir que hagin de
reprimir el qué pensen o com se senten...€s important i necessari per crear un
clima positiu de treball, tant a I'aula com en el centre, que el docent sapiga
expressar les seves opinions d’una manera positiva, amb assertivitat...el fet
d'’amagar com se sent creara desconfianca cap als seus interlocutors que
percebran, per empatia, que no és sincer...val més comunicar als alumnes:
“estic molt enfadat per...i espero que no torni a passar’ que, com que esta
enfadat, tracti ironicament o amb despreci als seus alumnes. Ells poden
entendre que el professor estigui enfadat en un moment concret, perd no
entendran ni perdonaran mai la ironia i el despreci.

EL IINO”
Es molt important que qualsevol persona sapiga dir “no”, és més, cal que

ensenyem als nostres alumnes a dir “no”, que defensin les seves opinions quan
pensen que alld que se’ls proposa no és coherent, just 0 necessari.
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De vegades hi ha la creenca erronia que portar la contraria a un
company en un Claustre significa manifestar publicament I'oposicié i 'enemistat
cap a aquella persona, doncs és just el contrari, aquella persona i tot el claustre
haurien d’estar molt satisfets i agraits que algd manifesti tranquil-lament i
lliurament les seves opinions, de fet tothom ho hauria de fer. Demostra el clima
de confianga que es respira i és la manera més etica i legitima de relacionar-
se.

EL CLIMA DE CONFIANCA

Només si aconseguim a l'aula i en el centre un clima de confianga
podrem assegurar que hi ha benestar. Els nens per aprendre necessiten
benestar, els professors per treballar també...

El clima de confianga s’aconsegueix amb linterés i el treball conjunt de
tot el col-lectiu, una persona sola no podra aconseguir-lo.

El clima de confianga va relacionat amb actituds democratiques i
relacions positives i és contrari a les actituds autoritaries tant a I'aula, com en el
centre i a les relacions negatives.

En un clima de confianga tant els elogis com les critiques seran viscudes
positivament: Quantes vegades una critica poc acertada ens ha destrossat el
dia? Possiblement moltes. Quantes vegades els companys t'han felicitat per
una feina que hagis fet? Possiblement poques. Bé, doncs, hauriem d’aprendre
a ser més positius quan diguem les nostres critiques i elogiar més el que ens
agrada dels altres, ells també aprendran a fer-ho amb nosaltres.

Segons Harry Levinson (Goleman, 1996: 233 ), la critica és un art que
va lligada a I'art de I'elogi, cal doncs que tant les critiques com els elogis siguin:

e Concrets/es: dir exactament quin és el problema, que no agrada, que si,
com et fa sentir, com podria millorar...

e Donar solucions: La critica ha d’actuar de feedback util, ha de ser una
manera de trobar solucions, si no és aixi el receptor es pot sentir frustrat,
desmoralitzat o totalment desmotivat.

e Ser present: Les critiques com els elogis s6n més eficacos cara a cara i
en privat, aixi el receptor pot respondre o demanar aclariments.

e Ser sensible: Es tracta de procurar ser empatic i pensar com es deu
sentir, amb les teves paraules, la persona que tens al davant.

Pel qué fa al receptor cal aprendre a acceptar les critiques no com una
ofensa personal sind com una oportunitat de millora personal.
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Hi ha tres aspectes de la intel-ligencia emocional basiques en el mon
laboral segons Goleman: la capacitat d’expressar les queixes en forma de
critiques positives - depen de com siguin emeses i rebudes les critiques sera
un factor clau la satisfaccié laboral -, la creaci6 d'un clima que valori la
diversitat i la creacio de xarxes eficaces de comunicacio.

L'atac personal té efectes devastadors sobre l'estat d'anim i la
satisfaccié professional. La suma d’atacs personals continguts per part del
receptor pot fer que en algun moment hi hagi una resposta descontrolada cap a
I'emissor. En canvi la critica positiva fa que el receptor tingui la possibilitat de
corregir i/o millorar la causa del problema, és una oportunitat de millora
personal. L'atac personal s’ha d’evitar sempre, pero especialment ho han de fer
les persones que tenen carrecs de direccio. Les consequeéncies de les seves
paraules, dels seus actes, les acabara pagant el conjunt del claustre i ell/a
mateix/a.

Segons Robert Sternberg i Wendy Williams de la Universitat de Yale
(Goleman, 1996), hi ha una intel-ligencia grupal quan van posar de manifest
que cadascuna de les persones que participa en un treball en equip aporta tot
el seu saber: fluidesa verbal, creativitat, empatia, experiencia tecnica...el grup
no pot “ser més intelligent” que la suma dels talents de les persones
participants, pero si que pot ser molt poc efectiu en el cas que en la dinamica
interna no es potencii totes les possibilitats dels seus components. Aixi doncs,
la intel-ligéncia grupal , sera el resultat d’haver sabut treure el maxim rendiment
dels talents, I'experiencia i la situacié de cada individu del grup.

Qualsevol centre educatiu, o qualsevol empresa, el podem comparar en
un vaixell on tots i cadascun dels tripulants té unes tasques concretes i igual
d’'importants. Qué passaria si el capitd no volgués prendre decisions? Queé
passaria si el cuiner no volgués cuinar? | si I'encarregat de la neteja no volgués
netejar? Tots s6n importants i tenen unes responsabilitats especifiques, pero
les dificultats en: comunicacio, relacié, treball en equip, etc. poden fer
naufragar el vaixell. En canvi, els objectius, les tasques compartides, la
col-laboracio, les bones relacions, etc. portaran el vaixell a bon port sense gaire
dificultats, perque aquestes seran facilment resoltes. Quan hi ha dificultats
importants pero hi ha bones relacions, entre els diferents membres d’un
claustre, aquestes dificultats sembla que encara els uneixen més i augmenta la
intel-ligéncia emocional col-lectiva.

Les xarxes poden establir-se a tres nivells: la comunicacié, I'experiencia i
la confianca. El treballadors més satisfets i eficacos sén els que saben establir
bones relacions en les tres xarxes. Anem malament quan algun professional
per defensar el seu punt de vista sobre algun tema diu: "és que jo ja fa vint
anys que faig de... (mestre/a, per exemple)”, aquesta persona no podem dir
que sigui intelligent emocionalment perqué si ho fos sabria fer Us de la
comunicacid: escoltant, valorant i respectant les propostes de I'altra gent, fent
Us de la seva experiéncia pero sense tirar a la cara la inexperiéncia dels altres i
demostrant confianca cap als companys/es, donant-los oportunitats.
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Per acabar ho farem amb una citacié d’en Goleman:

“...un nifio que no puede centrar su atencién, un nifio suspicaz en lugar
de confiado, un nifio triste o enojado en lugar de optimista, destructivo
en lugar de respetuoso, un nifio que se siente desbordado por la
ansiedad, preocupado por fantasias aterradoras e infeliz consigo
mismo, tiene muy pocas posibilidades de aprovechar las oportunidades
gue le ofrezca el mundo.”

(Goleman, 1996: 290)

Ara canviem el sintagma “un nifio” per “un professor” el text que ens
queda diu:

“...un profesor que no puede centrar su atencion, un profesor suspicaz
en lugar de confiado, un profesor triste o enojado en lugar de optimista,
destructivo en lugar de respetuoso, un profesor que se siente
desbordado por la ansiedad, preocupado por fantasias aterradoras e
infeliz consigo mismo, tiene muy pocas posibilidades de aprovechar las
oportunidades que le ofrezca el mundo.”
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f. TREBALL DE TOTS ELS PILARS
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LA REFLEXIO EN L’ACCIO | SOBRE L’ACCIO

Una eina molt efica¢ per a qualsevol persona, pero molt especialment en
el mén educatiu, seria la reflexié en i sobre la propia accid, proposada en el
libre “Desarrollar la practica reflexiva en el oficio de ensefar” de Philippe
Perrenoud (2004).

La reflexi6 en l'accid i sobre l'accié implica decidir si hem d’actuar
immediatament o podem fer una reflexio meés tranquil-la i posposar 'accio una
estona, unes hores o uns dies. En la feina d’ensenyar hi ha poc temps per
meditar i es reflexiona principalment per guiar el seglent pas, per decidir el
cami a seguir: acabar o0 no una conversa, comengar 0 Nno un nou tema,
acceptar o no una excusa, castigar o no a un alumne, respondre 0 no a una
pregunta insolent, deixar sortir o no a un alumne, etc. De tota manera hem de
recordar que no intervenir també és una manera d’actuar, en el sentit que
aguesta actitud pesara, d’'una altra manera, en el curs dels aconteixements. Si
decidim no fer res, la situacio evolucionara sola, pot resoldre’s o empitjorar, en

cada cas haurem de decidir com és millor que actuem.

La reflexi6 en l'acci6 és rapida, sense la possibilitat de parar la
sequencia de fets per reflexionar tranquil-lament. La reflexioé sobre I'accié es pot
fer després d’haver passat els fets i es tracta de reflexionar sobre qué va
passar, qué pensaves, com et senties, qué creus que pensaven les altres
persones implicades, per qué creus que van actuar d’'una manera determinada,
etc., d'aguesta manera s’aprén una estrategia molt util que ens fa aprendre de

nosaltres mateixos, dels propis encerts i dels propis errors.
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PRACTICA 13

BLOC TOTS ELS PILARS

TEMA LA REFLEXIO EN ACCIO

OBJECTIUS |« Reflexionar sobre la importancia de la reflexio que fa el
docent quan esta en accio davant dels seus alumnes

e Aprendre el passos per analitzar la teva actuacio

e Adquirir rapidesa i seguretat en la presa de decisions que s’han
de dur a terme quan estem en accio

METODOLOGIA | Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE | Individual:

L’ACTIVITAT 1.- Escriure un relat explicant algun conflicte que s’hagi
donat a I’aula, qué va passar? Queé feien els diferents
actors? Com et senties?

2.- Analisi de la teva actuacio que vas dur a terme mentre
estaves “en acci6” davant dels alumnes:

a) Quan el problema esta comencgant

b) Quan penses en els altres alumnes

c) Quan penses en les conseqliencies del qué esta passant

d) Quan penses en el teu estat

e) Quan penses en que fer per agafar les regnes

f) Quan et decideixes a actuar

g) Quan desconcertes I’alumne

h) Quan aconsegueixes el control

i) Quan et planteges que hi guanyen els diferents
implicats

j) Quan recondueixes la situacio

k) Quan prens el control definitivament

I) Quan et sents vencedor/a

Petit grup:
3.- Posada en comd, en petit grup, de les analisis de les
diferents persones

Gran grup:
4.- Posada en comu, en gran grup, d’algunes de les analisis
MATERIAL Folis, fotocopia preguntes.
LLOC Aula
TEMPS 2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 13
BLOC: TOTS ELS PILARS )
TEMA: LA REFLEXIO EN ACCIO (Pel docent)

Individual:

1.- Escriure un relat explicant algun conflicte que s’hagi donat a 'aula,
gue va passar? Que feien els diferents actors? Com et senties?

2.- Analitzar la teva actuacio que vas dur a terme mentre estaves “en
acci¢” davant dels alumnes:

Quan el problema esta comencant

Quan penses en els altres alumnes

Quan penses en les conseqiiencies del qué esta passant
Quan penses en el teu estat

Quan penses en que fer per agafar les regnes

Quan et decideixes a actuar

Quan desconcertes I'alumne

Quan aconsegueixes el control

Quan et planteges que hi guanyen els diferents implicats
Quan recondueixes la situacio

Quan prens el control definitivament

Quan et sents vencedor/a

Petit grup:

3.- Posada en comu, en petit grup, de les analisis de les diferents
persones

Gran grup:

4.- Posada en comd, en gran grup, d’algunes de les analisis
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 13
BLOC: TOTS ELS PILARS )
TEMA: LA REFLEXIO EN ACCIO (Pel docent)

Individual:

1.- Escriure un relat explicant algun conflicte que s’hagi donat a l'aula, qué va
passar? Que feien els diferents actors? Com et senties?

L’ERNEST NO VOL FER RES

Avui estem en una classe de matematiques i 'Ernest no té el dia, no treu el
llibre, ni la llibreta, ni el quadernet...esta fent un dibuix, va parlant en veu alta i
va molestant....

La Marta pensa: - Si callés i no molestés faria veure que no el veig...algunes
vegades funciona...i almenys els altres poden treballar tranquils.

Ara I'Ernest comenca a ficar-se amb els companys en veu molt alta... la Marta
ja no pot fer veure que no ho sent perque és evident que ho fa per cridar-li
I'atencié. La mestra sap que avui la classe no acabara bé...encara no ha passat
mitja hora i queda molt per acabar-la....no obstant, pensa que:

- De cara als altres nens de la classe cal que faci alguna cosa perqué sind
tothom acabara fent el qué li sembli...pero si li planto cara, avui tal com esta,
fora de si, és capa¢ de tombar la taula i tirar la cadira contra qualsevol
company o agredir fisicament algu...- qué faig?... si continua perdent el temps
aixi suspendra les matematiques...a 5e perdia el temps pero encara tornava a
agafar el fil, perd a 6€ ja no sempre ho aconsegueix...- com ho he de fer?

Finalment, després de molta estona de demanar silenci, en general, perque
'Ernest no se sentis massa al-ludit, la Marta decideix afrontar la situaci6 i
buscar I'ordre i el silenci en el treball que tothom es mereix.

MARTA: - Va Ernest ja n’hi ha prou! Calla, treu el llibre i la llibreta i posa’t a fer
la feinal!

La Marta ho diu convenguda, amb un to de seguretat, fent-se la forta i ho vol
demostrar perque sap que els neurotics sén molt forts davant dels deébils i molt
debils davant dels forts. Veu que avui no esta bé, que no ho aconseguira, pero
ho ha d’intentar...perque fins a quin punt és malaltia i fins a quin punt
ganduleria o provocacié?
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L’Ernest contesta:
ERNEST:- No vull!
Ho diu alt, forti clar.

Quina provocacié més clara, pensa la Marta, avui 'Ernest vol guerra i ella no el
pot deixar guanyar, si el deixa guanyar haura perdut el control per sempre...

MARTA: -A mi no m'agraden els nens mal educats! Vols callar?
ERNEST:- La mal educada seras tu!

Mai havia contestat aixi a la Marta...els altres nens estan callats i esperen la
reaccio de la Marta. Saben que les coses no pinten bé, es respira en l'aire...

MARTA:- Si continues aixi no aprovaras el curs...
ERNEST: - Me la sua!

La Marta no pot més...té el cor accelera’'t tot i que vol demostrar que esta
tranquil-la, si pogués ploraria, se sent impotent i recorda la vegada que I'Ernest
va agredir a una noia de practiques i la vegada que va agredir a la mestra de
castella i es pregunta com pot ser que mai I'hagi agredida a ella...pot ser per
qgue fa la seva assignatura preferida? Potser per qué quan esta bé tenen una
bona relacio? Potser per que mai I'’ha tractat com a un nen malalt? | si avui és
el primer dia que I'agredeix? Cal que no se li acosti gaire, per si un cas...

MARTA: - Ernest, surt de la classe! Aqui ningu parla aixi!

ERNEST:- Un ou!

La Marta mira continuament el rellotge, avui sembla que les agulles no es
belluguin...I'hora no passa...té un nus a l'estbmac, se sent malament, cada
minut que passa I'Ernest crida més, esta més impertinent. Ara, més nens no
treballen i xerren...

MARTA: - Ernest, surt!

ERNEST: - No penso sortir!

- Com ho he de fer? pensa la Marta. —No el puc agafar pel brag, ni tocar-lo
perqué em fara mal...tampoc puc sortir de la classe per anar a buscar algu que

m’ajudi perque €s reconeixer que no me’n surto...

- Jaho sé! Pensa. Agafaré un paper i escriuré tot el que diu!
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Aixi ho fa i li diu:

MARTA: Molt bé Ernest, tu mateix...

Ho diu amb to amenacador i agafa un paper i va escrivint tot alldo que ha dit
'Ernest i ho repeteix en veu alta per assegurar que I'Ernest i tothom ho senti

molt bé. Tota la classe esta en un gran silenci.

La Marta escriu: No vull callar! Un ou! La mal educada seras tu! Me la sua! No
penso sortir!

L’Ernest esta sorpres i desconcertat i pregunta:
ERNEST: - | qué en faras d’aix0? Eh?
Ho diu amb un to desafiant.

Pero, la Marta el veu preocupat i esta satisfeta d’aconseguir-ho, almenys no tot
li és igual...

MARTA: - Mira Ernest, tot aixd que has dit ho explicaré a la Directora i després
a la teva mare a veure qué en pensen. Et sembla bé?

La Marta ho diu calmada, amb bona cara, molt segura, com si controlés la
situacié, fins i tot amb una rialla i ara és ella que el provoca. Tothom esta
perplex, potser pensant que avui si que la Marta rebra...

ERNEST: - No, no em sembla bé...com vols que em sembli bé?

Ho diu amb un to lleig i desagradable, crida tan com pot, esta vermell i la Marta
pensa que esta a punt d’explotar, com fa tantes vegades, pero ara I'’ha provocat
ella, ben bé per salvar la situacio...

La Marta esta disposada a explicar-ho tot a la Directora, a la mare del
nen...pero també pensa que hi guanya el nen i qué hi guanya ella...pensa que
els resultats no son els que ella vol, ella vol que treballi, es controli i aprovi...i si
fa intervenir la Directora i la mare només aconseguira que el nen boicotegi més
sovint la classe, qué pot fer? Ha d’aconseguir aliar-se’l. Perd, com?

Tot d’'una se li acut: el xantatge.

La Marta s’aixeca de la cadira de la mestra i s’acosta a la taula de I'Ernest,
tothom esta callat i 'Ernest gairebé toca de nas al full que dibuixa, esta molt
enfadat i fora de si, ara la Marta canvia el to de veu i li parla baixet.

MARTA: - Pots sortir a fora per parlar amb mi?

Li ha dit tant amablement que I'Ernest no pot negar-s’hi. Tothom calla.

Surten tots dos a fora al passadis, la Marta porta el paper i li diu:
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MARTA: - Ernest, vols que tot aixd que has dit ho expliqui a la Directora i a la
mare?

Ho diu baixet i suaument.

ERNEST: - No.

Té els ulls baixos i se’l veu abatut, sembla el final del combat.
MARTA: - Que et sembla si fem un tracte?

Ho diu sentint-se vencedora, pero procurant que no es noti.
ERNEST: - Quin?

MARTA: - Mira, jo em guardo aquest paper i no I'ensenyo a ningd, a canvi tu
entres a la classe i et poses a treballar. Hi estas d’acord?

ERNEST: - Si.

S’ho ha pensat una mica i contesta mirant al terra, esta molt vermell.
MARTA: - Doncs va cap a dins a treballar.

L’Ernest entra a la classe i davant la sorpresa de tothom es posa a treballar.

La Marta se sent vencedora, pero.... ha utilitzat el xantatge, ha provocat a un
nen malalt...pero, que mes podia fer?

(Relat inventat per M.Musach)
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2.- Analitzar la teva actuacio que vas dur a terme mentre estaves “en accio”
davant dels alumnes

Consistira en la conversa amb la veu interior que tots tenim i que ens
ajuda a prendre decisions. En I'exemple exposat la mestra parla en si mateixa
en diferents moments:

Quan el problema esta comencant

Quan penses en els altres alumnes

Quan penses en les conseqgiencies del que esta passant
Quan penses en el teu estat

Quan penses en que fer per agafar les regnes

Quan et decideixes a actuar

Quan desconcertes I'alumne

Quan aconsegueixes el control

Quan et planteges que hi guanyen els diferents implicats
Quan recondueixes la situacio

Quan prens el control definitivament

Quan et sents vencedora

a) QUAN EL PROBLEMA ESTA COMENGCANT i pensa:

La Marta pensa: - Si callés i no molestés faria veure que no el veig...algunes
vegades funciona...i almenys els altres poden treballar tranquils.

b) QUAN PENSA EN ELS ALTRES ALUMNES:

De cara als altres nens de la classe cal que faci alguna cosa perqué sino
tothom acabara fent el qué li sembli...pero si li planto cara, avui tal com esta,
fora de si, és capa¢ de tombar la taula i tirar la cadira contra qualsevol
company o agredir fisicament algu...- qué faig?... si continua perdent el temps
aixi suspendra les matematiques...a 5e perdia el temps pero encara tornava a
agafar el fil, perd a 6€ ja no sempre ho aconsegueix...- com ho he de fer?

©) QUAN PENSA EN LES CONSEQUENCIES DEL QUE ESTA
PASSANT:

Quina provocacié més clara, pensa la Marta, avui 'Ernest vol guerra i ella no el
pot deixar guanyar, si el deixa guanyar haura perdut el control per sempre...

d) QUAN PENSA EN EL SEU ESTAT | COM HA DE CONTROLAR LA
SITUACIO:

La Marta no pot més...té el cor accelera’'t tot i que vol demostrar que esta
tranquil-la, si pogués ploraria, se sent impotent i recorda la vegada que I'Ernest
va agredir a una noia de practiques i li va trencar un tendo6 del dit index i la
vegada que va agredir a la mestra de castella i es pregunta com pot ser que
mai I'hagi agredida a ella...pot ser per qué fa la seva assignatura preferida?
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Potser per qué quan esta bé tenen una bona relacio? Potser per qué mai I'ha
tractat com a un nen malalt? | si avui és el primer dia que I'agredeix? Cal que
no se li acosti gaire, per si un cas...

La Marta mira continuament el rellotge, avui sembla que les agulles no es
belluguin...I'hora no passa...té un nus a l'estbmac, se sent malament, cada
minut que passa I'Ernest crida més, esta més impertinent. Ara, més nens no
treballen i xerren...

e) QUAN PENSA EN QUE POT FER PER AGAFAR LES REGNES DE
LA SITUACIO:

- Com ho he de fer? pensa la Marta. —No el puc agafar pel brag, ni tocar-lo
perqué em fara mal...tampoc puc sortir de la classe per anar a buscar algu que
m’ajudi perque €s reconeixer que no me’n surto...
- Ja ho sé! Pensa. Agafaré un paper i escriuré tot el qué diu!

f) QUAN ES DECISDEIX A ACTUAR:
Ho diu amb to amenacador i agafa un paper i va escrivint tot alld que ha dit
'Ernest i ho repeteix en veu alta per assegurar que I'Ernest i tothom ho senti
molt bé. Tota la classe esta en un gran silenci.

g) QUAN ACONSEGUEIX DESCONCERTAR A L'ALUMNE:
L’Ernest esta sorpres i desconcertat i pregunta:
ERNEST: - | que en faras d’aixo? Eh?

Ho diu amb un to desafiant.

Pero, la Marta el veu preocupat i esta satisfeta d’aconseguir-ho, almenys no tot
li és igual...

h) QUAN ACONSEGUEIX EL CONTROL:

MARTA: - Mira Ernest, tot aixd que has dit ho explicaré a la Directora i després
a la teva mare a veure qué en pensen. Et sembla bé?

La Marta ho diu calmada, amb bona cara, molt segura, com si controlés la
situacio, fins i tot amb una rialla i ara és ella que el provoca. Tothom esta
perplex, potser pensant que avui si que la Marta rebra...

) QUAN ES PLANTEJA QUE HI GUANYEN ELS DIFERENTS
IMPLICATS:

La Marta esta disposada a explicar-ho tot a la Directora, a la mare del

nen...pero també pensa qué hi guanya el nen i que hi guanya ella...pensa que
els resultats no sén els que ella vol, ella vol que treballi, es controli i aprovi...i Si
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fa intervenir la Directora i la mare només aconseguira que el nen boicotegi més
sovint la classe, que pot fer? Ha d’aconseguir aliar-se’l. Pero, com?

j) QUAN RECONDUEIX LA SITUACIO:
Tot d’'una se li acut: el xantatge.

k) QUAN CANVIA EL TO DE VEU | LES MANERES, JA TE EL
CONTROL:

MARTA: - Pots sortir a fora per parlar amb mi?
Li ha dit tant amablement que I'Ernest no pot negar-s’hi. Tothom calla.
Surten tots dos a fora al passadis, la Marta porta el paper i li diu:

MARTA: - Ernest, vols que tot aixd que has dit ho expliqui a la Directora i a la
mare?

Ho diu baixet i suaument.

ERNEST: - No.

Té els ulls baixos i se’l veu abatut, sembla el final del combat.
[) QUAN SE SENT VENCEDORA

Ho diu sentint-se vencedora, pero procurant que no es noti.

Petit grup:

3.- Posada en comd, en petit grup, de les analisis de les diferents persones

Gran grup:

4.- Posada en comda, en gran grup, d’algunes de les analisis

Maria Musach i Argemi 183



LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

Maria Musach i Argemi 184



LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

Maria Musach i Argemi 185



LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 14

BLOC TOTS ELS PILARS

TEMA LA REFLEXIO SOBRE L'ACCIO

OBJECTIUS |e Reflexionar sobre la importancia de reflexionar sobre una
accio ja passada

e Aprendre el passos per analitzar la teva actuacio un cop ja
passada

e Adquirir seguretat en I’analisi

METODOLOGIA | Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE | Individual:
L’ACTIVITAT
1.- Partir del relat de I’activitat anterior. Pensar com
analitzar un cas després d’haver passat.
2.-Intentar omplir la taula adjunta.
Petit grup:
3.- Posada en comu, en petit grup, de la pregunta anterior.

Gran grup:

4.- Posada en comd, en gran grup, de la pregunta anterior

MATERIAL | Folis, fotocopia preguntes.

LLOC Aula

TEMPS 2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 14
BLOC: TOTS ELS PILARS
TEMA: LA REFLEXIO SOBRE L’ACCIO

(Pel docent)

Individual:

1.- Partir del relat de 'activitat anterior. Pensar com analitzar un cas després

d’haver passat.

2.-Intentar omplir la taula adjunta.

LA REFLEXIO SOBRE L’ACCIO

DEFINICIO DEL PROBLEMA:

AUTOCONEIXEMENT: COM ET VAS
SENTIR?

e QUINES EMOCIONS VAS
TENIR?

e DE QUINA MANERA ET VAN
AFECTAR?

AUTOCONTROL:
e VAIG AUTOCONTROLAR-ME?
e DEQUINA MANERA HO VAIG
ACONSEGUIR?
AVALUAR LA PROPIA ACTUACIO:

e VAIG SOSPESAR TOTES LES
POSSIBLES ACTUACIONS?

e VAIG ESCOLLIR LA MILLOR
SOLUCIO PER TOTS?
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AVALUACIO DELS RESULTATS:

e VAIG OBTENIR ELS
RESULTAT ESPERATS?

MOTIVACIO:

e QUE ET VA EMPENYER A
ACTUAR COM HO VAS FER?
PER QUE?

EMPATIA:

e VAS TENIR EN COMPTE COM
SE SENTIA EL NEN?

e PER QUE ACTUAVA
D’AQUELLA MANERA?

e COM SE SENTIEN ELS
ALTRES NENS DE LA
CLASSE?

e PER QUE ACTUAVEN COM
VAN ACTUAR?

RELACIONS:

e COM HA QUEDAT AFECTADA
LA VOSTRA RELACIO
DESPRES DEL PROBLEMA?

e HA QUEDAT
RESSENTIMENT?

e QUE POTS FER PER
MILLORAR LA VOSTRA
RELACIO EN EL FUTUR?

QUINA ES LA VALORACIO GLOBAL
DE LA RESOLUCIO DEL
PROBLEMA?
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Petit grup:

3.- Posada en comu, en petit grup, de la pregunta anterior.

Gran grup:

4.- Posada en comd, en gran grup, la pregunta anterior
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA 14
BLOC: TOTS ELS PILARS :
TEMA: REFLEXIO SOBRE L’ACCIO (Pel formador/a)

Individual:

1.- Partir del relat de I'activitat anterior. Pensar com analitzar un cas després
d’haver passat.

Per desenvolupar aguesta activitat partim del relat de I'activitat anterior:

L’ERNEST NO VOL FER RES

Avui estem en una classe de matematiques i I'Ernest no té el dia, no treu el
llibre, ni la llibreta, ni el quadernet...esta fent un dibuix, va parlant en veu alta i
va molestant....

La Marta pensa: - Si callés i no molestés faria veure que no el veig...algunes
vegades funciona...i almenys els altres poden treballar tranquils.

Ara I'Ernest comenca a ficar-se amb els companys en veu molt alta... la Marta
ja no pot fer veure que no ho sent perque és evident que ho fa per cridar-li
I'atencié. La mestra sap que avui la classe no acabara bé...encara no ha passat
mitja hora i queda molt per acabar-la....no obstant, pensa que:

- De cara als altres nens de la classe cal que faci alguna cosa perqué sind
tothom acabara fent el qué li sembli...pero si li planto cara, avui tal com esta,
fora de si, és capa¢ de tombar la taula i tirar la cadira contra qualsevol
company o agredir fisicament algu...- que faig?... si continua perdent el temps
aixi suspendra les matematiques...a 5¢é perdia el temps pero encara tornava a
agafar el fil, pero a 6¢e ja no sempre ho aconsegueix...- com ho he de fer?

Finalment, després de molta estona de demanar silenci, en general, perquée
'Ernest no se sentis massa al-ludit, la Marta decideix afrontar la situacio i
buscar I'ordre i el silenci en el treball que tothom es mereix.

MARTA: - Va Ernest ja n’hi ha prou! Calla, treu el llibre i la llibreta i posa’t a fer
la feina!

La Marta ho diu convencuda, amb un to de seguretat, fent-se la forta i ho vol
demostrar perque sap que els neurotics sén molt forts davant dels débils i molt
debils davant dels forts. Veu que avui no esta bé, que no ho aconseguira, pero
ho ha d'intentar...perque fins a quin punt és malaltia i fins a quin punt
ganduleria o provocacio?
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L’Ernest contesta:
ERNEST:- No vull!
Ho diu alt, forti clar.

Quina provocacié més clara, pensa la Marta, avui 'Ernest vol guerra i ella no el
pot deixar guanyar, si el deixa guanyar haura perdut el control per sempre...

MARTA: -A mi no m’agraden els nens mal educats! Vols callar?
ERNEST:- La mal educada seras tu!

Mai havia contestat aixi a la Marta...els altres nens estan callats i esperen la
reaccio de la Marta. Saben que les coses no pinten bé, es respira en l'aire...

MARTA:- Si continues aixi no aprovaras el curs...

ERNEST: - Me la sua!

La Marta no pot més...té el cor accelera't tot i que vol demostrar que esta
tranquil-la, si pogués ploraria, se sent impotent i recorda la vegada que I'Ernest
va agredir a una noia de practiques i la vegada que va agredir a la mestra de
castella i es pregunta com pot ser que mai I'hagi agredida a ella...pot ser per
que fa la seva assignatura preferida? Potser per que quan esta bé tenen una
bona relacio? Potser per qué mai I'’ha tractat com a un nen malalt? | si avui és
el primer dia que I'agredeix? Cal que no se li acosti gaire, per si un cas...
MARTA: - Ernest, surt de la classe! Aqui ningu parla aixi!

ERNEST:- Un ou!

La Marta mira continuament el rellotge, avui sembla que les agulles no es
belluguin...I'hora no passa...té un nus a l'estbmac, se sent malament, cada
minut que passa I'Ernest crida més, esta més impertinent. Ara, més nens no
treballen i xerren...

MARTA: - Ernest, surt!

ERNEST: - No penso sortir!

- Com ho he de fer? pensa la Marta. —No el puc agafar pel brag, ni tocar-lo
perqué em fara mal...tampoc puc sortir de la classe per anar a buscar algu que
m’ajudi pergue €s reconeixer que no me’n surto...

- Ja ho sé! Pensa. Agafaré un paper i escriuré tot el que diu!

Aixi ho fa i li diu:

MARTA: Molt bé Ernest, tu mateix...
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Ho diu amb to amenacador i agafa un paper i va escrivint tot alld que ha dit
'Ernest i ho repeteix en veu alta per assegurar que I'Ernest i tothom ho senti
molt bé. Tota la classe esta en un gran silenci.

La Marta escriu: No vull callar! Un ou! La mal educada seras tu! Me la sua! No
penso sortir!

L’Ernest esta sorpres i desconcertat i pregunta:
ERNEST: - | qué en faras d’aixd? Eh?
Ho diu amb un to desafiant.

Pero, la Marta el veu preocupat i esta satisfeta d’aconseguir-ho, almenys no tot
li és igual...

MARTA: - Mira Ernest, tot aixo que has dit ho explicaré a la Directora i després
a la teva mare a veure qué en pensen. Et sembla bé?

La Marta ho diu calmada, amb bona cara, molt segura, com si controlés la
situacio, fins i tot amb una rialla i ara és ella que el provoca. Tothom esta
perplex, potser pensant que avui si que la Marta rebra...

ERNEST: - No, no em sembla bé...com vols que em sembli bé?

Ho diu amb un to lleig i desagradable, crida tan com pot, esta vermell i la Marta
pensa que esta a punt d’explotar, com fa tantes vegades, pero ara I'’ha provocat
ella, ben bé per salvar la situacio...

La Marta esta disposada a explicar-ho tot a la Directora, a la mare del
nen...pero també pensa qué hi guanya el nen i que hi guanya ella...pensa que
els resultats no sén els que ella vol, ella vol que treballi, es controli i aprovi...i Si
fa intervenir la Directora i la mare només aconseguira que el nen boicotegi més
sovint la classe, queé pot fer? Ha d’aconseguir aliar-se’l. Pero, com?

Tot d’'una se li acut: el xantatge.

La Marta s’aixeca de la cadira de la mestra i s’acosta a la taula de I'Ernest,
tothom esta callat i I'Ernest gairebé toca de nas al full que dibuixa, esta molt
enfadat i fora de si, ara la Marta canvia el to de veu i li parla baixet.

MARTA: - Pots sortir a fora per parlar amb mi?

Li ha dit tant amablement que I'Ernest no pot negar-s’hi. Tothom calla.

Surten tots dos a fora al passadis, la Marta porta el paper i li diu:

MARTA: - Ernest, vols que tot aixd que has dit ho expliqui a la Directora i a la
mare?
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Ho diu baixet i suaument.

ERNEST: - No.

Té els ulls baixos i se’l veu abatut, sembla el final del combat.
MARTA: - Qué et sembla si fem un tracte?

Ho diu sentint-se vencedora, pero procurant que no es noti.
ERNEST: - Quin?

MARTA: - Mira, jo em guardo aquest paper i no I'ensenyo a ningd, a canvi tu
entres a la classe i et poses a treballar. Hi estas d’acord?

ERNEST: - Si.

S’ho ha pensat una mica i contesta mirant al terra, esta molt vermell.
MARTA: - Doncs va cap a dins a treballar.

L’Ernest entra a la classe i davant la sorpresa de tothom es posa a treballar.

La Marta se sent vencedora, pero.... ha utilitzat el xantatge, ha provocat a un
nen malalt...pero, qué més podia fer?

(Relat inventat per M.Musach)
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2.-Intentar omplir la taula adjunta.

La reflexié sobre l'accié es fa després dels fets. Cal saber definir el
problema, analitzar tots els apartats de I'Educaci6 Emocional per tal que el
problema que va passar ajudi a la millora personal i serveixi d’experiencia per
altres ocasions. Els passos a seguir en qualsevol cas poden ser els seglents:

LA REFLEXIO SOBRE L’ACCIO

DEFINICIO DEL PROBLEMA:

Ahir 'Ernest no es va prendre la
medicacio, no podia concentrar-se en
res i es va dedicar a donar problemes.

AUTOCONEIXEMENT: COM ET VAS
SENTIR?

e QUINES EMOCIONS VAS
TENIR?

e DE QUINA MANERA ET VAN
AFECTAR?

IMPOTENCIA: Em vaig sentir
impotent, no sabia pas com fer-lo
reaccionar.

PREOCUPACIO: pensava que no
me’n sortiria.

TRISTESA: em fa pena veure I'Ernest
descontrolat. Tenia ganes de plorar.

ENNUIG: Quina manera de complicar-
me la vida.

POR: Em podia agredir.

SATISFACCIO: quan el vaig fer
reaccionar.

Quan el problema ja s’havia acabat
encara em sentia alterada. Ara em fa
por tornar a entrar a la classe i que es
tornin a donar uns fets semblants,
perqué no sé si els podré controlar.
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AUTOCONTROL:

e VAIG AUTOCONTROLAR-ME?

e DE QUINA MANERA HO VAIG
ACONSEGUIR?

AVALUAR LA PROPIA ACTUACIO:

e VAIG SOSPESAR TOTES LES
POSSIBLES ACTUACIONS?

e VAIG ESCOLLIR LA MILLOR
SOLUCIO PER TOTS?

AVALUACIO DELS RESULTATS:

e VAIG OBTENIR ELS
RESULTAT ESPERATS?

Si, pero en més d’'una ocasio vaig tenir
ganes de sortir de classe i no tornar a
entrar, no ho vaig fer perqué era
llencar la tovallola i hagués perdut el
control dels nens per sempre.

Me’n vaig sortir confiant en mi mateixa
i sabent que ja me n’he sortit d’altres
situacions dificils.

Si.

Si, en el moment que es van donar els
fets, fer xantatge al nen va ser la millor
solucio.

Si, al final 'Ernest va seure a la cadira
i es va posar a treballar.

MOTIVACIO:

e QUE ET VA EMPENYER A
ACTUAR COM HO VAS FER?

Vaig confiar que fer-me complice del
nen el faria reaccionar i aixi va ser. Per

PER QUE? ell el problema que s’estava donant
era com un joc i jo I'dnic que vaig fer
va ser continuar el joc.

EMPATIA:

e VAS TENIR EN COMPTE COM
SE SENTIA EL NEN?

Si, sabia que sense la medicacio es
sentia perdut i descontrolat.
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e PER QUE ACTUAVA
D’AQUELLA MANERA?

e COM SE SENTIEN ELS
ALTRES NENS DE LA
CLASSE?

e PER QUE ACTUAVEN COM
VAN ACTUAR?

Per qué no s’havia pres la medicacio.

N’hi havia que ja els anava bé la
gresca i perdre classe, pero també n’hi
havia que van patir.

Es normal, si poden els nens
s'afegeixin a la gresca, també és
normal que quan veuen que les coses
son serioses i poden acabar malament
canviin d’actitud.

RELACIONS:

e COM HA QUEDAT AFECTADA
LA VOSTRA RELACIO
DESPRES DEL PROBLEMA?

e HA QUEDAT
RESSENTIMENT?

e QUE POTS FER PER
MILLORAR LA VOSTRA
RELACIO EN EL FUTUR?

Ell, avui ja no se’'n recorda del que va
passar ahir, o potser no ho vol
recordar, jo faré el mateix, no tindria
sentit recordar-li-ho. Per tant
continuem amb una bona relacio.

No, ha quedat experiencia.

Acostar-m’hi i demostrar-li que pot
confiar i comptar amb mi, aixi si es
donen moments dificils sera més facil
controlar-lo.

QUINA ES LA VALORACIO GLOBAL
DE LA RESOLUCIO DEL
PROBLEMA?

La valoracié global és bona.

Petit grup:

3.- Posada en comu, en petit grup, de la pregunta anterior.

Gran grup:

4.- Posada en comu, en gran grup, la pregunta anterior
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PRACTICA |15
BLOC TOTS ELS PILARS
TEMA EL DIARI PERSONAL
OBJECTIUS Reflexionar sobre la importancia de treure el malestar de dins.

Entendre que és important parlar dels problemes

Veure la relacid entre salut psiquica i salut fisica

Descobrir la importancia de treure els problemes de dins per tal
de tenir una bona salut.

e Coneixer les investigacions de Pennebaker.

METODOLOGIA

Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE | Individual:
L’ACTIVITAT

1.- Escriure: Quins problemes acostumes a tenir al llarg
d’un dia, d’un curs i al llarg de la teva vida professional?
2.- Que fas quan tens problemes? Els expliques a algu? Els
escrius? Te’ls guardes?
3.- Com podriem fer-ho per treure els problemes de dins
nostre?

Petit grup:
4.- Posada en comq, en petit grup, de les tres preguntes
anteriors.

Gran grup:
5.- Posada en comu, en gran grup, les tres preguntes
anteriors.
6.- Descobrir la importancia de treure els problemes de dins
per tal de gaudir d’una bona salut. Parlar de les
investigacions de Pennebaker sobre els efectes de la
inhibici6 de I’emocid.

MATERIAL | Folis, fotocopia preguntes.
LLOC Aula
TEMPS 2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA: 15

BLOC: TOTS ELS PILARS
TEMA: EL DIARI PERSONAL (Pel docent)
Individual:

1.- Escriure: Quins problemes acostumes a tenir al llarg d’un dia, d’un
curs i al llarg de la teva vida professional?

2.- Que fas quan tens problemes? Els expliques a algu? Els escrius?
Te’ls guardes?

3.- Com podriem fer-ho per treure els problemes de dins nostre?

Petit grup:

4.- Posada en comd, en petit grup, de les tres preguntes anteriors.
Gran grup:

5.- Posada en comu, en gran grup, les tres preguntes anteriors.

6.- Descobrir la importancia de treure els problemes de dins per tal de

gaudir d’una bona salut. Parlar de les investigacions de Pennebaker
sobre els efectes de la inhibicio de I'emocio.
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA: 15

BLOC: TOTS ELS PILARS
TEMA: EL DIARI PERSONAL (Pel Formador/a)
Individual:

1.- Escriure: Quins problemes acostumes a tenir al llarg d’un dia, d'un curs i al
llarg de la teva vida professional?

Problemes amb els alumnes, amb els companys de treball, amb els
pares, a casa, malestar amb mi mateixa, etc.

2.- Que fas quan tens problemes? Els expliques a algu? Els escrius? Te’'ls
guardes?

A la feina és dificil explicar-los a algu perque les activitats es donen
d’'una manera molt correlacionada, per tant, poques vegades hi ha temps per
compartir els problemes a la feina, de vegades a casa se n’explica algun...
pero tampoc és gaire frequent, el més normal és quedar-los tancats a dins.

3.- Com podriem fer-ho per treure els problemes de dins nostre?

¢ Intentar tenir temps a la feina per compartir els propis problemes i
escoltar els dels altres

e Escriure’ls...

e Anar al psicoleg o al psiquiatre i explicar-los

Petit grup:
4.- Posada en comd, en petit grup, de les tres preguntes anteriors.

Gran grup:
5.- Posada en comu, en gran grup, les tres preguntes anteriors.
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6.- Descobrir la importancia de treure els problemes de dins per tal de gaudir
d’'una bona salut. Parlar de les investigacions de Pennebaker sobre els efectes
de la inhibicio de I'emocio.

En els centres educatius sovint no es parla de com han sigut les actuacions
gue un mestre ha portat a terme davant d’'un problema, com a molt es tendeix a
explicar el problema d’'una manera anecdotica, si és que hi ha temps per
comentar-ho.

Per tal de reduir o evitar que aparegui el malestar docent caldria trobar
moments per a la reflexi6 amb els companys de treball, compartir estrategies,
recursos, vivencies, els beneficis serien tant personals, perqué es traurien
angoixes, com col-lectives perque milloraria la intel-ligencia emocional grupal, a
més de millorar les relacions entre els diferents membres del grup.

Hem de considerar les investigacions de Pennebaker (Goleman, 1996:
270 i Pervin 1998: 361), psicoleg, sobre els efectes de la inhibicié de I'emocid.
Pennebaker va pensar si pot afectar al cos la supressido de pensaments i
emocions i a la inversa si pot tenir efectes terapéutics la comunicacié de
pensaments i 'expressio de sentiments. Efectivament, va poder comprovar que
la inhibicié o l'ocultacié de pensaments 0 sentiments s’associa a l'estrés i a
probabilitats més elevades de posar-se malalt. Per altra banda va demostrar
que el fet d’afrontar activament les experiencies preocupants, mitjangant el
dialeg o I'escriptura, permetia reduir els efectes negatius de la inhibicio.

En la seva investigacio va demanar a un grup d’estudiants d’universitat
sans que escrivissin durant quatre dies sobre les seves experiéncies més
traumatiques o sobre temes superficials. En el primer grup va fer dos subgrups:
els de nivell de revelaci6 alt, que parlaven d’experiéncies traumatiques que mai
havien explicat a ningu i els de nivell de revelacié baix, parlant d’experiéncies
que ja havien compartit amb algd o no tant traumatiques. També va registrar
les vegades que els estudiants havien anat al metge durant les 15 setmanes
anteriors a I'estudi i després va fer el mateix amb les sis setmanes posteriors a
'estudi. També va prendre dades de la pressid sanguinia i del malestar
subjectiu.

El resultat de la seva experiéncia va ser que els estudiants que havien
parlat de fets traumatics de nivell de revelacio alt, van reduir molt les seves
visites al metge, els estudiants que van parlar de temes de nivell de revelacio
baix també van reduir les visites, mentre que els estudiants que van parlar de
temes superficials van augmentar el nombre de visites.

La conclusié de l'estudi de Pennebaker és que obrir-se o confiar les
propies experiencies als altres té poders curatius.

Veiem que és molt beneficiés poder explicar verbalment a algu els
problemes, en el mateix moment que els tens, pero aixd no sempre és possible
en els centres educatius perque quan surts d’'una aula has d’entrar a una altra,
pero potser si que el pots compartir a la sala de professors quan s’hagin acabat
les classes o sin6 sempre et queda el recurs d’explicar-te’l per escrit.
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En el mén docent no tothom sap parlar dels seus problemes, de vegades
soén guardats esperant que ningu se n’assabenti, potser per por a ser
considerat principiant, mancat d’experiéncia o de recursos, pero fixem-nos en
com és la salut del qué comparteix i com és la de la persona hermeética... de fet
la sabiduria popular ja ens ho diu: “un problema compatrtit es redueix a la meitat
i una alegria compartida es multiplica per dos”.

Com que explicar els problemes és beneficiés, en una feina com la
nostra amb tants conflictes al llarg del dia i amb tanta carrega emocional, ens
hauriem d'acostumar a fer el diari de la nostra vida professional. Seria la
manera de treure el malestar de dins, evitant la somatitzacié dels problemes, a
la vegada que ens ajudaria a analitzar i reflexionar sobre la nostra actuacio i el
pas seglent a donar en cada situacio.

Acabem amb una frase de Pennebaker (Pervin, 1998: 365):

“... las emociones y el estrés influyen directa o indirectamente sobre todos los
sistemas de nuestro cuerpo. El hecho de que abrirse pueda repercutir sobre la
salud fisica resulta sorprendente sélo si concebimos la mente y el cuerpo como
dos entidades independientes. Transformar en palabras las experiencias
trauméticas o emocionales -escribiendo, rezando, yendo a psicoterapia,
hablando con los amigos o confesando a la policia- nos ayuda a organizar
nuestros pensamientos y sentimientos y, de este modo, podemos reducir los
efectos perniciosos del estrés sobre nuestra biologia.”
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PRACTICA |16
BLOC TOTS ELS PILARS
TEMA L'ANALISI DE PROBLEMES
OBJECTIUS e Redactar un relat d’un problema entre alumne/a-mestre/a o

mestre/a-mestre/a o pare/mare-mestre/a, etc.

e Pensar els passos a utilitzar per analitzar un problema i que ens
anessin bé per totes les ocasions.

e Arribar a uns acords comuns.

e Analitzar alguns dels casos segons els passos descrits.

e Analitzar el cas, segons els cinc pilars de I’educacio
emocional: Autoconeixement, Autocontrol, Motivacid,
Empatia, Relacions.

o Llegir el cas que es presenta com a exemple

METODOLOGIA

Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE | Individual:
L’ACTIVITAT
1. Portar un relat d’un problema entre una de les segiients
possibilitats: alumne/a-mestre/a; mestre/a-mestre/a;
pare/mare-mestre/a, etc.
Petit grup:
2. Descriure els passos a utilitzar per analitzar un
problema i que ens anessin bé per totes les ocasions.
Gran grup:
3. Posada en comu en gran grup.
4. Analisi d’alguns dels casos segons els passos descrits.
5. Analisi del cas segons els cinc pilars de la educacio
emocional.
6. Si cal, lectura del cas que es presenta com a exemple.
MATERIAL Folis, fotocopia de les preguntes.
LLOC Aula
TEMPS 2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA: 16

BLOC: TOTS ELS PILARS
TEMA: L'ANALISI DE PROBLEMES (Pel docent)
Individual;

1.-Portar un relat d’un problema entre una de les seguients possibilitats:
alumne/a-mestre/a; mestre/a-mestre/a; pare/mare-mestre/a, etc.

Petit grup:

2.-Descriure els passos a utilitzar per analitzar un problema i que ens
anessin bé per totes les ocasions.

Gran grup:

3.-Posada en comu en gran grup.

4.-Analisi d’alguns dels casos segons els passos descrits.

5.-Analisi del cas segons els cinc pilars de I' educacié emocional:
Autoconeixement, Autocontrol, Motivacio, Empatia i Relacions.

6.-Si cal, lectura del cas que es presenta com a exemple.

Maria Musach i Argemi 207




LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA: 16
BLOC: TOTS ELS PILARS
TEMA: L'ANALIST DEL PROBLEMA (Pel Formador/a)

La feina d’ensenyar no és facil. Els mestres i professors sovint ens
trobem amb problemes ben diversos, davant dels quals hem de prendre
decisions, que seran més o menys encertades... L’ Unic que no podem fer és
tancar els ulls i fer veure que no els veiem perqué seria emmascarar la realitat,
enganyar-nos a nosaltres mateixos i als altres, a més de no complir amb la
nostra tasca com a educadors.

Davant de qualsevol problema que es doni a la classe o al centre
haurem de posar en marxa tot el nostre saber per no errar en la nostra actuacio
0 com a minim quedar satisfets amb allo que decidim fer. Aixi, totes les pautes
de la intel-ligencia emocional apreses: I’Autoconceixement, I’Autocontrol, la
Motivacié, I'Empatia i les Relacions, ens seran molt utils per afrontar
correctament tots els passos que haurem de seguir per fer una bona analisi del
problema i trobar la millor solucié per tots. Aixo si, tenint sempre present que
qualsevol decisio, tan sigui actuar, com no fer-hi res, com deixar que els nens
trobin sols una solucié... afectara els resultats d’'una manera diferent.

El primer que ens hem de preguntar davant d'una situacié que
considerem un problema és: Com em sento? De vegades es donen situacions
gue ens alteren molt, ens augmenten els batecs del cor, ens sufoquem, es
posa en tensio I'expressio de la cara, cridem... Abans de dir res, abans
d’actuar, cal l'autoconeixement sobre un mateix. Com reacciono davant de les
situacions imprevistes?

La segona cosa que ens hem de preguntar és: perqué em sento aixi? Es
normal que quan veiem un nen gue es posa en una situacié de perill, ens
sentim molt alterats perqué, a partir de la nostra experiéncia, pensem en el qué
podria passar... en la responsabilitat que tenim... en qué diria la Direcci6é del
centre...en com reaccionarien els pares, etc. de vegades els nens, sobretot per
inconsciéncia i manca d’experiéncia, no tenen en compten les consequéncies
dels seus actes.

La tercera cosa: que o qui ha ocasionat el problema? Fent Us de I agilitat
mental hauriem de fer-nos un llistat mental rapid de les possibles causes que
han ocasionat el problema i mai jutjar abans d’escoltar. Per exemple: Si un nen
juga al pati amb una branca trencada d’'un arbre, atemptant contra els nostres
principis basics de respecte a la natura... d’entrada no hem de pensar que el
nen ha trencar la branca i, a més, la passeja per tot el pati com un triomf de la
batalla, siné que hem de pensar que hi pot haver una altra explicacio i li hem de
preguntar: D’on has tret la branca? Llavors potser descobrirem que el dia abans
van passar els jardiners a podar i es van descuidar de recollir una de les
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branques, aix0 és menys greu que si el nen hagués trencat ell la branca.
Preguntant qué o qui ha ocasionat el problema, ens ajuda a guanyar temps
perque, mentre fem la pregunta i esperem la resposta, podem aconseguir
autocontrol sobre nosaltres mateixos, no perdent els papers i poder estructurar
mentalment el problema perque, finalment, quan decidim actuar siguem el
maxim de coherents. Recordem que 'autocontrol s’encomana, si el mestre perd
el control cridant desmesuradament és possible que el nen encara cridi més, no
essent cap bon model per la seva educacio i no arribant a cap solucio positiva.

La quarta pregunta seria: com puc reaccionar-hi? De vegades hi ha
mestres i 0 professors que per comoditat fan veure que no veuen un problema;
els alumnes, tinguin I'edat que tinguin, ho percebran i aquest docent perdra tot
el seu respecte, perque tant els nens com els adolescents esperen que el
mestre i/ o professor actui davant del problema, faci alguna cosa, el que sigui.
Les possibilitats de reacciéo sén multiples: des de tallar el problema d’arrel i dir
que no se’'n parla més, fins a fer-ne tema de I'hora de tutoria o passar la pilota
al nen i dir-li: tu que creus que hem de fer ara?

Mentre penso en com puc reaccionar-hi? També he de sospesar les
conseqguencies dels meus actes com afectaran als diferents implicats, fins i tot
a mi. Per exemple: si poso un castig desmesuradament dur, és possible que
perdi la confianca dels meus alumnes. Sospesades totes les possibilitats ja
podem actuar. Tot el procés, logicament dura segons o com a molt algun minut.

Sens dubte que en el context educatiu els problemes en que el mestre/a
professor/a es veu implicat sén mdltiples i continus: amb alumnes, amb altres
docents, amb direccid, amb els pares, etc.

Passem a veure un cas i com es fa I'analisi del problema, quina és

I'actuacio del mestre/a i com té en compte tots els apartats de la intel-ligencia
emocional.

Maria Musach i Argemi 209



LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

CAS DE PROBLEMA ENTRE ALUMNE-MESTRA:

EN TONI S’ASSEU DINS LA CISTELLA DE BASQUET | NO VOL BAIXAR

Descripci6 dels actors i I'escenari: en Toni €s un nen de 6e que de vegades es
mostra una mica agressiu amb els companys. Ara sén les 12 i tots els nens i
nenes surten de I'escola, els de menjador es queden jugant al pati.

Els fets: En Toni surt de I'aula enfadat, se’'n va a la pista de basquet, fa un salt,
s’agafa de mans a la cistella, puja un peu, ara I'altre, s’hi asseu i s’hi queda...

Dues nenes de menjador, entren a buscar la mestra tutora i li diuen
esbufegant:

- En Toni esta assegut a la cistella de basquet i no vol baixar!

- On és la vostra monitora de menjador? - pregunta la mestra.

- No ho sabem, no 'hem trobada...- diuen les nenes.

Mentre es dona la conversa, entra la monitora de menjador amb en Toni
agafat pel brag, esta vermell, amb el cap cot i dona cosses a la paret. La
mestra en veure’l en aquell estat els fa entrar a la saleta, li diu a la monitora
gue marxi que ella se’n cuida, es queden sols i pregunta:

- Toni que feies dalt de la cistella? —La mestra ho diu molt enfadada...

- M’hi estava!

- Per qué? Que no veus que podies caure i obrir-te el cap?

- Ja ho sé! | que? A qui li importa?

-A mi m’'importa...pero per que t'has enfilat?

- Doncs perqué estic enfadat, la de Castella m’ha suspes...i quan estic
enfadat res em fa por...

- Toni has pensat bé el que dius: Quan estas enfadat res et fa por...aixi
si un dia ets gran i t'enfades amb algu agafaras el cotxe i sortiras a la carretera
a dos-cents per hora... pots tenir un accident i matar-te o matar a algu...Has
pensat que el que dius no és logic? Que no pots pensar les coses d’aquesta
manera?
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La tutora s’ha assegut al seu costat i a mesura que van parlant tant ella
com en Toni es van tranquil-litzant.

- A veure, dius que la mestra de castella tha suspés i estas molt
enfadat... per que estas enfadat?

- Doncs per qué no ho trobo just!
- Si no ho trobes just, ja li has dit a la mestra que volies parlar-ne?

- No, no li he dit per qué no serviria de res...em dira que la nota ja esta
posada...

- Com ho saps que no servira de res... no ho has provat... potser si que
servira d’'alguna cosa...potser entendras perque esta suspes I'examen...no et
sembla? Aniras a parlar amb la mestra? Vols que t'hi acompanyi?

- D’'acord aniré a parlar amb la mestra, pero6 només perquée tu m’ho
demanes...

- Un altre dia que t'enfadis et tornaras a enfilar a la cistella?

- No, no ho faré...

(Relat inventat per M.Musach)
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ANALISI DEL PROBLEMA DES DEL PUNT DE VISTA DE LA MESTRA:

1. Com em sento?

La mestra se sent malament, molt enfadada amb en Toni, quina
manera de posar-se en perilll Pensa que és hora de menjador i els
problemes de menjador els haurien de resoldre els monitors de
menjador...ella té un Claustre i fara tard... llavors encara la directora li
cridara I'atencio...

Per que em sento aixi?

No hi ha dubte que la mestra se sent malament pel perill que
corre en Toni dalt de la cistella, podia caure pujant o baixant, es podia
desenganxar la cistella... també sap que no arribara a I'hora al Claustre i
que aquest fet pot portar consequencies... tot plegat li crea angoixa, pero
li preocupa més en Toni que la reunio.

Que o qui ha ocasionat el problema?

En principi sembla com si el problema 'hagués ocasionat en Toni
perque si, per cridar I'atencio... pero parlant descobreix que hi ha un
altre tema: un examen suspes... tot i que enfilar-se a la cistella esta molt
malament, la mestra pensa: - mira semblava que en Toni passava dels
examens pero no €és aixi...

Com puc reaccionar-hi? i Quines seran les consequeéncies dels meus
actes?

La mestra podria dir que té una reunid, que I'estan esperant i que
ja en parlaran a les tres, per0 amb aguesta resposta només
s’aconseguiria aplacar el problema tres hores i mentrestant en Toni
continuaria nervios i donant problemes a les monitores de menjador...

Una altra possibilitat seria deixar-lo sense pati durant tota I'estona
de menjador, pero €s un nen hiperactiu que necessita jugar i correr... fer-
lo estar quiet seria un castig molt gros per ell i gairebé impossible de
complir, a part que no s’hi guanyaria res perqué a les tres no hi hauria
qui el pogués aguantar...

Després pensa que la causa del problema no és a I'hora de
menjador... doncs potser el castig no ha d’anar per aqui, qué és el que li
pot fer fer, que realment li serveixi d’alguna cosa, que el tranquil-litzi i
que no crei dins seu ressentiment? Doncs, anar a parlar amb la mestra
de castella! Es una manera d’ensenyar-li a afrontar els problemes com
una persona gran.
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En aquest cas hem vist la manera d’actuar d’'una mestra, pero ben segur
que el problema pot tenir solucions ben diferents...

ANALISI DEL PROBLEMA DES DELS DIFERENTS APARTATS DE LA
INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL DE PETER SALOVEY.

e AUTOCONEIXEMENT: La mestra del nostre cas es coneix i sap que no
estaria tranquil-la deixant un problema per resoldre, encara que es doni
a I'hora de menjador i encara que faci tard a un claustre, per aquesta rao
es pren tot el temps que li calgui per entendre el problema i buscar una
soluciod.
També ajuda a que el nen es conegui a si mateix i aprengui que no és
correcta fer coses perilloses i menys quan s’esta enfadat, encara que
llavors no té por, aquest fet li podria ocasionar problemes i
conseqguencies molt greus...

e AUTOCONTROL: La mestra esta molt enfadada, possiblement té ganes
d’escridassar al nen per la seva actuacio i acabar amb el problema de
pressa, pero es controla, no crida, s'emporta al nen a un espai privat,
sense espectadors, parlant baixet i seient prou seu, el nen també es
tranquil-litza. Només es pot arribar a I'entesa amb tranquil-litat. Ajuda al
nen a aconseguir autocontrol, buscant la vertadera raé que I'ha fet
enfadar tant. Quan estem enfadats hem de buscar perqué ho estem i
pensar que podem fer per reduir el nostre enfado.

e MOTIVACIO: La mestra confia en les seves possibilitats per resoldre el
cas. Sap que fara reaccionar el nen positivament i el motiva a actuar, a
anar a veure la professora de Castella i parlar de I'examen.

e EMPATIA: La mestra intenta posar-se en el lloc de la monitora de

menjador i com que en aquell moment ha d’estar vigilant a més de vint
nens, per aixo li diu que marxi. També intenta posar-se en el lloc d’en
Toni i entendre perquée actua aixi, buscant la raé de fons que I'ha portat
a dalt de la cistella.
La mestra confia en el nen quan li diu que anira a parlar amb l'altra
professora de Castella i el nen també s’adonara que la mestra hi confia,
per aixo no voldra decebre-la, sap per empatia que la seva tutora estara
contenta d’ell.

e RELACIONS: Se'ns dubte després d’haver parlat amb el Toni, la seva
relacié haura millorat encara més perqué en Toni té un problema que el
preocupa: 'examen suspes i considera que no pot fer-hi res, en canvi la
mestra li fa veure que davant dels problemes no podem quedar-nos amb
els bracos plegats sinG que hem d’actuar, donant-li recursos que i
podran servir per a altres ocasions: ben dit es pot dir tot i davant d’'un
problema no ens podem desesperar i tampoc amagar el cap sota I'ala.
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PRACTICA |17
BLOC TOTS ELS PILARS
TEMA APRENDRE A APRENDRE
OBJECTIUS |e Reflexionar sobre els canvis que s’han produit i es produeixen

en la nostra societat i que necessariament han de condicionar la
manera d’ensenyar

e Definir constructivisme?

e Pensar en el significat d” “aprendre a aprendre”

e Relacionar els elements de I’educacié emocional
indispensables per aprendre a aprendre

METODOLOGIA

Treball individual, en petit grup i conclusions en gran grup.

DESCRIPCIO DE
L’ACTIVITAT

Individual:

1.-Quins canvis s’han produit i es produeixen en la
societat, que condicionen la manera d’ensenyar?

2.-Intenta fer una definici6 personal de constructivisme

3.-Queé significa per tu “aprendre a aprendre”? Es pot
ensenyar?

Petit grup:

4.-Posada en comu en petit grup de les preguntes
anteriors.

Gran grup:

5.-Posada en comu en gran grup de les preguntes
anteriors.

6.-Quins elements de I’educacié emocional ens seran
molt Utils al llarg de tota la vida per aprendre a aprendre?

MATERIAL

Folis, fotocopia preguntes.

LLOC

Aula

TEMPS

2h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA: 17

BLOC: TOTS ELS PILARS
TEMA: APRENDRE A APRENDRE (Pel docent)
Individual:

1.-Quins canvis s’han produit i es produeixen en la
societat, que condicionen la manera d’ensenyar?

2.-Intenta fer una definicio personal de constructivisme

3.-Que significa per tu “aprendre a aprendre”? Es pot
ensenyar?
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Petit grup:

4.-Posada en comu en petit grup de les preguntes anteriors.

Gran grup:

5.-Posada en comu en gran grup de les preguntes anteriors.

6.-Quins elements de I'educacié emocional ens seran molt utils al llarg
de tota la vida per aprendre a aprendre.
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA: 17

BLOC: TOTS ELS PILARS
TEMA: APRENDRE A APRENDRE (Pel formador/a)
Individual:

1.-Quins canvis s’han produit i es produeixen en la societat, que condicionen la
manera d’ensenyar?

El director general de la UNESCO, Sr. Federico Mayor, va encarregar a
una comissio internacional, presidida per Jacques Delors, el reflexionar sobre el
mon i 'educacio del s.XXI, el resultat va ser 'anomenat Informe Delors (Darder,
2000).

L’'informe Delors parla dels grans problemes i canvis sota els que estan
sotmeses les diferents societats de tot el mon: Augment de poblacid, augment
de les migracions, societats multiculturals, pobresa, conflictes, exclusio social,
guerres...etc.

Logicament I'educacié es veura afectada per tots aquests canvis i caldra
pensar, no en una educacié per un periode breu de temps, siné en I'educacio i
reciclatge al llarg de tota la vida de les persones.

L'informe considera que l'educacido ha de desenvolupar quatre tipus
d’aprenentatges:

Aprendre a ser
Aprendre a conviure
Aprendre a conéixer
Aprendre a fer

2.-Intenta fer una definicio personal de constructivisme

El constructivisme (Dorado 1996) manté que l'activitat fisica i mental, que per
naturalesa desenvolupa la persona, és justament el que li permet
desenvolupar-se progressivament, sentir i conéixer-se a si mateix i a la realitat
externa. Ara bé, aquest procés de construccié progressiva que té lloc com a
resultat de I'activitat no té lloc en el no res, sind en relacié al medi que envolta
la persona.
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3.-Que significa per tu “aprendre a aprendre”? Es pot ensenyar?

Petit grup:

4.-Posada en comu en petit grup de les preguntes anteriors.

Gran grup:

5.-Posada en comu en gran grup de les preguntes anteriors.
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6.-Quins elements de I'educacié emocional ens seran molt utils al llarg de tota
la vida per aprendre a aprendre?

Un informe del National Center for Clinical Infant Programs (Goleman,
1996:287) diu que I'éxit escolar no depén tant de les accions del nen o la seva
capacitat lectora com dels factors emocionals o socials com: estar segur de si
mateix, saber que s’espera d’ell, controlar I'impuls a portar-se malament i saber
expressar les seves necessitats mantenint una bona relacio amb tots els
companys.

El rendiment del nen, a ligual que la de qualsevol adult, depén
principalment que sapiga aprendre a aprendre. Aquesta capacitat es
desenvolupa a partir de set factors, tots relacionats amb les capacitats
emocionals (Goleman, 1996:287):

e Confianca: és la sensacié de controlar i dominar el cos, la
conducta i el propi mén i la sensacié que té moltes possibilitats
d’éxit en tot alldo que realitzi i que les altres persones poden
ajudar-lo a aconseguir-ho.

e Curiositat: la sensacio que descobrir alguna cosa produeix plaer.

¢ Intencionalitat: el desig i la capacitat d’aconseguir alguna cosa i
d’actuar en consequencia. Sentir-se competent i eficac.

e Autocontrol: la sensacié de control intern, la capacitat de controlar
les propies accions.

e Relacié: la capacitat de relacionar-se amb els altres,
comprendre’ls i ser compres per ells.

e Capacitat de comunicar: El desig i la capacitat d’intercanviar
verbalment idees, sentiments, conceptes, etc. per aixo cal confiar
en els altres.

e CooperaciO: capacitat de coordinar-se amb els altres en les
activitats de grup.
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18
VALORACIONS
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PRACTICA 18

BLOC VALORACIONS

TEMA VALORACIONS

OBJECTIUS

Manifestar el nivell de satisfaccid del curs de formacio rebut
Manifestar el nivell de satisfaccié amb el formador/a

Fer propostes de millora

Valorar els coneixements adquirits

Valorar la incidéncia en la practica docent

METODOLOGIA | Treball individual.

DESCRIPCIO DE | Individual:

L’ACTIVITAT

e Contesta les preguntes sobre el nivell de satisfaccio del
curs de formacid rebut.

e Contesta les preguntes sobre la satisfaccié amb el
formador’/a.

e Fes propostes de millora

e Valora els coneixements adquirits

e Valora la incidéncia en la practica docent

MATERIAL Fol

is

LLOC Aula

TEMPS 1h
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FORMACIO EN SALUT LABORAL DELS DOCENTS

PRACTICA: 18

BLOC: VALORACIONS
TEMA: VALORACIONS (Pel docent)
Individual:

e Contestar les preguntes sobre el nivell de satisfaccio del curs de formacio
rebut.

GENS UNA MICA BASTANT MOLT

El curs, en general, ha
satisfet les teves
expectatives?

Valora de quina manera
els diferents temes
treballats han satisfet
les teves necessitats:

El malestar docent/Les
repercussions
negatives

Educacié emocional en
els docents

L autoestima

L’optimisme

Les propies emocions

La veu

La respiracio

El control dels
pensaments negatius

L’organitzacio personal

La innovacid i millora

Expectatives
representacions

Posar-se en el lloc d’un
altre

Habilitats
comunicatives
assertivitat

Habilitats socials

Reflexid en accio

Reflexio sobre I’acci6

El diari personal

Analisi de problemes

Aprendre a aprendre
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e Contestar les preguntes sobre la satisfaccio amb el formador/a.

GENS

UNA MICA

BASTANT

MOLT

El formador/a
ha satisfet les
teves

expectatives?

Ha sabut ser
proper?

Ha sigut un
bon/a
comunicador/a

Ha sabut
plantejar els
temes?

Ha sabut
desvetllar el teu
interes?

Ha portat les
sessions ben
preparades?

El material de
treball era
apropiat?

e Valorar els coneixements adquirits:

GENS

UNA MICA

BASTANT

MOLT

Els continguts
adquirits han
sigut adequats?

Maria Musach i Argemi

225




LA SALUT LABORAL DELS DOCENTS

e Valorar la incidéncia en la practica docent:

Valora la incidéncia
dels diferents temes
treballats en la practica
docent:

GENS

UNA MICA

BASTANT

MOLT

El malestar docent/Les
repercussions negatives

Educacié emocional en
els docents

L autoestima

L’optimisme

Les propies emocions

La veu

La respiracio

El control dels
pensaments negatius

L’organitzacio personal

La innovacid i millora

Expectatives
representacions

Posar-se en el lloc d’un
altre

Habilitats
comunicatives
assertivitat

Habilitats socials

Reflexio en accio

Reflexid sobre I’accié

El diari personal

Analisi de problemes

Aprendre a aprendre

e Fes les propostes de canvi i millora que consideris adients:

e Contesta sincerament: Que ha significat per tu aquest curs de formacié?
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