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Autoconocimiento Mental y
Emocional para Docentes”
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Resumen:

Conocer y experimentar los procesos de relajacidon y meditacion,
propiciando la instauracion de la conducta de meditacion en la cotidianidad.

Propiciar el autoconocimiento mental y emocional, discerniendo sus
implicaciones en el rol docente.

Compartir estrategias de aplicacién en el dmbito docente de los dos
puntos anteriores.

Palabras clave:
= Relajacion
= Meditacion
=  Autoconocimiento
= Inteligencia emocional
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1. Centros a los que afecta:

o |IES “Miguel de Cervantes” . Granada.
o |ES “Padres Manjén”. Granada.

o IES “ Severo Ochoa”. Granada.

o |ES “Alba Longa”. Armilla.

o |IES “Virgen de las Nieves”. Granada
o IES “Padre Poveda”. Guadix.

o |ES *Acci”. Guadix.

o |ES Trevenque. La Zubia.

o IES “La Madraza”

o |IES “ Aricel”. Albolote

o CEI“ A. Marinocefe”. Alfacar

o CEIP Virgen de la Angustias. Huetor Vega.
o CEIP Parque Nueva Granada.

2. Objetivos:

= Conocimiento de los mecanismos basicos que condicionan la
mente humana, y las emociones aparejadas a estados mentales
perjudiciales frecuentes en el ambito docente.

= Conocimiento de las bases fisiologicas y psicolégicas de los
estados emocionales.

= Autorregulacion y control del estado emocional desde el
autoconocimiento.

= Capacidad de autorrelajacién en el aula en circunstancias que
puedan conllevar estimulos negativos estresantes.

= Investigacion de estrategias que propicien la resolucion armoniosa
de la conflictividad en el aula.

= Incorporacion de metodologias que permitan evitar los
pensamientos negativos en la mente del profesor y cultivar los
positivos de una forma constructiva en la relacién con los alumnos.

= Asimilacion y practica de técnicas de relajacién fisica y mental.
Incorporacion al dia a dia del instituto.
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= Asimilacion y practica de técnicas de concentracion mental para
mejorar nuestra eficacia educativa.

= Autoconocimiento de la respiracidon como herramienta basica de
relajacion y salud.

=  Comprension de la interrelacion entre la mente y la respiracion.
Utilizacién de la respiracién como vehiculo de control mental en el
ejercicio de nuestra labor docente.

= Toma de conciencia de la actitud postural en el aula como fuente
generadora de estrés o de equilibrio.

= Experimentacion de técnicas de meditacion como medio de higiene
mental del profesorado.

= Conocer los obstaculos que se oponen a la meditacion y
estrategias para superarlos.

= Incorporacion practica de elementos de hatha-yoga que revitalicen
nuestra salud fisica, bioenergética y mental.

3. Desarrollo de la experiencia.

Este Grupo de Trabajo es continuacion , desarrollo y ampliacién del
realizado el curso pasado con el mismo titulo, aunque en el presente curso
el numero de participantes se ha visto incrementado notablemente, de 14 a
27 profesores, y ademas hemos integrado un Proyecto , premiado por la
convocatoria de Becas de Investigacion Educativa de Caja Granada, con el
Titulo “ Efectos de un Entrenamiento en Meditacion y Educacion en Valores
Humanos( VV.HH.) sobre variables psicofisiolégicas y rendimiento educativo
en Docentes y Alumnos”, con los siguientes objetivos:

= Integracion en los contenidos curriculares del desarrollo de los Valores
Humanos para propiciar la Educacién plena de la persona en el ambito de
la convivencia, tolerancia, paz, solidaridad...

= Atencién a la diversidad en referencia a las necesidades de alumnos con
carencias en los aspectos emocionales-afectivos y dispersién mental,
incapacidad de concentracion, conductas hiperactivas y disruptivas.

» QOrientacion Educativa para el Profesorado y Alumnado con respecto al
abordaje de estrategias de manejo de situaciones de estrés a través del
autoconocimiento mental y emocional.

= Propiciar la mejora del Rendimiento Educativo a través de la praxis de
los Valores Humanos en las relaciones de la Comunidad Educativa.

= Propiciar la mejora del Rendimiento Educativo como consecuencia de
una mayor claridad mental y equilibrio emocional en Profesorado y
Alumnado.

= Desarrollar la Educacién Emocional tomando conciencia de los efectos
de los estados emocionales sobre las variables psicofisiolégicas del
cuerpo humano.
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= Procurar la plena actualizacion del Potencial Humano de Alumnos vy
Profesores a través de la practica de la Meditacion.

= Creacién de un clima de motivacion intrinseca, compromiso,
autenticidad y trabajo cooperativo en el desarrollo de la experiencia

= Fomentar la Educacién para la Salud, desde la toma de conciencia de
las variables psicofisioldgicas y sus efectos en el organismo.

= Promover la practica de la Metodologia Cientifica de investigacién en el
Profesorado de Ensefianza Secundaria a través de un proyecto
cooperativo y grupal, incluyendo al alumnado.

= Difusién de la Experiencia, propiciando la comunicacion de los
resultados a las comunidades educativas de otros Centros no implicados
directamente en la experiencia.

= Colaboracion entre Profesorado de Ensefianza no Universitaria y
Profesorado Universitario

4. Desarrollo de las sesiones del grupo de Trabajo.

A lo largo de este curso (2005-2006) nuestro grupo de trabajo se ha
enriquecido con la valiosa colaboracion de la catedra de Psicofisiologia de
la Universidad de Granada. Hemos incorporado a nuestras actividades un
proyecto de valoracion de variables psicofisioldgicas mediante un
entrenamiento en Meditacion, realizado por el catedratico D. Jaime Vila y el
doctorando D. Luis Carlos Delgado que nos dirige en las sesiones del
grupo, celebrado todos los martes en el I.LE.S. Miguel de Cervantes.

Las sesiones de grupo constan de varias partes:

1°) En primer lugar se efectia una meditacion guiada por D. Luis Carlos
Delgado, con una duracién de unos treinta minutos. Con ello se intenta un
conocimiento profundo de funcionamiento de nuestra mente para ver las
negatividades que hay en nosotros y que son los antivalores.

2°) Si nos hacemos conscientes de estas negatividades podemos
disolverlas e incorporar los valores humanos y poder desarrollar un
potencial que nos permita crecer como seres humanos y como docentes.
D Luis Carlos Delgado realiza un feed-back mediante el cual se pone de
manifiesto las dificultades y progresos que vamos encontrando en la
realizacion de la meditacién y en la incorporacién de los valores humanos a
la cotidianidad.

3°) Toda esta experiencia se orienta a la practica docente. Se analizan
situaciones vividas en el aula tanto de conflictividad como de tensién y se
intentan aplicar los resultados de nuestro trabajo de grupo a estas
situaciones de modo que nuestra experiencia se manifieste de forma
practica en la resolucién de conflictos.

4°) Al final de cada sesion se realiza otra meditacién siguiendo las
orientaciones de D. Luis Carlos Delgado.
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CONCLUSION: una vez terminemos con estas sesiones de entrenamiento
en meditacion y valores humanos se procederan a realizar otra medicion de
variables psicofisiolégicas de todos los que hemos participado en la
experiencia y de los resultados se derivara un estudio que ponga de
manifiesto la influencia de la meditaciéon y relajacién en la experiencia
docente del profesorado.

El proyecto se ampliara el curso proximo integrando al alumnado en las
practicas de meditacion y valores humanos con el objeto de comprobar si
estos procedimientos mejoran el rendimiento escolar.

U Autoria

Esperanza Vaquera Heredia. Profesora de Informatica/Tecnologia. Jefa de
Departamento de Tecnologia.

TLFO.: 958 135 197

CORREDQO: esperanzavaquera@hotmail.com

U Miembros del Grupo de Trabajo

Alonso Conchillo, Flor; Aranda Castro, Leonor; Caba Pérez, Elisa Isabel;
Cordo Mollar, M? Pilar; Delgado Garcia, Adoraciéon; Fernandez Escandon,
Ruth; Fernandez Herrera, Carmen; Font Galan Eugenia; Goémez
Izquierdo, M2 Dolores; Granados Garcia, Ana; Gutiérrez Pulido, Carmen;
lllescas Cabrera, Carlos; Lachica Hernandez, M? Luisa; Liduefia Géngora
M2 Angeles; Lorite Mufioz, M? Isabel; Maraver Puig , Angeles; Marin Torres,
Encarnacién; Martinez Perez, Consolacién; Martinez Sanz, M? Isabel; Olmo
Troya, Miguel Angel; Ortega Fernandez, Nieves; Pinar Sanchez M? Luisa;
Rojas Rojas, M. Carmen; Ruiz Montalban, Manuel; Saez Fernandez,
Remedios; Vaquera Heredia, Esperanza; Zambrano Torres M? Dolores

Esta obra estd bajo una licencia Creative Commons. Los textos aqui
publicados puede copiarlos, distribuirlos y comunicarlos publicamente
siempre que cite autor/-a y "Practica Docente". No los utilice para fines
comerciales y no haga con ellos obra derivada

SOMIE RIGHTS RESERVED

REVISTA DIGITAL “PRACTICA DOCENTE”. N°3 (JULIO/SEPTIEMBRE. 2006)
CEP DE GRANADA. ISSN: 1885-6667. DL: GR-2475/05



	Página #1
	Página #2
	Página #3
	Página #4
	Página #5

