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Jesus Bernal Hernandez
Valladolid. Agosto de 20109,

Esta guia que presenta la asociacion El Puente
Salud Mental Valladolid trata de dar respuesta
a una necesidad creciente en los centros edu-
cativos en el trabajo con los adolescentes: la
promocion de la salud mental.

En la etapa de la educacion secundaria obliga-
toria se producen en el adolescente cambios
sustanciales. Estos cambios no sélo afectan
al sistema hormonal, sino también al funcio-
namiento del cerebro. Los primeros los co-
nociamos desde hace mucho tiempo, los se-
gundos estamos conociéndolos en las Ultimas
décadas gracias a las continuas aportaciones
de la neurociencia. La psicologia evolutiva,
la pedagogia en los procesos de ensefanza
aprendizaje, la didactica, la metodologia, los
contenidos y el disefo de los programas, la in-
teraccion de profesores y alumnos y alumnas
con otros alumnos, todo aquello que forma
parte del aprendizaje en un centro educati-
VO en esta etapa, todo, se ve afectado por los
cambios en un cerebro que se encuentra, en
el mejor de los casos, a la mitad de camino de
su completa madurez.

El cerebro de un adolescente no sélo aprende
matematicas, lengua o inglés, también apren-
de autocontrol, empatia, motivacion, gestion
de las emocionesy resolucion de conflictos. Es-
tos aprendizajes no pueden desvincularse del

tiempo de clase y tampoco del agente de cam-
bio primario en este escenario: el educador.

Mas que nunca, el profesor debe ser un educa-
dor. Un adulto comprometido con su funcion
nutritiva, un modelo que proporcione valores
éticos y morales, que gestione las dificultades
y que proporcione una ilimitada considera-
cion positiva a unos alumnos que se debaten
entre testosterona, PlayStation, dopamina,
consumo de alcohol y otras sustancias y tiem-
po, mMucho tiempo de movil. Unos alumnos
gue se caracterizan por su vulnerabilidad y su
insistencia en mostrarse independientes.

Estamos obligados a realizar cambios en las
politicas educativas y sociales orientadas al
cuidado especifico de los adolescentes. Estos
cambios pasan necesariamente por los alum-
nos, modificando profundamente los progra-
mas del curriculum, los horarios (adaptando-
los a los ritmos circadianos especificos de la
edad), la inclusion de las ensefanzas artisticas
y el deporte de forma significativa, incorpo-
rando el conocimiento de las emociones para
favorecer su gestion, disefhando actividades
de tarde o eliminando las calificaciones en la
etapa secundaria obligatoria.

Pero también estos cambios deben pasar por
el profesorado y por el sistema educativo al



qgue pertenece, modificando un sistema de
concurso oposicion que sigue determinando
la prevalencia de la gestion del conocimien-
to sobre la gestion emocional y en el que en
veinte dias se decide si esta 0 aquella persona
es idénea para educar (no olvidemos que exis-
te una especialidad para educar en las etapas
de educacion infantil y primaria y no existe tal
especialidad en las etapas de secundaria, sino
graduados en especialidades diversas cuya
finalidad es volcar esos conocimientos en su
ejercicio docente).

Asimismo, seria necesario elevar la conside-
racion social del profesorado, disminuir el nu-
mero de alumnos por aula, la distribucion de
alumnos con dificultades por centro e incre-
mentar el profesorado de apoyo. Todos estos
cambios pasan légicamente, por una socie-
dad que hace de la educacion una prioridad
y que lleva a cabo profundas reformas en el
sistema educativo.

Dice UNICEF, 2011: “Los adolescentes repre-
sentan un grupo de interés clave en el desa-
rrollo de politicas publicas”. Vivimos en una
sociedad que ha olvidado a los adolescentes
y olvidandolos, los ha abandonado a su pro-
pia suerte, sin referencias validas y sanas, sin
aprendizajes significativos que faciliten un de-
sarrollo integral y positivo de su identidad.

Es por lo que la iniciativa que aqui se presen-
ta a través de esta gufa de Promocion de la
Salud Mental Positiva en el Aula, merece todo
nuestro apoyo. Demos por tanto una opor-
tunidad a este tipo de programas, donde la
prevencion de problemasy el aprendizaje de
buenos habitos hacia uno mismo y el entor-
no, puedan representar el compromiso y la
sensibilidad que ciertos colectivos muestran
en la mejora del sistema educativo.

Se dice que no hay intervencién sin preven-
cion. Mejor aun, que donde no llega la inter-
vencion, llega la prevencion, ya que ésta in-
vierte en la toma de conciencia del individuo
y en la construccion de las mejores condicio-
nes posibles para que se realicen cambios.

Esta guia es un buen ejemplo de ello ya que
se centra en proporcionar herramientas
emocionales y actitudinales en los educado-
res que estan en primera fila, proporcionan-
do un ejemploy un modelo de persona para
sus alumnos adolescentes.

Mi enhorabuena a la asociacion El Puente Sa-
lud Mental Valladolid por esta iniciativa y mi
deseo de que los educadores y educadoras
gue trabajan con adolescentes acudan a esta
guia como fuente para mejorar sus compe-
tencias.
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Introduc-
cion

D. Jesus Corrales Mateos
Presidente de El Puente Salud Mental



El Puente cree en las personas. No es Unica-
mente un lema, sino toda una perspectiva
desde la que afrontar la labor que venimos
desarrollando en la asociacion desde hace
mas de 28 anos. Trabajamos para que cada
persona pueda alcanzar su proyecto de vida,
sin olvidar, la defensa que realizamos de los in-
tereses de las personas y de sus familias.

Nuestro modelo de intervencion se centra en
las personas. Son ellos los protagonistas de su
vida. Les acompanamos en distintos momen-
tos de su vida, con el objetivo de que cada per-
sona pueda dirigir su proyecto personal.

Nuestras actuaciones no se quedan de
puertas para adentro, sino que gueremos
abrirnos a la sociedad. Trabajamos y nos es-
forzamos por transformar la sociedad, des-
montando mitos y facilitando una vision
enriguecedora de la diversidad funcional. El
riesgo de trastornos psicosociales se debe

prevenir desde la infancia, y por ello el pro-
fesorado puede desarrollar un importante
trabajo como agente protector de la salud
mental del alumnado.

Por esa razon, esta guia es muy importante
para nosotros. Queremos promover la salud
mental en positivo. Es fundamental trabajar
desde las primeras edades para evitar que en
la época adulta se desarrollen problemas de
salud mental. Es el momento de prevenir.

Este proyecto no hubiera sido posible sin el
apoyo vy la confianza de la Fundacion PROBI-
TAS gue hace una apuesta clara por impul-
sar y fomentar proyectos de salud con el fin
de mejorar la calidad de vida de los colectivos
mas vulnerables. Gracias a la confianza que
han depositado en nosotros, esta guia ve la luz
y se convierte en un proyecto que lucha por
impulsar una construccion en positivo de la
salud mental.






La ado-
lescencia



La adoles-
cencia

Como periodo del desarrollo del ser
humano, se considera que la ado-
lescencia esta comprendida entre
los 11y los 20 anos, época en la que
el sujeto consigue su madurez bio-
logica y sexual, y busca adquirir la
madurez emocional y social.



En esta etapa las personas comienzan a ex-
perimentar los primeros cambios fisicos y se
inicia el proceso de maduracion psicologica.
Ademas, tratan de crear sus propios criterios,
aungue socialmente no son aceptados como
personas maduras, lo gue puede ocasionar al-
teraciones influyentes en la conducta. Es una
etapa en la se encuentran en lucha constante
buscando su propia identidad y comienzan a
asumir los cambios corporales, teniendo mas
control de las emociones, dependencia y au-
tonomia.

A la vez que se inician los cambios fisicos, las
personas adolescentes empiezan a asumir ta-
reas y responsabilidades propias de la edad
adulta: trabajos, independencia del nucleo
familiar, etc. El adolescente se encuentra in-
merso en una etapa caracterizada por el desa-
rrollo de su identidad, unida a la necesidad de

dependencia del grupo familiar, sin tener que
desvincularse de este grupo.

Si nos centramos en el colectivo de la adoles-
cencia y juventud en situacion de dificultad
social, segun Melendro (2007), la juventud
comparte ciertas caracteristicas como baja
autoestima, dificultad para anticipar las con-
secuencias de sus actos, la impulsividad unida
a componentes agresivos, la imposibilidad de
verbalizar sentimientos y una necesidad de
encontrar espacios en los que alcanzar niveles
de excitacion satisfactorio.

También hay factores protectores. Se trata de
algunas situaciones o caracteristicas persona-
les que actUan protegiendo a los adolescen-
tes, de esta manera se reduce el riesgo de pa-
decer un trastorno del comportamiento en el
presente o en el futuro.

1- Gozar de buenas relaciones sociales. Tener una buena relacion de apoyo social (familia, red social,
amistades). El aislamiento y la falta de apoyo por parte propia pueden resultar muy negativos en
esta etapa de la vida. Es muy importante que en esa etapa sientan la integracion y pertenencia a un
grupo con el que se identifiquen.

2 - Poseer habilidades para afrontar el estrés. Tienden a tener una baja tolerancia a la frustracion;
por este motivo, hay que dotar de herramientas que les ayuden a controlar sus emociones y su
impulsividad, sobre todo en las situaciones que no les son agradables.

3 - Disponer de apoyo por parte de personas adultas. Se debe tener en cuenta que estan forjando
su propia identidad y se debe proporcionar espacios en los que puedan expresarse. Es importante
gue los adolescentes se rodeen de buenos referentes. Igualmente tiene importancia la pérdida de
autoridad por parte de la familia, que favorece los problemas de conducta.

Esta etapa es de suma importancia, ya que
todos los procesos de construccion y de con-
tradiccion se convierten en una oportunidad
irrepetible para la consolidacion de valores y
fortalezas humanas. Giménez, Vazquez y Her-
vas (2010:109).

Tampoco se debe olvidar el hecho de que la
juventud es un recurso fundamental para el

desarrollo econémico, politicoy social en nues-
tra sociedad, los cuales son protagonistas del
cambio social, gracias a su vitalidad y nuevos
ideales. Ademas, la nueva sociedad reta cons-
tantemente a este colectivo de la poblacion,
en multitud de ocasiones obstaculizando su
proceso de enseflanza-aprendizaje en la es-
cuela, consecuencia latente para su acceso al
mundo laboral, salud, sistemas sociales, etc...



La maduracion cerebral del adolescente

Desde un punto de vista estrictamente biolo-
gico, la adolescencia comienza en la pubertad
y acaba en los cambios fisicos y en relacion
con el peso, la altura y la masa muscular.

Este periodo se caracteriza también por gran-
des cambios a nivel de crecimiento y madura-
cion del sistema nervioso central.

Desde lo cognitivo, la adolescencia se caracte-
riza por el razonamiento abstracto y légico.

El cerebro de un adolescente es diferente al
cerebro de un adulto que se encuentra en la
etapa de maduracion hasta los 22-24 afos.
Durante esta maduracion, aparecen nuevas
conexiones, desaparecen otras y se reorgani-
Zan conexiones que existian previamente.

La maduracioén cerebral se produce por zonas,
desde la nuca hasta la frente. La Ultima zona
en madurar es la corteza prefrontal, que es la
carga del control de los impulsos, el juicio, las
emociones, la organizacion y la toma de deci-
siones.

Es por eso que la adolescencia se caracteriza
por ser un periodo de dificultades en la toma
de decisiones, toma de riesgos y descontrol
emocional.

Si a eso le sumamos el aumento de la dopa-
mina en el cerebro y de las hormonas como la
testosterona, tenemos un coctel peligroso. La
dopamina es un neurotransmisor relacionado
con la obtencion de necesidades, satisfaccio-
nesy deseos.




Fases de la adolescencia

Enla adolescencia es posible diferenciar fases
gue van marcando el ritmo de maduracion:

1- Pre-Adolescencia

Comprendida entre los 8 y 10 anos, produ-
ciéndose una transicion entre la infancia y
la adolescencia, coincidiéndo con el inicio
de la pubertad. Se producen grandes cam-
bios en la capacidad de pensar en términos
abstractos, son capaces de reflexionar sobre
situaciones hipotéticas o sobre operaciones
organicas y matematicas. Sin embargo, nor-
malmente al abandonar esta fase no tiene un
dominio total en estos ambitos. Se tiende a
tratar de encajar en los roles de género, este-
reotipos relacionados con la apariencia vy los
comportamientos diferenciados del hombre
y de la mujer.

2 - Adolescencia temprana.

Ocurre entre los 11y los 15 ahos, experimentan-
do los primeros cambios hormonales vy fisicos.
Se llega a conquistar la capacidad total para
pensar en términos abstractos si se ha practi-
cado esta habilidad y se ha gozado de una bue-
na educacion.

Del mismo modo, el gregarismo ocupa un pa-
pel muy importante en la conexiéon con los de-
masy de la busqueda fuera de la familia, como
a la hora de construir la propia autoestima.

3 - Adolescencia tardia

En esta etapa termina el desarrollo de la con-
ciencia social, se iniciarda en mucho tiempo
y se enfocard en situaciones y procesos que
no estan limitados a lo que se puede ver, oir
y tocar en el entorno inmediato. Es una re-
nuncia al egocentrismo tipico de las etapas
anteriores, si bien no desaparece del todo.

Los planos a largo plazo pasan a ocupar un
papel mucho mas importante que antes, y
la imagen que se da, aunque sigue siendo
relevante, empieza a ser uno de los principa-
les pilares de la propia identidad. Se abando-
Nnd una buena parte del egocentrismo que
definia la infancia y el resto de las etapas de
la adolescencia, lo que hace mas probable
gue las personas jovenes se interesen por la
politica y los procesos sociales en general,
porque sus objetivos pasaron a estar mas re-
lacionados con lo que estd mas alla de sus
circulos sociales.






Construc-
cion po-
sitiva de
la salud
mental




Construc-
cion positi-
va de la sa-
lud mental

Fomentar una salud mental posi-
tiva dentro de los centros educati-
VOS es un aspecto imprescindible y
clave para un buen desarrollo en la
etapa adolescente.



Segun un estudio llevado a cabo por el Cen-
tro Nacional de Epidemiologia sobre Salud
Mental y PUblica en Espana, se destaca que
entre los ahos 2004 y 2013 hubo un total de
6.725.216 personas hospitalizadas cuyos diag-
nosticos eran de caracter psiquiatrico, pero un
dato significativo y que realmente nos alarma
es que durante la infancia y adolescencia las
perturbaciones de emociones fue el diagnos-
tico que mas aumento desde 2014 hasta 2013
(4,71 veces).

Asimismo, segun la Organizacion Mundial
de la Salud (2014), los problemas de salud
mental son de caracter elevado. “A nivel
mundial, el suicidio ocupa el tercer lugar en-
tre las causas de mortalidad durante la ado-
lescencia, y la depresion es la primera causa
de morbilidad y discapacidad. Hasta un 50%
de todos los trastornos de salud mental se
manifiestan por primera vez a los 14 anos,
pero la mayoria de los casos no se reconocen
Nni se tratan, y tienen consecuencias graves
para la salud mental durante toda la vida”,
destaca.

Ademas, este tipo de problemas afecta a to-
dos los niveles de la vida de los adolescentes
v, por lo tanto, es un momento clave para for-
jar las bases de una buena salud mental en la
edad adulta.

A nivel educativo, las personas adolescentes
estan sometidos a continuas situaciones es-
tresantes como puede ser la realizacion de
examenes, cambios en las etapas educativas,
sobrecarga de contenidos, actividades ex-
traescolares, etc., que hacen que cada vez se
enfrenten a mayores exigencias, las cuales les
suponen poner en practica una gran canti-
dad de recursos fisicos y psicolégicos provo-
cando, en muchas ocasiones, agotamiento,
falta de motivacion e interés hacia la tarea y
sobre todo, situaciones de ansiedad e incluso

falta de autoestima (Fledman, Goncalves, Za-
ragoiza, Chacon-Puignau, Bagés, y de Pablos,
2008).

Por todo lo anterior, se considera fundamen-
tal trabajar la salud mental desde un enfoque
positivo, a través del autocuidado propio y la
relacion con el resto formentando vivir de for-
ma mMas satisfactoria y saludable.

Se entiende, desde un punto de vista cons-
tructivista, que la realidad de cada persona
es co-construida, es decir, que cada persona
construye su propia realidad, influenciada
por su entorno. Por ello, el futuro es co-crea-
do y negociado, ya que depende, en parte, de
nuestras expectativas.

Las personas jovenes, son una fuente impor-
tante de influencia, y por eso trabajar el res-
peto, la valoracion y el apoyo en la clase es
importante, ya que ellos muchas veces no son
conscientes de la influencia que se ejercen en-
tre ellos y ellas.

La familia también puede ser facilitadora, pero
en algunos casos, crear una vision negativa,
centrarse en los problemasy no en las solucio-
nes. En lo que estd en nuestra mano, orienta-
Mos hacia una gestiéon positiva de conflictos.

El profesorado tiene un peso importante,
puesto que es fundamental para la construc-
cion de su rol profesional, unido a su vivencia
del mundo académico. No todo el profesorado
influye por igual, depende del vinculo que for-
memos con cada persona.

De tal manera que es positivo enfocar desde
el equipo docente, qué mensaje se debe dar y
quién debe dar qué mensaje a cada estudiante.

Para ‘enganchar’' con la gente no existen vari-
tas magicas, pero existen pautas que ayudan.



Intervenciones para
crear una atmeésfera
de cambio:

Mostrar neutralidad.
Aceptacién de sentimientos.
Definicidn y Mantenimiento del Contexto.

Creacion de la relacion:
Resumenes.
Comentarios empaticos, elogios.
Completar respuestas.
Senales (verbales y no verbales) de asentimiento y escucha.

Creacién de intensidad.

Cognitivas:
Redefinicion
Connotacion Positiva
Informacion.

Centrarse desde las posibilidades y necesidades del individuo,
y no del promedio.
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Se trabaja con personas en la construccion
de su personalidad, que segun Rotter, es un
aspecto direccional de la conducta dirigida a
metas, de acuerdo con la historia del apren-
dizaje y la susceptibilidad a ciertos eventos re-
forzantes. Lo esencial son las expectativas de
la persona sobre sus posibilidades de éxito o
fracaso, lo que se refleja en el rasgo conocido
como ‘locus de control’.

La personalidad esta ligada a la percepcion
gue tiene una persona sobre las causas de
lo que pasa en su vida. Es la manera en que
percibe una persona si el origen de su pro-
pio comportamiento es interno o externo a
ella.

No se trata de una caracteristica fija en las per-
sonas, sino que se trata mas bien de un conti-
NuUo, pues en la percepcion de las causas de lo
gue pasa en el pasado y en el futuro.

Cuando la persona cree que tiene una alta
capacidad de influir en su vida, comienza a
realizar acciones que le permiten alcanzar sus
propias metas. Si por el contrario cree que no
tiene capacidad para hacerlo, no existe ningu-
na motivacion con la creencia de que las cosas
pasan por azary los méritos y responsabilida-
des se atribuyen a otras personas.
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Se debe promover la autonomia e indepen-
dencia de la persona, haciéndoles protago-
nistas de su propia vida, asumiendo el control
de sus decisiones. Se trabaja con personas en
pleno crecimiento personal y todo ello depen-
dera de la vision que tengan de si mismas.

Es importante que rastreemos y conozcamos
los recursos que tiene cada persona con la que
trabajamos y promover un cambio cognitivo
gue produzca un cambio en la conducta. El
manejo y resolucion de problemas hace que
la persona se sienta Mas competente y tenga
una vision positiva de si misma, siendo un pre-
dictor de éxitos futuros.

A través de la connotacion positiva, se cambia
la atribucion del problema de causas negati-
vas a causas positivas o al menos, a causas que
no impliquen interacciones hostiles. Cuando
algun escolar siente que “ha fracasado’, “que
es un inutil” o “gue no tiene capacidad de
aprender”, lo primero que tenemos que hacer

es ayudarle a cambiar ese discurso.

El“cambiaraalguien” o “cambiar su pensamien-
to" es realmente complicado, aunque afortuna-
damente las personas estan cambiando cons-
tantemente, y orientar el cambio, es una tarea
mas sencilla. Para ello cambiaremos el enfoque.




Reflexiones posi-
tivas sobre la per-
sona

La persona nunca es el proble-
ma, puede tener problemas.

Es bueno que la persona tome
decisiones sobre su propio
cambio.

El profesorado no se debe co-
locar en una posicidén superior,
sino en una posiciéon comple-
mentaria.

El profesorado es experto en
devolver la competencia al
alumnado sobre su propia ca-
pacidad de cambio a lo largo
de todo el proceso de ense-
Ranza-aprendizaje.

Sialgo funciona, haz mas de lo
mismeo.

La persona tiene recursos para
manejar su problema. Noso-
tros podemos rastrearlosy evi-
denciarlos.

Fomentaremos y permitire-
mMos esas decisiones.

Si hay alguien competente, en
su carrera profesional, en su
aprendizaje, es la persona. Si
hay alguien que comete erro-
res, es el sistema.

El cambio es constante e in-
evitable.

Si algo no funciona, deja de
hacerlo.




Diez recomendaciones al
profesorado para construir
una salud mental positiva

Potencia relaciones persona-
les saludables, empezando
por utilizar un estilo asertivo
€n la comunicacion.

Practica la empatia, demues-
tra que pueden confiarenti, lo
gue mejorarad la comunicacion
yel vinculo dentro del aula.

Fomenta unos habitos de vida
saludables dentro del aula.

Intenta que las emociones ne-
gativas no bloqueen la dina-
Mmica de trabajo en el aula.

Promueve una resoluciéon de
conflictos dentro del aula, tra-
Pajando la tolerancia a la frus-
tracion y el autocontrol de los
estudiantes.

Valora las acciones positivas
del alumnado, contribuiras a
reforzar su autoestima y auto-
concepto.

Planifica la tarea y transmite
gue es importante organizar-
Se'y establecer rutinas diarias.

Recuerda al alumnado que la
practica de la actividad fisica
puUede ayudarles a canalizar su
energia.

©frece un espacio y activida-
des que ayuden al alumnado a
€récer personal, social, acadé-
mica y profesionalmente.

Muestra una actitud positiva,
tranquila y segura. El alumna-
do te lo agradecera.







Claves
para reco-
nocer un
problema
de salud
mental




Claves para
reconocer
un proble-
ma de
salud men-
tal

El aprendizaje, para ser significativo,
se debe de realizar con emocion, no
solo de forma abstracta. Pero no bajo
cualguier emocion, ya que no todas
son idoneas para el aprendizaje, por
ello, antes de meternos en materia, es
recomendable invertir un tiempo en
chequear algunos puntos clave.



El estado de animo

Es una actitud de afrontamiento de la vida que
se forma en la adolescencia y permanece de ma-
nera Mas o menos estable a lo largo de la vida
adulta. Si detectamos que es inseguro, que la
persona es retraida, se centra en la parte negativa
Yy No es capaz de visualizar las partes buenas de
las cosas, es importante mostrar modelos alter-
nativos y crear espacios seguros.

La conducta

La conducta y la idoneidad de esta, depen-
diendo de su entorno. Podemos observar si su
conducta es la deseable en el aula o no. Pero
también podemos ver si estd estable en el
tiempo o sufre cambios bruscos. La conducta
muestra como nos sentimos, de ahi, que mu-
chas conductas inadecuadas son derivadas de
algun mal estar, y suele ser mas facil, trabajar
con el problema que con la consecuencia.

Red social

En la adolescencia existen dos grandes redes
sociales que todos identificamos: la familia y el
grupo de iguales. Pero existen otros referentes
de gran importancia, como es el profesorado
y el grupo clase. De ahi, que podamos ser una
red positiva que facilite el desarrollo del alum-
nado. Pero para que esto pase, hay que traba-
jar con tal fin.

Procesamiento de la
informacion

Es fundamental verificar que la informacion
que estamos trasmitiendo llega como desea-
mos. Por ello es positivo cerrar los temas, con
resiumenes que el propio alumnado realiza.

Pensamiento

No toda la poblacion utiliza los mismos ti-
pos de pensamientos en similares ocasiones.
Como hemos comentado antes, en la adoles-
cencia se desarrollan nuevas conexiones Nneu-
ronales, por lo que en algun momento debe-
mos ayudar a realizar y entrenar ciertos tipos
de pensamientos.

El impacto emocional

Es una alteracion del animo intensa y pasaje-
ra, agradable o penosa, que va acompanada
de cierta conmocion somatica. Si la persona
estd bajo el efecto de alguna situacion que le
produce un fuerte impacto emocional, difi-
cilmente se va a poder centrar en nada, que
no tenga que ver con ella. En esa situacion es
conveniente dar espacios, tiempos y reorien-
tar la atencion de forma dinamica, sin juzgar
su conducta, ni sus despistes o abstracciones.



Cuando se detecte que uno de los items marca-
dos en color rojo que se muestran a continua-
cion, esta presente en alguien de la comunidad
educativa, es un signo de alerta. {Tenlo en cuenta!

La persona tiene pensamientos o miedos o o
R NO No interfiere
Gestiona adecuadamente sus emociones Sl No interfiere
Presenta una adecuada apariencia : .
personal. SI NO |nterf|ere
Se comunica habitualmente de forma : .
clara y adecuada en tiempo y forma. SI NO |nterf|ere
La persona duda de su capacidad para la : .
realizacién de las tareas ya conocidas. NO No interfiere

La persona tiene una idea que le obse-
siona y le preocupa, distrayéndola de sus

B \[e] No interfiere

Entiende su responsabilidad en el éxito o
en el fracaso y ve que sus acciones son

importantes para su futuro. | No interfiere

La persona tiene ideas en la cabeza, que
le preocupan y le impiden centrarse en

la tarea. NO No interfiere
Su red de iguales en el centro es cons- s .
tructiva y positiva. Y| No interfiere
Su red de iguales fuera del centro es . .
constructiva y positiva. SI NO |nterf|ere

Su red social familiar es constructiva y

St SI No interfiere

Esta haciendo algun duelo o ha sufrido

alguna pérdida ambigua. \[e No interfiere




cCual puede ser mi papel?

Cuando una persona esta pasando por una crisis No existen varitas magicas ni soluciones milagro-
sas. La funcion del profesorado debe ser de acompanar a la persona.

A continuacion, se enumeran algunas pautas que pueden ser Utiles:

Estar en contacto.

El mantenimiento social
(cuanta mas gente mejor) es
una manera de minimizar o
prevenir el aislamiento. Esto
favorece que la persona pue-
da pedir ayuda o mostrar un
malestar.

Hablar de todo, no sélo del
problema.

Las personas Somos seres
plurales, con multiples face-
tas, y es positivo ver también
las buenas.

No ser paternalista.

La sobreproteccidon es una
buena intencién, pero nos
aleja de nuestra meta y final-
mente es perjudicial para la
persona.

Acoger.

Dar apoyo a unha persona
no significa que le demos
la razon, sino que podemos
entender su sufrimiento vy
empatizamos con ella. Si al-
guien nos cuenta que esta
frustrada por un pensamien-
to recurrente, acogeremos y
validaremos su sensacion de
frustracion, sin dar valor a ese
pensamiento U obsesion, sin
juzgarlo, negarlo ni aceptarlo.

Compartir momentos.

No basta con estar fisica-
mente cerca, es necesario
compartir momentos que
nutran el bienestar emocio-
nal, pudiendo ser éstos mas
0 Menos intimos.

Escuchar.

Comentar con alguien nues-
tras inquietudes y miedos,
minimiza los problemas,
generando confianza con
la persona para que existan
espacios donde se pueda
compartir cualquier tipo de
circunstancia.

Actuar de forma empatica.

Ponerse en su lugar, hacer
esfuerzos por comprender
Sus circunstancias, motivos y
sentimientos.

Sin prisa.

Estamos hablando de situa-
ciones complejas, por lo que
es necesario dedicar a la per-
sona el tiempo oportuno.

Servicios de apoyo.

No hay que tener miedo a
aconsejar y proponer a una
persona que busgue apoyo
en los servicios especializa-
dos cuando lo necesite.







Relacio-
nes socia-
les positi-
vas




Relaciones
soclales
positivas

Alo largo de su vida, el ser humano se
Mantiene en constante interaccion
con otras personas. Esta interaccion
lo conduce a comportarse de una u
otra manera especifica, constituyen-
do sus creencias, valores, actitudes y
conductas propias.



Segun Abellé y Madariaga (1999), la red social
se define como un conjunto de relaciones hu-
manas que tiene un impacto duradero en la
vida de cualquier persona.

Las redes sociales suelen constituirse por los
miembros de la familia nuclear, amigos, veci-
nos, companeros de trabajo y conocidos de la
comunidad. Estos vinculos se convierten en
sistemas de apoyo social, los cuales constitu-
yen un elemento indispensable para la salud,
ajuste y bienestar del individuo.

Lo realmente importante de las redes de
apoyo es gque son personas emocionalmente
significativas para el individuo y son quienes
potencialmente brindan apoyo social, gene-
rando herramientas necesarias para las perso-
nas dentro de su contexto social, algo funda-
mental para el desarrollo del bienestar de los
adolescentes.

La creacion de relaciones permite minimizar
los efectos adversos de diferentes situaciones
estresantes, el sentimiento de pertenencia a
un grupo o comunidad hace que mejoren las
condiciones psicoldgicas y fisicas de los indi-
viduos.

Otro aspecto que destaca la importancia del
apoyo social es el concepto de salud mental,
Garcia y Herrero (2006) afirman que la des-
organizacion, desintegracion social y la diso-
lucion de las redes de apoyo social y grupos
sociales, son un factor clave de problemas psi-
cosociales.

Se ha observado que las personas que perci-
ben altos niveles de apoyo social, tienen un alto
autoconcepto, un estilo de afrontamiento mas
adecuado ante el estrés, una mayor autoesti-
ma y autoconfianza, mayor control personal y
bienestar subjetivo, asi como una mejor salud
en general. El apoyo social brindado de ma-
nera adecuada, puede considerarse entonces,

COMO UN recurso necesario para la adaptacion
del sujeto a las exigencias medioambientales
(Palomar y Cienfuegos, 2007), convirtiendose
este apoyo en un aspecto clave para el desa-
rrollo de intervenciones con la poblaciéon ado-
lescente.

Es importante identificar, que existen recur-
Sos sociales que no estan en la personay cuyo
acceso es posible a través de su red social y a
la valoracion que se realiza de dicho apoyo, ya
gue permite enfrentar las situaciones dificiles
de manera exitosa.

Mostrando a la juventud nuevos modelos de
adultos ajenos a la familia. Entre ellos pueden
encontrarse el profesorado, permiten compa-
rar y validar sus pensamientos y emociones
para lograr aceptacion y aprobacion de sus
comportamientos caracteristicos de esta eta-

pa.

Abarcando desde cambios en su aspecto fisi-
co, actitudes frente a la autoridad, bajo rendi-
miento escolar hasta conductas que lo ponen
en situaciones de riesgo, como consumo de
sustancias psicoactivas. Trastornos alimenta-
rios, comportamientos delictivos etc.

Se debe tener en cuenta el contexto que ro-
dea al adolescente ya que puede contar con
ciertos factores que influyan en el desarrollo
de conductas de riesgo por su salud fisica y/o
mental (psicolégica). Esos factores de riesgo
se caracterizan por amenazar el desarrollo
del personal del adolescente, y suelen tener
consecuencias perjudiciales para la salud en
términos de patologias, roles sociales, vy, desa-
rrollo personal (Navarro, 2004). Altos niveles de
estrés y ansiedad tienden a afectar de manera
negativa las habilidades sociales de los indivi-
duos, debido a que favorecen que se perciba
incapaz de mantener relaciones seguras, dis-
minuyendo su bienestar y el acceso al apoyo
social (Palomary Cienfuegos, 2007).



Consejos para fomentar unas
relaciones positivas con el
alumnado

Incluir metodologias activas
dentro del aula, fomentan-
do la motivaciéon, curiosidad
Y creatividad por aprender.

Practicar una escucha acti-
va hacia el alumnado con el
fin de generar una comuni-
cacion mas fluida y sdlida.

Evitar palabras en negati-
VO, y adecuar el mensaje al
publico al que va dirigido.
No abusar de tecnicismos y
recordar la importancia de
gue no es lo que decimos,
sino como lo decimos.

Trabajar de forma coopera-
tiva y grupal, no solo en la di-
namica de trabajo también,
consultar con el alumnado
ja gestion de las normas y
[as sanciones, o la posibili-
dad de que participen en la
mediacion de los conflictos
y en la toma de decisiones.

Se realista, conoce al gru-
po y adecua tus objetivos a
este, asi evitaremos situa-
ciones de frustracion.

Rredicar con el ejemplo. Sé
el primero en hacer lo que
quieres que el alumnado ad-
quiera, como ser puntual o
hablar en un tono adecuado.

iTodos somos humanos, sé
humilde con tu grupo, y si te
€guivocas, recondcelo! Les
estaras dando un ejemplo de
responsabilidad. Por supues-
to nunca dejes en evidencia
el error de un estudiante.

Aunque pueda sorpren-
derte, tu también puedes
aprender de tu alumnado,
no intentes imponer siem-
pre tu opinidén, fomenta un
espacio de debate e inter-
cambio de conocimiento,
isaldréis ganando todos!




Mostrar una coherencia en-
tte nuestra comunicacion
verbal y no verbal para evitar
Mensajes contradictorios.

Reconocer el esfuerzo y elo-
giar al alumnado cuando
consigan sus objetivos.

Averigua cuales son los inte-
reses del alumnado, puedes
hacer una encuesta el pri-
mer dia sobre intereses as-
piracionesy anhelos, lee esa
informaciény utilizala cuan-
do sea necesario, demostra-
ras que tienes en cuenta a
tu alumnado, y cémo do-
cente tienes la oportunidad
de guiar la vida del alumna-
do y no sélo transmitir co-
nocimientos.

Observar al alumnado y
Pbuscar el momento idéneo
para comunicarse con él.

Es complicado, pero inten-
ta tomarte un tiempo para
charlar con cada estudiante
de manera periddica.

Ten en cuenta el proceso
en el que se encuentra el
alumnado, constantemen-
te sufriendo cambios, y no
s@lo personales, practica
[a empatia e intenta com-
prender en qué momento
se encuentra y codmo lo es-
tan viviendo. Es importante
que tengas en cuenta sus
aspectos personales.
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Gestion
emocio-
nal y mo-
tivacion




Gestion

emocional
Yy motiva-

cion

Las emociones pueden definirse
como los “procesos psiquicos que
permiten detectar acontecimien-
tos importantes para nuestra vida
Yy que Nos preparan para responder
ante ellos de la manera mas ade-
cuada y rapida posible”

(Fernandez-Abascal, 2015, p. 9).



El desarrollo de competencias emociona-
les en adolescentes constituye un proceso
adaptativo que brinda respuestas fisiologi-
cas y de comportamiento, guiando a la per-
sona hacia una respuesta deseable ante una
situacion determinada (Fernandez-Abas-
cal, 2015). Un mismo suceso puede generar
emociones diferentes en distintas personas,
siendo la capacidad de identificar las emo-
ciones un elemento fundamental para el co-
nocimiento personal. Es de vital importancia
tener en cuenta el control y la regulacion de
las mismas.

Dentro del entorno educativo existe una
ausencia de desarrollo de habilidades emo-
cionales enmarcadas dentro de las compe-
tencias académicas, dejando asi a relucir un
vacio significativo en el trabajo de este tipo
de habilidades y originando la elaboracion
aislada de programas para el desarrollo de
éstas.

AUTOCONTROL

Controlar la expresion de nuestros sentimien-
tosy emociones en el momento y lugar en

el gue nos encontramos. Controlar nuestras
emociones.

EMPATIA

Entender lo que sienten las otras personas
incluyendo aquellas con las cuales no sim-
patizamos. Reconocimiento de emociones
ajenas.

En el dia a dia del adolescente no es suficiente
atender esta tematica de forma puntual pues-
to que el estudiante esta de manera continua
expuesto a situaciones que ponen en juego el
manejo de su gestion emocional.

Los indices elevados de fracaso escolar, el
abandono de los estudios, las situaciones de
riesgo, entre otros, son provocados por situa-
ciones emocionales negativas, como la apatia,
el estrés, la depresion, etc,, lo cual esta relacio-
nado con un desequilibrio emocional que no
esta siendo atendido por la educacion formal.
Esta situacion se acentua en la transicion de
la ninez a la adolescencia, donde tienen lu-
gar profundos cambios fisicos y emocionales
como se ha mencionado anteriormente (Mar-
quez-Cervantes y Gaeta-Gonzalez, 2017, p.223).

Por todo ello, es importante abordar la gestion
emocional a partir del trabajo de las competen-
cias emocionales, que segun lbarrola (2011), son:

AUTOCONCIENCIA

Capacidad de reconocer el sentimiento en el
mismo momento en el que aparece. Conocer
las propias emociones.

AUTOMOTIVACION

Capacidad de motivarse a si mismo (fijarse
metas, esforzarse, perseverar).

DESTREZA SOCIAL

Saber relacionarse de manera adecuada con
los demés.



Continuamente el contexto educativo pre-
senta constantes cambios, no solo a nivel nor-
mativo, sino también del profesorado y del
alumnado. Esto supone una oportunidad para
reflexionar sobre la necesidad de incluir la te-
matica de gestion emocional de forma expli-
cita dentro del curriculo escolar, de esta forma
se fomentara y podra garantizar un desarrollo
integral del alumnado de manera prolongada
Yy no puntual, ya que es una tarea diaria “a lo
largo de toda la vida que se inicia en la infan-
cia, se configura en la adolescencia y se defi-
ne en la adultez” (Marquez-Cervantes y Gae-
ta-Gonzalez, 2017, p.229).

La ensefanza de estas habilidades depen-
de de la practica, entrenamiento y perfeccio-
namiento, y no tanto de la instruccion verbal
(Fernandez-Berrocal & Extremera, 2011). Por
lo que, lo esencial es ejercitar y practicar las
capacidades emocionales convirtiéndolas en
una parte mas del repertorio emocional.

Segun Marquez-Cervantes y Gaeta-Gonzalez,
El profesor “ideal” en la actualidad tendréa que

ser capaz de ensefar la aritmética del corazén
y la gramatica de las relaciones sociales (2017,
p.229). Para ello, es importante que el profe-
sorado no so6lo maneje los conocimientos de
la materia a impartir sino también sea capaz
de ser un modelo de afrontamiento emocio-
nal, de habilidades empaticas y de resolucion
reflexiva de problemas. Asi mismo, ha de ser
capaz de transmitir una serie de valores a su
alumnado, trabajar sobre los procesos que fa-
ciliten la toma de decisiones con responsabili-
dadyhadeserunafigura mediadora entre los
conocimientos que imparte y los que asimilan
el alumnado.

La gestion emocional ha de entenderse
como un tema transversal en el que partici-
pan la totalidad del profesorado en sus clases
a lo largo de todo el curriculum académico.
Asi, el entorno escolar se configura como un
espacio idéneo de socializacion emocional y
el docente se convierte en su referente mas
importante en cuanto a actitudes, compor-
tamientos, emociones y sentimientos, como
afirman dichos autores.



Consejos para la gestion
emocional positiva en el aula

Crea espacios donde el Fomenta Ila interaccion
alumnado pueda expresar grupal para un mejor desa-
sSus emociones con natura- rrollo de la destreza social
lidad. y emocional.

Acerca a los estudiantes un
vocabulario rico para que
sean conscientes de coémo
se sienten y por qué

Convierte el aula en un lu-
gar calido donde se respe-
ten las emociones.

Presta atencion al lenguaje
corporal de los estudian-
tes, pista clave para identi-
ficar y entender su estado.

Identifica que sentimien-
tos hay detras de la reac-
cion del alumnado.




Un aspecto fundamental es la motivacion, el
alumnado esta motivado hacia unatarea cuan-
do ésta se encuentra dentro de sus prioridades.

Los estudiantes sdlo aprenden si quieren
aprender, esta tarea resultarda mas sencilla si
se utilizan algunas estrategias de motivacion.

Se puede recurrir a diferentes vias motivacionales como:

1- Induccion de una actitud favorable: predisponerlos.

2 - Induccion de expectativas: conseguir que esperen algo de la clase.

3 - Motivacion intrinseca o interés directo por la materia.

4 - Motivacion de logro o satisfaccion por las actividades realizas con éxito.

5. Motivacion extrinseca, se trata de la derivada de la obtenciéon de recompensas.

Las expectativas reflejan lo que espera el
alumnado de la actividad escolar, y se puede
definir como “probabilidad, subjetivamente
estimada por el individuo, de poder alcanzar
un objetivo concreto con una accidén y en una
situacion especifica” (Burén, 1995). Es impor-
tante que las expectativas del profesorado y
el alumnado se asemejen, ya que el docente
puede influir en las mismas, de manera positi-
va o negativa, les puede abrir o cerrar puertas.
La tarea del docente es inducir expectativas
de éxito en el alumnado.

Dentro de los objetivos académicos, se reco-
mienda incluir capacidades diversas como
cognitivas, afectivas, de relacion interpersonal,
etc. Si s6lo se tienen en cuentan los primeros
objetivos, se prestara atencion a un minimo
porcentaje del alumnado, incluyendo en el
mMisMo ‘'saco negativo’ a una gran cantidad de
estudiantes. Por lo que es de vital importan-
Ccia que tanto los objetivos formativos como
los vinculados a un desarrollo personal, sean
complementarios de esta manera mante-
niendo perspectivas de éxito.

No se puede olvidar, que el trabajo con per-
sonas supone gue no todos puedan obtener
los mismos objetivos, por lo que se debe ade-
cuar a las necesidades individuales de los es-

tudiantes. Una tarea principal del profesorado
es ajustar expectativas, no solo es tarea del
alumnado, la persona docente debe adaptar
sus demandas a las caracteristicas intelectua-
les y motivacionales del alumnado, sabiendo
qué le puede pedir a cada cual y teniendo cla-
ro gque no puede pedir lo mismo a todos.

La atencidon a la diversidad no implica hacer
un trabajo exhaustivo alumno por alumno,
sino tener mayor flexibilidad y sensibilidad a
la hora de conjugar en una proporcion justa
capacidades de diversa indole (y no solo inte-
lectuales), evitando objetivos rigidos, iguales
para todos, incomprensibles o excesivamente
tedricos. Si los docentes no esperan nada de
alguien de su clase en particular, le atende-
ra Mmenos, esperara menos vy le criticara mas,
estara a mayor distancia, tendra relaciones
mMenos amistosas, Menos sonrisas y contac-
to visual, le dara menos explicaciones y usara
métodos instructivos (Brophy, 1983), lo que
acabara por repercutir en la actitud y el ren-
dimiento del alumno. El profesor, mediante el
tono de vos, el comportamiento y los gestos,
transmite mensajes implicitos que reflejan su
actitud ante los alumnos, aunque no lo pre-
tenda. El alumno lo capta y reacciona con una
mayor/menor atencién, participacion, persis-
tencia, esfuerzo, etc. (Vaello, 2011).



Pautas para hacer
que los contenidos
sean mas atractivos:

Acerca los contenidos a la rea- Haz que el alumnado lo perci-

lidad del alumnado bba como contenido util.
Incluye informacién nueva e Adapta los contenidos al pubi-
impactante. co al que te diriges.

Elabora material relacionado
Trabaja en equipo en la medi- con la materia (noticias, peli-
da de las posibilidades. culas, archivos de internet, ex-
perimentos, etc.).

Aborda algunos contenidos
de manera interdisciplinar,
para facilitar una vision global
de algunos temas.



Claves para que

los contenidos
enganchen:

Relaciona los nuevos conte-
nidos con lo que ya saben el
alumnado.

Resume, crea esquemas, info-
gkafias los puntos mas impor-
tantes.

btiliza anécdotas relacionadas
con el tema.

Ofrece informacién ordenada,
Preve y concisa sobre los pro-
Cesos a seguir.

Siempre utiliza ejemplos.

Hazles conscientes de la im-
portancia del contenido (des-
de su punto de vista).

Alterna las formas de presen-
tacion: videos, exposicion del
docente, flipped classroom.

Realiza preguntas durante la
eXplicacion, asi atraeras su
atencion de nuevo.

Presenta contenidos en espi-
ral, desde lo mas sencillo has-
talo mas complicado.

Presenta los contenidos de
forma interrogante o proble-
Mma que resolver, pidiéndoles
informacion.




Para que el alumnado muestre motivacion
hacia los objetivos propuestos, es necesario
establecer unos objetivos especificos que
motiven y guien los comportamientos. Es
preciso informar de qué es lo que se va a al-
canzar.

0> W0

Para ello Locke y Latham (1991) proponen
el siguiente esquema de cinco puntos para
establecer objetivos “inteligentes” (SMART).
Siguiendo esto conseguiras formular objeti-
vos de manera mas adecuada, motivando al
alumnado:

o e
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-
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Consejos para el estableci-
miento de metas y aumen-
tar la motivacion:

Los objetivos deben ser de-
safiantes, suponer un reto
Yy, por consiguiente, tener
alto grado de dificultad.

Procura que los objetivos
estén bien fundamenta-
dos y que sean percibidos
como légicos. Esto aumen-
tara el compromiso.

La retroalimentacion es la
clave para mantener el es-
fuerzo y motivaciéon hacia
los objetivos.

Establece los objetivos
intermedios y las recom-
pensas asociados a los
mismos. Facilitara que el
esfuerzo perdure hasta la
meta final.







*No te ol-
vides!

La adolescencia es una etapa de desarrollo donde se experimentan los prime-
ros cambios tanto fisicos como cognitivos. Desde un punto de vista bioldgico
se pueden distinguir tres etapas: La pre-adolescencia, la adolescencia tempra-
nay la adolescencia tardia.

Trabajar la salud mental desde un enfoque positivo, a través del autocuidado
de nosotros mismos vy la relacion con los demas, fomentara que nuestra ges-
tion ante diversos acontecimientos de nuestra vida sea satisfactoria.

Chequea algunos aspectos clave para reforzar el aprendizaje significativo, fo-
mentando emociones positivas, para un mejor acompanamiento en el proceso
de ensenanza-aprendizaje.

Es fundamental fomentar unas relaciones sanas para la adquisicion de unas
buenas herramientas, que posteriormente el individuo pondra en practica en
su dia a dia.

Es de vital importancia tener en cuenta el control y regulacion de las emo-
ciones, ya que cada persona reacciona de manera diferente a las mismas. Fo-
menta el trabajo de las siguientes competencias: autoconciencia, autocontrol,

automotivacion, empatia y la destreza social. Ajusta tus expectativas respecto
al grupo de estudiantes, se flexible y adapta los contenidos a sus motivaciones.

Todos tenemos salud mental, cui-
da de ella cada dia, y obtendras
grandes beneficios.
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