


Flow

« Estado mental en el que la persona esta
en un estado de inmersion en la actividad
gue ejecuta, con un alto nivel de
concentracion y disfrute con el proceso de
la actividad.

» Constituye un estado de motivacion
enfocada y es resultado de la capacidad
de controlar las emociones y ponerlas al
servicio del aprendizaje y la ejecucion.

Mihaly Csikszentmihalyi 1975, 1990
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Flow-Mecanismo

HEMISFERIO DERECHO de la HEMISFERIC 1ZQUIERDO de la
corteza cerebral Cuerpo calloso corteza cerebral

Vista medial: el cerebro
estd cortado por la mitad
para mostrar las fibras de
conexidn en forma de abanico
de la corteza cerebral

Giro

Sistema limbico

Gléndula pineal

Materia blanca

Amigdala

Bulbo raquideo

Puente

Cerebelo

Cerebro medic

Médula espinal

Médula espinal

James Papez 1930; Paul MacLean 1952, 1970.
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Flow-Componentes

. ODbjetivos y procesos claros.
. Retroalimentacién directa e inmediata

. Equilibrio entre el nivel de habilidad
(percibidas) y el desafio (percibido).

*Sobreaprendizaje y asignaciones levemente
desafiantes (una vez que en flow, que expande la
zona de desarrollo proximo)

Enfoque: alto grado de concentracion en un
limitado campo de atencion.

La actividad se realiza por razones intrinsecas.



Flow-Evolucion

* Inicialmente, resultado de un gran dominio
de la actividad tras largos anos de
entrenamiento. Estado excepcional, solo
se alcanza por pocas personas en pocas

ocasliones.

* Doulllard (1994, 2001):

— No es resultado del aprendizaje, es muchas
veces es causa del aprendizaje, al ser
Intfrinsecamente motivante.

— Hay personas que alcanzan el estado con
mucha facilidad, otras con mucha dificultad.



Challenge level

Low

Low Skill level

Csikszentmihalyi, M., Finding Flow, 1997

(High)

Challenges

(Low)

(Low) Skills (High)

From Flow: The Psychology of Optimal Experience
by Mihaly Csikszentmihalyi (page 74)
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Flow-Evolucion

* Inicialmente, resultado de un gran dominio
de la actividad tras largos anos de
entrenamiento. Estado excepcional, solo
se alcanza por pocas personas en pocas

ocasliones.

* Doulllard (1994, 2001):

— No es resultado del aprendizaje, es muchas
veces es causa del aprendizaje, al ser
Intrinsecamente motivante.

— Hay personas gue alcanzan el estado con
mucha facilidad, otras con mucha dificultad.

www.arunmansukhani.com



Starnford Marshmallow
Experiment

Walter Mischel:
estudio sobre
R+dem:

— 1972: NIhos
de 4-6 anos:
1/3

— 1988y 1990.
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Caracteristicas adultos
relevantes

Afecto positivo hacia el nino.

Cooperacion (vs Interferencia). Frecuente
uso del juego.

Prestar atencion: Mindsight.

Buen autocontrontrol emocional. Estables.
Aceptan las necesidades del nino.
Mentalising Capacity (Fonagy & Steele)
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Inteligencia emocional

“un tipo de inteligencia social que incluye la
habilidad para entender y manejar los
sentimientos y emociones propios y de los
demas, de discriminar entre ellas y utilizar
esta informacion para guiar el
pensamiento y la accion...”.

Salovey y Mayer, 1990.
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Metahabilidades de la |IE

Autoconciencia
Control emocional y autoregulacion
Automotivacion y motivacion
Empatia
Habilidades sociales

*Salovey y Mayer, 1990
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Howard Gardner, 1983: Frames of Mind
(Estructuras de la mente, la teoria de las

Inteligencias multiples). _
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Nuevos modelos de Inteligencia

« Gardner:
— Verbal
— Logico-matematica

» Sternberg:
— Analitica-critica

— Creativa _ .
L — Viso-Espacial
— Practica
_ — Corporal-
* Robin Dunbatr: Kinestésica
—Lenguaje e inteligencia. _ pysical
 Baron-Cohen: — Personales:
— Factor S: ninos. * Intra
— Factor E: ninas. * Inter
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Nuevos modelos de Inteligencia

« Gardner:
— Verbal
— Logico-matematica

» Sternberg:
— Analitica-critica

— Creativa . :
o — Viso-Espacial
— Practica
| — Corporal-
e Robin Dunbar: Kinestésica

—Lenguaje e inteligencia. _ pysical

e Baron-Cohen: _
— Factor S: ninos.
— Factor E: ninas.
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Inteligencia emocional

La inteligencia emocional consiste en la
capacidad de regular de forma inteligente
las propias emociones y, por tanto,
manejar adecuadamente las situaciones
Interpersonales.
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Inteligencia intrapersonal

« Reconocimiento de las propias emociones y
motivaciones

« Capacidad autocritica adecuada

* Regulacion de los estados de animo:
— Tolerancia a la frustracion, fracaso e incertidumbre

— Demora de las gratificaciones y control de los
Impulsos (autocontrol: inhibir el comportamiento)

— Capacidad para cambiar el estado emocional.
 Manejar el nivel de arousal (Siegel 2001;
Ogden, 2005).

« Automotivacion
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!

Inteligencia interpersonal

« Empatica:

— Reconocer emociones ajenas.

— Empatizar con las emociones ajenas (lo justo).
« Social (tb maquiaveélica).

— Establecer y mantener relc.

— Andlisis social

— Motivaciones ajena y liderazgo
* Manejo de las interacciones sociales

(autoregulacion de los estados de animo) y
solucion cooperativa de conflictos.
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Inteligencia Intrapersonal

www.arunmansukhani.com



Los afectos

Sensaciones

Emociones primordiales
u homeostasicas

Emociones basicas
universales

Sentimientos

Estados de animo

Funciones:

* Regular el
comportamiento
propio.

* Influir sobre el
comportamiento
ajeno.
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Patrones de autocuidado

« Las personas crecidas en entornos
negligentes no internalizan un correcto
patron de autocuidado (Ryle 2002).

* Muchos aprendieron que necesitar era
malo y egoista (Knipe, 2009)

* Se puede aprender a cuidar de uno mismo
de modo diferente en el agui y el ahora,
no importa como de mal lo cuidaron a uno
durante su infancia (Glez y Mosquera,
2012).
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Patrones de autocuidado

« Autocuidado fisico-emociones
primordiales: dormir lo que se necesita,
comer cosas sanas y alimentarse bien,
hacer ejercicio fisico regularmente, aseo,
tener buen aspecto, etc.

 Reconocer nuestras propias
necesidades y responder a ellas: darnos
a nosotros mismos. Equilibrio entre el
debo y quiero.
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Patrones de autocuidado (2)

* Vision realista del yo: mirarse con los
mejores 0Jjos posibles pero tb realistas.

 Eliminar las conductas autodestruc-
tivas: son muy sutiles y mucho mas
extendidas de lo que las personas
piensan.

* Realizar actividades positivas:
orientadas a sentir placer o bienestar,
iIncluyen en ocasiones relajarse y no hacer
nada.
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Patrones de autocuidado-
Relaciones con los demas

Tener un equilibrio entre mis necesidades y las
de los demas

Pedir a los demas (no soOlo en casos extremos) y
saber recibir.

Tolerar y asimilar el afecto positivo y el
reconocimiento interpersonal.

Cuidado con el rol de cuidador.
Mantener y fijar limites adecuados.

Estar dispuesto a no respetar las convenciones
cuando la otra persona no lo hace.
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Las “otras’” funciones
docentes:

Ademas de la funcion educativa (transmision de
conocimientos), tenemos 3 interrelacionadas:

* Funcidon motivadora: Percepcion de auto-
eficacia e interés de la tarea.

* Funcion normativa: instaurar, mantener y hacer
gue se cumplan las normas.

* Funcidon empatica: mostrar cercania,
comprension y preocupacion por los problemas
del alumno (contribuir a la individualizacion del
sistema educativo para cada alumno).
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Funcion empatica

* Funcidn empatica: mostrar cercania,
comprension y preocupacion por los
problemas del alumno.

— Clima de relaciones interpersonales positivas
(fuera y dentro del aula)

— No pretender, inicialmente, duplicidad de roles.
Huir de la amistad y del paternalismo

— Modelado del comoportamiento no agresivo.
No usar claves gue puedan indicar temor. No

retar.
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Cambios de comportamiento

Aprendizaje social:

* Imitacion de un modelo.
 Aprendizaje Vicario.

Aprendizaje
cognitivo:

» Auto-: Racionalizacion.

» Alo-: Verbal-
razonamiento:

» Desde la critica.
» Desde el elogio.

Consecuencias

del

comportamiento:

» Consecuencias directas
(CLC).

» Consecuencias
emocionales.
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Funcion normativa

* Normas implicitas y explicitas. Clima de
organizacion. Autoridad al inicio.

« Se pueden consensuar. Normas “por encima’.

« Normas comportamentales claras, explicitas y
graduadas (tanto normas como consecuencias
+y -). Formulacion positiva.

* Deben cumplirse siempre.

 Sin afectacion personal por parte del
profesorado. Jerarquia no basada en la
agresividad.
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3.

4.

1.
2.

1.
2.
3.

> W

Campio de
comportamiento ideal

Modelo: hacer lo que se predica.

Razonamiento:
Predicar poco (breve) y pocas veces. Es para el futuro.

No esperar que lo que se predica cambie el comportamiento. No
frustrarnos por ello.

Ensefnar a traves del comportamiento:
Mayor nimero de consecuencias directas
Cuando no haya, buscar CLC.

No consentir determinados comportamientos.

Mantener afectividad:
Reforzar verbalmente mucho pero bien (realmente pensarlo)

Mostrar atencion y cariiio cuando no se porten mal (no solo cuando
se porten bien).

No afectarse por su comportamiento o sus comentarios negativos.
No caer en el reto.
No contagiarse/caer en su estado de animo.
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Resumiendo aun mas:

Razonar poco
Alabar bastante
Afecto mucho
Equilibrio propio y...
Muchas consecuencias.
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. ==

(Emocion)

P

(Pensamiento)

C

(Comportamiento)

¢ Quien conduce a quién?
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Inteligencia Interpersonal
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Comunicacion: Modelos

Shannon

Bateson-Watzlawick
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Axiomas en comunicacion

“No lea esta frase”
Es imposible no comunicar

“Diga las letras que tiene sin procesar la palabra”
-GATO-
Es imposible no interpretar

“Le grito porque no me contesta”
“No le contesto porque se pone a gritar”
comunicacion circular, reciprocay complementaria

“Si carino, claro que te quiero”
El nivel relacional predomina sobre el nivel de contenido

“Eres un egoista y una mala persona; espero que no te
importe”

Interdependencia entre E de énimovyw%\(/)arHr'?r'nC ncsig’%am com



Modelo de Bateson y
Watzlawick:

La comunicacion es un proceso que se da de forma
constante entre las personas

Los seres humanos utilizamos la comunicacion para
Influir unos sobre otros (naturaleza manipulativa)

Existen, al menos, dos niveles en comunicacion:
— Contenido
— Relacional-emocional

Si existen discrepancias entre ambas, predomina el
nivel emocional.

A nivel emocional, es dificil fingir.

El que lleva la iniciativa a nivel emocional, domina la
situacion de comunicacion:.

— Elegir el propio estado de animo.

— Mantenerlo, a pesar de la interaccion. _
www.arunmansukhani.com



Niveles en comunicacion

CONTENIDO:

VERBAL (H.l.)
Lenguaje (Explicito) RELACIONAL:
Consciente: buen nivel NO VERBAL (H- D-)
de control, « Metalenguaje (Tacito)
autopercepcion y * Inconsciente: bajo nivel
recuerdo de control,

o autopercepcion y

Menor credibilidad recuerdo

« Mayor credibilidad

» Genera el “clima’.
interdependencia con el
E de animo
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Manejamos y expresamos mal nuestras propias
emociones.

No sabemos entender y manejar las emociones
ajenas.

Creemos que los demas son como nosotros

— Esperamos que se comporten como nosotros
creemaos que es mejor.

— Si no lo hacen esperamos que cambien
— Esperamos que nos “adivinen el pensamiento”.

Utilizamos malas estrategias de inducir el
cambio en el otro/a.
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CLC: atribucion interna

* Inmediato (mas cercano posible*1).
* Siempre (no es negociable).

» Ocurre sin mediacion (no depende de mi
estado de animo; no enfado).

* No afecta a la relacion interpersonal o
Incluso la mejora (no revancha).

» Guarda una relacion légica con el
acontecimiento.
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Gestion y
s OF'ganizacion
L del tiempo



La vida es
aquello que
fe va
sucediendo
mientras

estds
ocupado
haciendo
ofros planes.

www.7curiosidades.net




Cada dia tiene 24 horas, cada semana 7
dias.

Establecer prioridades.

Tener en cuenta mi forma de enfocar mis
necesidades vy si sé percibirlas y cubrirlas.

Equilibrio existencial: trabajo, autocuidado,
relaciones sociales, actividades no
programadas, etc.

L as emociones como evaluacion:
primordiales (homeost.), basicas y
estados de animo.
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Matriz de Covey.

Urgente N o urgerte

I

Actwridades:

Crisis

Problemas apremdantes
Actwidades en reiraso

Importante

No importante

IL

4 cividades:

Prevencion

Consiruir relaciones
Reconocer oportunidades
Planificacion, recreacion

iPriorizar por orden numerico!



Matriz de Covey

Muy

"Impo ante Solucionar Retrasar

Poco .

iAplicar acciones adecuadas!




* Averiguar gue es lo importante.
* Priorizar.

 Planificar:
— Listar tareas.

— Descomponer en pequenas actividades (sobre
todo cuadrante II).

— Hacer lo peor primero.
— No procrastinar.

— Hacer actividades (0 sub) que se puedan
terminar.

— No dedicar tiempo de mas a la tarea.
« Evaluar.
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Si te tienes gque comer un sapo, no
desperdicies el tiempo mirandolo.
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Si te tienes que comer dos, comete el
mas gordo primero.
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Froblemas reales

8%
Froblemas gue no
pueden simﬂultanearse—\ Ha ocurtido ya
10% A0%
Salud
12%

Mo llegara a ocumir
40%

No procrastinar
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Valor

Perfeccionismo

Eficiencia

Chapuza Tiempo
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Matriz de Covey.

Urgente N o urgerte

I

Actwridades:

Crisis

Problemas apremdantes
Actwidades en reiraso

Importante

No importante

IL

4 cividades:

Prevencion

Consiruir relaciones
Reconocer oportunidades
Planificacion, recreacion

iPriorizar por orden numerico!



* Averiguar gue es lo importante.
* Priorizar.

 Planificar:
— Listar tareas.

— Descomponer en pequenas actividades (sobre
todo cuadrante II).

— Hacer lo peor primero.
— No procrastinar.

— Hacer actividades (0 sub) que se puedan
terminar.

— No dedicar tiempo de mas a la tarea.
« Evaluar.
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*van del Kolk, 2012

Dorsolateral prefrontal
cortex

Dorsolateral

Medial Prefrontal prefrontal cortex

cortex + Insula
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Matriz de Covey.

Urgente N o urgerte

I

Actwridades:

Crisis

Problemas apremdantes
Actwidades en reiraso

Importante

No importante

IL

4 cividades:

Prevencion

Consiruir relaciones
Reconocer oportunidades
Planificacion, recreacion

iPriorizar por orden numerico!



EJERCICIOS
PARA ALUMNOS
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Reconocimiento de emociones

Vocabulario emocional. Emoc + v -.

Reconocimiento de las emociones:
— Pintar caras. Caretas. Fotos

— EXpresiones faciales ante el espejo.
— Idem con expresiones corporales

Contar historias conclusas y ejercicios
anteriores. Peliculas, comics, etc.

Musica (acompainada o no de cuentos o imgn).

Situaciones naturales: cOmo es cada emocion,
gué la produce, ciclo PSC.
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Significado de lo que siento

Historias sin explicitar emocidn (accion) y
ejercicios anteriores o preguntas.

Historias sin concluir, ejercicios anteriores y
ciclo PSC.

Cuento personalizado (con un muneco) de una
situacion real del nifno. Juego de roles (ninos
mas complejos)

Hablar de una situacion real pasada y hacer los
jercicios previos.

Hacerlo en situaciones naturales: juego libre.

D
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Regulacion de las emociones

No siento una sola emocion. Cuentos o SN.

Entender ciclo PSC (reforzar con cuentos). Disminuir la
Intensidad mediante cambios, potenciando E+:

— Cambios corporales. Relajacion. Ejercicios de demora.

— Musica (si se ha usado previamente).

— Cambia imagen mental (historia o pensar en quién te
quiere: usar el ejercicio de autoestima si se ha hecho).

Expresar emociones adecuadamente:

— Distinguir entre expresion adecuada, inadecuada y
represion.

— Cuentos de re-educacion/modelado emocional (una

emocion con varias alternativas de actuacion: utilizar el
mindsight).
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Capacidad autocritica

Especialmente importante en ninos con
necesidades especiales.

Aceptar como es:

— Mostrar la afectividad que el nino necesita.

— Estar disponible, ser responsivo-sensible, iniciar
actividades +, ser consistente y congruente.

Usar un elogio antes de una critica. Utilizar

DAIP.

Mostrar vinculo emocional positivo (antes,
durante y después) de correqir.

Adulto admite errores sin dramatismo o cosas
gue no le gustan de si mismo.
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Capacidad autocritica (2)

Ejercicios de autoestima:

* “Yo soy...".

* “Ellos me quieren...”.

* “Qué bien haces...” (con muieco).
* “El espejo magico”.

* “Te voy a decir lo que me gusta de ti...".

* “Tengo muchas cosas que aprender...”
» “Rap del optimista”.
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Muestra una falta de interés hacia lo que le es dificil

Tolera mal cuando algo no le sale como él quiere

Indecision, necesita siempre la direccion del adulto para hacer las
tareas

Desanimo, no confia en sus propias capacidades

Temores ante situaciones nuevas

Timidez, retraimiento

Grandes cambios en su estado emocional

Necesita constantemente que otros le digan si lo ha hecho bien

Se dice frases gque anticipan gue no podra conseguirlo como: “No
puedo”, “Lo voy a hacer mal”, “No se hacerlo”, “No valgo para
nada’...

No persevera ante las dificultadesSe compara frecuentemente con

los demas y no elogia el esfuerzo de otros
www.arunmansukhani.com



Reconocimiento emoc. ajenas

« Vocabulario emocional. Emoc + vy -.

* Reconocimiento de las emociones:
— Pintar caras. Caretas. Fotos
— Ejercicios de adivinar emociones: adultos o nifnos.

« Contar historias conclusas e inconclusas y que
adivinen (tras dar pistas de LnoV) o anticipen
emociones. Expliquen por qué.

* Sijtuaciones naturales: cd6mo es cada emocion,
ciclo PSC, qué se la produce.
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Empatia adecuada

* Niflos muy empaticos:
— “No soy responsable de las emociones del otro™.
— “No puedo gustar a todo el mundo”.

* Ninos poco empaticos: “A veces, sin querer
puedo hacer dano”.

* Ejercicios:
— De demora y de hh interpersonales.

— Asertividad con los recursos anteriores (cuentos,
dibujos, munecos, SN, etc.).

— De comunicacion.
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Solucidon cooperativa de
conflictos

« Ejercicios de:
— Situaciones problematicas ( quitar algo, le ha dicho y

llora, caidas, enfados, etc) y que cada uno aporte
soluciones.

— Se dibuja en la cartulina cada solucion y luego se
analizan encontrando la mas adecuada.

 |gual que el anterior pero:

— Marionetas (una lo hace bien y la otra lo hace mal,
usar el mindsight)

— al final la que lo hacia mal lo debe acabar haciendo
bien).
 Otros ejercicios:

— “Si tengo un problema” |
www.arunmansukhani.com
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