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			Preludio


			«Hoy puede ser un gran día,


			plantéatelo así,


			aprovecharlo o que pase de largo,


			depende en parte de ti.


			Pelea por lo que quieres


			y no desesperes


			si algo no anda bien.


			Hoy puede ser un gran día


			y mañana también».


			Fragmento de la canción Hoy puede ser un gran día,
de Joan Manuel Serrat


			Este es un buen momento para decidir qué harás con este libro. Aprovecharlo o que pase de largo, en parte, depende de ti. Antes de nada, querría proponerte un par de sencillas preguntas que se han de contestar con un sí o un no. Pero antes de que te las formule debes prometer que lo que respondas será la más rigurosa verdad. ¿Asumes el reto, te atreves?


			Ahí va la primera:


			¿Vas a leer «con corazón y cerebro»?


			La segunda:


			¿Tu respuesta a la primera pregunta será la misma que a esta segunda?


			Si ya has contestado me gustaría que leyeras esta nota a pie de página.1


			Este es un libro para docentes que, además de querer, estén dispuestos a llegar lejos y no permitir que los días pasen de largo. Siempre podrás llegar a alguna parte si caminas lo suficiente, le decía a Alicia el minino de Cheshire,2 pero hay que estar dispuesto a gastar zapatillas y a alejarnos de nuestro seguro refugio. Sabiendo que aprovechar ese viaje depende en parte de ti, te diría que yendo solo se va más rápido, pero que en compañía se llega más lejos; por eso te propongo que andes entre gigantes, sin complejos. Hemos elegido una profesión grandiosa y no es la grandeza lo que nos falta a la mayoría de los docentes, sino recursos o constancia.


			El Net-Learning, o Aprendizaje basado en la Neurociencia, las Emociones y el Pensamiento, conecta aspectos esenciales del ser humano que la educación tradicional ha desatendido o, en el mejor de los casos, agregado sin considerar sus posibles interacciones. El corazón, o el co-razón, es justo eso, lo que va al lado de la razón, el que la acompaña necesariamente. Cuando la educación se focaliza solo en lo cognitivo se deshumaniza y degenera. Ese es el motivo por el que este libro se titula Con corazón y cerebro.


			La palabra Net nos habla de red, de esa conexión entre la neurociencia, las emociones y el pensamiento (thinking), que avala que el corazón, el cerebro y el cuerpo, al sentir, pensar y actuar, interactúan equilibradamente en el aprendizaje y la vida, y, además, en continua relación con los otros. De alguna manera, el socioconstructivismo, en alianza con la educación socioemocional, configura un modelo de pedagogía del equilibrio entre las distintas, pero interdependientes, facetas del género humano.


			El mundo, el cerebro y el conocimiento no funcionan linealmente, sino en red, por eso Net nos habla también de conectar objetivos y personas; y eso nos lleva al aprendizaje cooperativo, una metodología imprescindible en la educación que se asienta en el principio básico de las interdependencias positivas que se generan al compartir objetivos comunes. Nos habla de conectar asignaturas y competencias, por lo que el aprendizaje basado en proyectos, junto con el aprendizaje y servicio, se constituirán en opciones metodológicas que generan aprendizajes profundos, extensos e interconectados que abren la escuela y la ponen al servicio de la comunidad y sus problemáticas.


			Esa red nos habla también de ensamblar elementos curriculares para que el aprendizaje y la evaluación se respalden y construyan de forma coherente, porque ambos construyen realidades en el ámbito del alumnado.


			Te propongo así que afrontemos de la mano los cuatro retos de la educación del siglo xxi y descubramos seis recursos orientados al aprendizaje que la práctica y la investigación han consolidado como altamente efectivos para alcanzar satisfactoriamente los objetivos de aprendizaje y las metas previstas, o no previstas, que son relevantes para el desarrollo personal y social de nuestro alumnado, de todo el alumnado. El éxito es ético cuando no excluye, cuando se persigue desde la equidad, cuando se dirige a hacer personas más competentes, felices y satisfechas sin olvidar por el camino a nadie.


			Las siguientes páginas recogen una cuidadosa selección de medios, recursos y métodos que, tras más de veinte años en el aula y otros tantos o más como formador de docentes, he experimentado y se están mostrando de forma evidenciada como altamente eficaces. Es obvio que no están todos los posibles, pero los seleccionados tienen suficiente evidencia científica y aval práctico como para cambiar radicalmente un aula y un centro educativo; sobre todo si se los hace converger.


			Los aportes de la neuroeducación, la educación emocional, el aprendizaje basado en el pensamiento, el aprendizaje cooperativo, la metodología de proyectos, la evaluación formadora, etc., no pueden abrazar aisladamente toda la complejidad del aprendizaje y el crecimiento personal y social. Lo mejor de todo es que son iniciativas educativas compatibles, complementarias y simbióticas; se perfeccionan y atraen entre sí, por lo que orbitan unas en torno a otras.


			¿Por qué estas y no otras? ¿Qué hay de las comunidades de aprendizaje, de la clase invertida, de las tecnologías para el aprendizaje y el conocimiento, etc.? Hay numerosas publicaciones que ahondan en ellas y, por supuesto, podrían estar aquí; de hecho, son perfectamente compatibles con las opciones presentadas.


			Debemos reconocer que actualmente los apoyos tecnológicos actúan simbióticamente con muchos de nuestros procesos cognitivos, de forma que buscamos en dispositivos externos a nuestro cerebro —móvil, ordenador…—, información o herramientas —calculadora, editores, generadores de mapas o gráficos, plataformas de trabajo compartido…— que amplifican cuantitativa y cualitativamente nuestra memoria y capacidad de aprendizaje (Pozo, 2016). Solo desde la creencia de que el aprendizaje es un proceso confinado entre los huesos del cráneo se entiende el destierro de estos apoyos externos en el contexto de la clase. Si como nos recuerda Pozo, el profesorado usa internet, libros y recursos web para preparar sus clases, ¿por qué no los puede usar el alumnado, incluso el día del examen?, ¿tememos que copie? Y si es así, ¿el problema no será que lo que le pedimos es que meramente repita información en lugar de que la procese, relacione, explique, aplique, valore…, demostrando así que es capaz de construir conocimiento?


			Qué necesitan aprender nuestros alumnos y nuestras alumnas, y cuál es la mejor forma de aprenderlo para enseñarlo así, sigue siendo el gran debate de la educación. Porque por encima de los programas y las asignaturas están sus necesidades y porque son los procesos de aprendizaje los que deben decidir los de enseñanza, y no a la inversa.


			El metaanálisis de Hattie (2009, 2011) ha contrastado, a lo largo de más de quince años, cincuenta mil estudios de todo el mundo —que afectan a unos doscientos cuarenta millones de alumnas y alumnos— para descubrir los principales factores determinantes del aprendizaje escolar y el tamaño de su efecto. Sin entrar en consideraciones sobre las posibles limitaciones de una investigación como esta, las expectativas del alumnado coronan la lista de factores y se relacionan con conceptos tan fascinantes como la motivación, que veremos en el segundo capítulo; la evaluación formativa y la retroalimentación ocupan los puestos 5 y 10, respectivamente, formando parte sustancial de esa evaluación nutritiva que veremos en el capítulo final. Pero no se trata ahora de presentar decenas de posibles recursos para la excelencia educativa, sino de ofrecer un repertorio pequeño de grandes opciones que, no te quepa duda, funcionan y tienen la capacidad de poder dar un vuelco a tu aula, ¡y de qué manera! No entraremos en si uno es más efectivo que otro, porque estas cuestiones no siempre funcionan así. A ciertos niveles ya no hay unos colores, o tipos de pinceles, mejores que otros; todo depende de lo que queramos pintar.


			En los centros, a menudo nos sentimos «presionados» por la consideración, social y familiar, del esfuerzo y la exigencia como valores sustanciales para llegar a la excelencia personal y académica. La creencia de fondo es que «querer es poder». Creo de verdad que hace más el que quiere que el que puede, y que casi siempre «donde hay una voluntad hay un camino», pero querer y poder no son lo mismo. «Querer» se refiere a la voluntad para hacer; «poder» nos habla de la disponibilidad de los recursos o las facultades para hacerlo; y, obviamente, no siempre coinciden.


			La exigencia es un valor que se sustenta sobre lo exigido, los aprendizajes, pues son el referente para determinar la excelencia. En el contexto hiperinflacionista de los estándares de aprendizaje evaluables, los marcos normativos de medio mundo están plagados de referencias a la excelencia y a lo exigido, relegando a un segundo plano al exigido, al alumnado, al que se prepara para superar estándares y competir, y no para crecer como persona y ciudadano. La exigencia, así concebida, hace que el aprendizaje se viva como una obligación, y no como el anhelo de encontrar respuestas y preguntas, de descubrir las maravillas de la existencia. ¿Cuándo se esfumó la alegría, la curiosidad, la admiración de nuestras aulas?


			La excelencia no es el problema, sino la mala exigencia. La excelencia significa que niñas y niños, sean cuales sean sus aptitudes y puntos de partida, quieren aprender —tienen la motivación adecuada— y pueden aprender —tienen las capacidades y los recursos necesarios— en un entorno emocional seguro, acogedor y amable, superando retos significativos y apetecibles, jugando… La excelencia, así entendida, cobra una nueva dimensión, y llega.


			0.1. ¿Cómo sacar el mejor partido a este libro?


			El profesorado, aun abrumado por la interminable lista de quehaceres a los que se enfrenta a diario, quiere seguir aprendiendo. No son ganas lo que nos faltan —hay tanto por aprender…—, sino tiempo. Necesitamos saber lo necesario, no saberlo todo. Este libro está escrito para leerse despacio, aunque se pueda leer rápido. Pregúntate si ya estás haciendo algo en la línea de lo que lees o si nunca lo has probado, observa cómo resuena cada recurso en tu cabeza y en tu corazón; ¿percibes que te puede ayudar a avanzar hacia tu ideal de educación, sintoniza con él, lo modifica? Pon en práctica cada recurso, y si te funciona, sigue con él hasta que forme parte de ti y de tu clase; si no te funciona, comprueba qué ha ido mal, porque ya sabes que el error es educativo, y actúa en consecuencia. Si, aun así, pasado un tiempo, tampoco te encaja, apárcalo, quizá algún día quieras volver a él o lo necesites.


			Desde la certeza de que el aprendizaje es un proceso activo, este libro no puede enseñarte nada, salvo que te permitas llevarlo a la acción. La puesta en práctica, la aplicación repetida en tus unidades, temas o proyectos —no hay otra forma— es lo que puede llegar a convertir el aprendizaje cooperativo, los mapas mentales o la metacognición en un hábito y en un precioso recurso para el aprendizaje a lo largo de la vida.


			Este no es un libro de recetas, de remedios rápidos, sino una propuesta de desarrollo y crecimiento profesional y personal que requiere tiempo y dedicación. Lo que te brindo es un reto que te sacará en algunos momentos de tu zona de confort para llevarte justo a esa otra zona incómoda en donde crecemos y mejoramos, sabiendo que esa incomodidad no es permanente. Cuando apliques lo suficiente un recurso te parecerá que lleva toda la vida contigo y habrás engrandecido tu zona de confort con nuevos aprendizajes.


			Cambiar formas o hábitos de trabajo tiene un precio. ¿Recuerdas la incómoda sensación de entrar y salir de una escalera mecánica parada? A pesar de que vemos y sabemos que no se mueve, nuestro cerebro y aparato locomotor, programados para ajustarse a algo que debería moverse, se resisten al cambio. No basta con saber que la escalera está inmóvil para que mi cerebro rompa sus hábitos. Por eso, hasta los pequeños cambios como ese resultan al principio incómodos. Salir de la zona de confort y comprometerse con algo nuevo no es diferente; te puede hacer sentir inseguro, torpe, incompetente, pero es temporal, un diezmo transitorio para crecer. En definitiva, no es tu aptitud sino tu actitud la que va a definir su altitud, tu grandeza como docente.


			A principios de los años sesenta, John Kennedy Toole escribió La conjura de los necios, un libro extraordinario que no consiguió que fuera editado; frustrado con la vida, el escritor se suicidó en 1969, con treinta y dos años. ¿Cuánto debe perseverar una persona para conseguir su sueño? Quién sabe…; quizá, aunque pueda parecer una eternidad, Kennedy, con cuarenta y cuatro años, podría haber disfrutado del éxito inmenso que supuso la publicación de su libro en 1980 y del premio Pulitzer que obtuvo al año siguiente. Fue su madre la que sí creyó en su sueño y siguió intentando la publicación de la obra. Con setenta y nueve años consiguió que una pequeña editorial universitaria imprimiera el libro. Contra todo pronóstico, alcanzó un éxito de difusión y crítica sin precedentes, y consagró a su autor como uno de los mejores escritores del pasado siglo, y a su madre como paradigma de la perseverancia. ¿Después de cuántos tropiezos desistes tú, cuántas frustraciones necesitas para regresar a tu zona de confort? Todas estas estrategias que vas a ver funcionan; todas. Tienes la capacidad suficiente para gestionarlas. Date tiempo y disfruta del camino a pesar del frío, el calor, el polvo o las rozaduras; el camino lleva lejos.


			En alguna ocasión, cuando he pensado en una metáfora sobre la educación, de forma recurrente me viene a la mente la palabra «utopía», la utopía de un mundo y un ser humano mejores. Decía Fernando Birri:3 «Ella está en el horizonte. Me acerco dos pasos, ella se aleja dos pasos. Camino diez pasos y el horizonte se corre diez pasos más allá. Por mucho que yo camine nunca la alcanzaré. ¿Para qué sirve la utopía? Para eso sirve: para caminar». Para sentir que estar en camino merece la pena.


			Este libro pretende ayudarte a identificar el peldaño que necesitas subir para conseguir tus metas como docente y, por extensión, puede que incluso la palanca que precisa tu centro para conseguir una mejor calidad educativa si todo el claustro vibra en la misma frecuencia.


			En el colegio, los maestros y las maestras manifestamos siempre algún tipo de interdependencia: es positiva cuando nos comprometemos con un objetivo común, cuando vibramos juntos, cuando cooperamos combinando los talentos individuales para crecer unidos; es negativa cuando en vez de cooperar nos oponemos, rivalizamos y anteponemos nuestro interés al de la comunidad educativa; y hablaríamos de interdependencia neutra cuando cada cual va por su lado, sin enfrentarse ni ayudarse, imperando las individualidades. A la educación le interesan las interdependencias positivas, pero sabiendo que se nutren de la savia de docentes independientes, que creen en su valía y capacidad para nutrir al grupo. Como docentes no deberíamos cooperar para beneficiarnos del grupo, sino para beneficiar al grupo, y por tanto a nosotros mismos. En la ética tradicional africana hay una palabra que lo expresa a la perfección: «ubuntu». Soy porque somos. Y bien sabido es que la calidad de un centro educativo no puede ir más allá de la calidad de sus docentes (McKinsey).4


			Educar es un arte, y como decía Jigoro Kano, fundador del judo, la clave de todo arte elevado y de la vida ha de ser la sencillez; ¿por qué es tan complicado ser sencillo y hacer las cosas sencillas? Goethe, agudo e inspirado como siempre, ya decía que lo fácil es hacer las cosas complicadas, lo difícil es hacerlas sencillas. Ese será mi reto: ofrecerte algunos pertrechos didácticos para afrontar los retos educativos del siglo xxi; presentados con sencillez, asumibles, posibles. Cada uno de ellos daría para escribir libros enteros, pero se trata de ver cómo aplicarlos de forma natural y manejable en el día a. Tiempo habrá para profundizar si alguno de ellos te enamora.


			Uno de los principios básicos del constructivismo, y de la neurodidáctica, es el «aprendizaje activo», o el «principio de interacción». Para que haya aprendizaje, quien aprende debe participar activamente. ¿Cómo conseguir que como lectora o lector interactúes y aprendas activamente? En este libro te voy a invitar a que hagas pausas y reflexiones sobre lo leído, a que respondas a buenas preguntas o resuelvas algún enigma, a que pongas en práctica en tu aula lo que vas leyendo. Para activar lo analítico y lo creativo, el texto y la imagen, el rigor y la anécdota o el cuento irán de la mano. Y si eres una persona visual, las imágenes, infografías o gráficas te harán sentir cómoda. Espero que lo disfrutes junto con tu alumnado.


			


			

				

					1	Espero que esta pequeña trampa te haya hecho sonreír. La única respuesta posible a la primera pregunta es un sí, porque de responder con un no, la segunda respuesta, fuera un sí o un no, sería falsa. Recuerda que habías prometido responder con la más rigurosa verdad. Martin Gardner ideó esta ingeniosa broma en su libro Los mágicos números del Doctor Matrix para conseguir que la hermosa Iva cenara con él.


				


				

					2	Lewis Carroll. Alicia en el país de las maravillas.


				


				

					3	Citado por Galeano, E. (2003). Las palabras andantes. Madrid: Siglo XXI.


				


				

					4	Como ya dejó asentado el famoso informe, edición original de Barber, M. y Mourshed, M. (2007). How the World’s Best-Performing School Systems Come Out On Top. McKinsey & Company. Disponible en http://www.mckinsey.com/clientservice/socialsector/resources/pdf/Worlds_School_Systems_Final.pdf.


				


			


		




		

			I. Una mirada
en el espejo


			I.1. Visualiza tu ideal


			Sé que habrás leído decenas de libros sobre educación, sobre didáctica, y puede que lleves muchos años dando clase; yo soy igual que tú. El problema es que el ser humano y la educación son fenómenos tan complejos que a veces una vida no basta para llegar a la «maestría». Aceptado esto, podemos ir avanzando sin agobios, sin presión, consintiendo que hay muchos caminos para llegar a ser grande en el aula.


			¿Has reflexionado realmente sobre lo que deseas como docente? Te propongo un sencillo ejercicio de introspección:


			1.º) Cierra por un momento los ojos y pregúntate:


			[image: ]


			2.º) Visualiza ese ideal, sueña sin restricciones.


			3.º) Pregúntate qué estás haciendo para conseguirlo.


			¡Sé tú el cambio que quieres ver en la educación!


			Conviértete en el/la gran docente que eres. Incrementa tus expectativas y tus resultados. Para ello, en esta primera parte del libro, te invito a que te replantees tu patrón mental de la enseñanza y del aprendizaje. En la segunda parte accederás a varias herramientas de mejora educativa que pondrán sobre el encerado las diferencias entre la forma de pensar y actuar de los grandes docentes respecto al resto de enseñantes; recursos que incorporados a tu práctica cotidiana generarán cambios permanentes en ti y en tu aula.


			¡Cambiar mi forma de enseñar! Eso suena duro. Robert Louis Stevenson escribió: «Todos podemos hacer nuestro trabajo, por arduo que sea, durante un día. Todos podemos vivir con dulzura, con paciencia, con amor y pureza hasta que se ponga el sol». ¿Por qué exigirnos más? El camino de hoy es todo lo que necesitamos considerar; las clases de hoy son las únicas que realmente vivimos; hoy es el mejor día, el único si lo pensamos bien, para compartir con nuestros alumnos y alumnas, dulce, paciente y amorosamente la fascinación de aprender algo nuevo. Si cambiar mi forma de enseñar fuera un reto para el resto de mi vida profesional, quizá me abrumaría, pero no lo veamos así, es mi reto para hoy; no hay otro día mejor que hoy.


			El objetivo es transformar tu aula, replantearte la forma de interactuar con tu alumnado, de mirar, escuchar, sentir y enseñar para que aprenda mejor y tú disfrutes con tu trabajo; sin obsesionarte, sin convertir el objetivo de mejora en una necesidad vital que te agobie, pero apuntando alto. Si, como decía Oscar Wilde, hay que tener mucho cuidado con lo que se desea porque es muy posible que lo consigamos, aspiremos a algo grande. Educar, enseñar, es un acto profundamente serio al que como docente te has de aplicar con honestidad, alegría, seguridad, comprensión y amor, hacia ti y luego hacia los demás. Pero disfrutando, permitiéndote ese toque lúdico y afectuoso que te hace conectar con el alumnado y sentir que el largo viaje de la docencia merece la pena; para ti y para él, a pesar de los tropiezos y las dudas.


			El sentido del deber, a través de la voluntad, te puede empujar para seguir mejorando como docente; el goce de disfrutar con lo que haces, la curiosidad de descubrir nuevos caminos y la plácida sensación de dominar lo que haces, no te empujan, te proyectan a una nueva dimensión. La voluntad y la alegría son dos fuentes renovables y limpias de energía. La voluntad activa, por una decisión consciente, la energía precisa para aprender o emprender proyectos; el disfrute, el gozar con lo que haces, libera todavía más energía y de mayor calidad. La voluntad empuja, pero el disfrutar catapulta.


			I.2. Entiende tus emociones


			Quiero que sepas que entiendo tus alegrías y tus miedos. ¡Qué pocos docentes no han sentido en algún momento el placer de estar en su elemento, y qué pocos no han sentido también el miedo al fracaso como enseñante!, el miedo a descubrir que a lo mejor no tenemos lo que se precisa para ser un buen docente. Has sentido miedo, pero, a continuación, ¿qué nuevos estados emocionales se han adherido: vergüenza, rabia, culpa, aceptación…? Te pregunto esto porque es importante tener claro que toda emoción suscita en primera instancia sensaciones agradables o desagradables y, de forma secundaria, desata una reacción interna a la misma emoción, que es la que en definitiva dicta cómo sentimos y vivenciamos esa emoción. El miedo es una sensación de angustia, una señal que se activa ante una amenaza o un problema, real o imaginado, cuando carecemos, o creemos que carecemos, de los recursos necesarios para afrontarlo. Cualquier maestro puede sentir en algún momento temor, miedo, incluso pánico; pero recuerda, no es la señal la que determina su consecuencia, sino la emoción secundaria que suscita.


			El miedo, como el resto de las emociones, está en ti. ¿Eres de esas personas que cuando sienten miedo piensan «no puedo, no podemos» o de los que piensan «cómo puedo, cómo podemos»? Porque «no puedo, no soy capaz» lleva a la huida o a la inacción, paraliza, mientras que «cómo puedo» mueve a la mente consciente y subconsciente a buscar respuestas y ponernos en acción. Todo está en tu mente y, en la práctica, hay una gran diferencia, porque una postura mantiene el problema, mientras que la otra modifica realidades. El miedo a cambiar tus métodos de trabajo puede ser vivido como un freno que te paraliza o como un estímulo que te empuja a ampliar tus recursos. Entonces, ¿es el miedo bueno o malo? Depende de sus consecuencias, pero, como toda emoción, es útil. El miedo a morir de frío hizo que los primeros seres humanos avivaran su ingenio para confeccionar ropas, buscar refugio, conservar el fuego… No es la cuerda la que salva la vida de quien escala, sino el miedo a la caída; por eso usa la cuerda y mejora su técnica.


			En tu claustro no hay héroes ni cobardes. Hay grandes personas con más o menos recursos para enfrentarse a determinadas situaciones. Verlo así hace más amable y tolerante la convivencia en el claustro. Entendiendo además que tener recursos es importante para afrontar las dificultades, pero sin olvidar que es nuestra forma de ver la vida, nuestras emociones y pensamientos, no solo nuestros recursos, los que nos hacen más o menos fuertes.


			Enfado, enojo, rabia, ira, odio, violencia son grados ascendentes de una misma emoción; la rabia, tan básica como el miedo, y al igual que él, se activa como señal de alerta ante un obstáculo o problema. La diferencia es que lo que ahora me preocupa no es si puedo o no superarlo, sino el que me impida cumplir mis deseos o mi objetivo. El miedo se asociaba a la angustia, y la rabia, a la frustración. Hemos empezado, por ejemplo, a poner en práctica el trabajo cooperativo, y el ruido en clase se antoja insoportable, impidiendo que se trabaje como quisiéramos. Estamos invirtiendo energía para aprender mediante la cooperación, y el ruido frustra el avance de esa energía, activando nuestra respuesta de enojo. Antes teníamos ruido; ahora tenemos ruido y enfado. Ese enojo provoca cambios bioquímicos asociados al aumento de dopamina y noradrenalina, dos compuestos muy útiles para la supervivencia porque, entre otras muchas funciones, aportan fuerza y energía para la lucha; pero nos enfrentamos al ruido en clase, no a una manada de leones. El ruido se ríe de la noradrenalina; ahora bien, le aterroriza la calma, el control emocional del enojo que nos lleva a buscar soluciones y probarlas: trabajar la escucha activa y el turno de palabra, incluir el rol del guardián del silencio en los equipos, usar la técnica del semáforo…


			A nuestra mente le encanta la falacia de creer que nuestros estados de ánimo son el resultado de hechos externos: «el ruido en clase me pone de los nervios», «el comportamiento de esta clase frustra a cualquiera», etc., pero lo verdaderamente cierto es que «en mi clase hay ruido pero yo no soy capaz de mantener la calma» y «carezco de los recursos para evitar frustrarme por el comportamiento de ese alumnado». Te aseguro que hay quienes no se ven emocionalmente afectados por el ruido o por el comportamiento de sus alumnos y alumnas y no son mejores docentes que tú; son docentes que no echan la culpa a la vida o a las circunstancias de sus reacciones, sino que se saben creadores de su realidad. La diferencia entre acabar castigando al grupo para volver al trabajo individual y superar el problema del ruido puede estar en una sencilla rutina para controlar esos momentos de negatividad. En cuanto aparezcan las primeras señales de enojo —después puede ser demasiado tarde—, en vez de recrearnos en la frustración: «no puede ser, no lo soporto, así no hay quien trabaje, esto no funciona», haz lo siguiente:
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			Así, estás trasladando la atención desde la emoción desagradable al problema, que es lo que puede ser resuelto, y evitando que el enojo tome las riendas y te domine el pesimismo.


			Las emociones que sentimos en la vida, y en aula, son el mejor indicador del rumbo que llevamos. Observa, toma conciencia de tus emociones y sabrás si estás viviendo o pasando por la vida, si tu trabajo te aporta vida o solo te permite sobrevivir. Imponte, si todavía no lo eres, el ser una persona amable y agradecida, porque la costumbre de practicar pequeños actos de amabilidad con los demás y mostrar agradecimiento aumentará tus niveles de satisfacción y felicidad percibida (Boehm y Lyubomirsky, 2015), además de hacer la vida más agradable a los demás. Imagina qué podría aportar a la felicidad de tu alumnado proponerle como desafío participar en un «proyecto experimental, un reto o una investigación social» sobre cómo con sencillas muestras de agradecimiento y amabilidad diarias pueden mejorar su vida y la del resto de la comunidad escolar y familiar.


			Consiente que tus emociones se expresen positivamente, escúchalas para atender a tus necesidades y las de los niños, maneja las reacciones negativas y permítete siempre la satisfacción y la sana alegría que disparan los niveles de serotonina, endorfinas y dopamina, mejorando tu visión de la vida. No te calles, di lo que piensas, pero piensa lo que dices, porque lo que dices de los demás —alumnado, colegas, familias…— dice más de ti que de ellos y ellas. Y cuando no haga falta, «no pienses»; hay momentos que solo necesitan sentirse.


			I.3. Conviértete en el gran docente que eres


			El aula está llena de creencias, como la calle, el hogar, el Parlamento. Forjamos nuestro pensamiento a partir de nuestras experiencias, la cultura, nuestras intuiciones y percepciones de cómo funciona el mundo, y así construimos una imagen de la realidad, no tal y como es objetivamente, sino como la vemos nosotros. No es fácil sustraerse a ella. Aceptar la forma esférica de la Tierra o que hemos evolucionado como parientes del mono requirió muchos años, e incluso vidas. Para debatir sobre la relatividad de nuestras percepciones y creencias, muestra esta ilustración a tu alumnado y pregúntales qué gusano está bocarriba y qué gusano está bocabajo:
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			Albert Ellis,5 el padre de la Terapia Racional Emotiva (TRE), estudió con profundidad las creencias irracionales, esos pensamientos asumidos como ciertos que generan estados emocionales nocivos, y acabó por agruparlas en tres categorías posibles:


			1.En relación con uno mismo: debo hacer las cosas siempre bien.


			2.En relación con las demás personas: la gente debe ser agradable y justa conmigo.


			3.En relación con el mundo: la vida debe funcionar bien y ofrecerme lo que necesito.


			Las creencias irracionales —«mi trabajo debe ser perfecto, debo saber mantener la atención de mi alumnado, debo agradar a las familias, mis alumnos deben respetarme y tratarme con cariño, mis colegas deben apoyarme y valorar mi trabajo, la Administración debe darme mejores ejemplos de programación para que yo pueda aplicarlos»— son siempre exigencias absurdas hacia mí o hacia las demás personas, que perturban y nos someten a presiones ilógicas. Ellis nos propone una vuelta a la racionalidad de nuestras ideas, porque para sentirme satisfecho y feliz en mi trabajo, o para ser un gran docente, no necesito hacer todo siempre bien, sino hacerlo con cariño y generosidad; tampoco necesito que toda la gente sea siempre justa y considerada conmigo, ni que el mundo, o mi centro, sea un lugar perfecto porque sé que encontraré de todo y eso me hará crecer. Pensar de forma irracional o de forma madura es una mera cuestión de tomar conciencia y decidir.


			Veamos algunos ejemplos de creencias irracionales que se dan entre docentes:


			a)Un niño jamás puede faltarle al respeto a quien le enseña; el insulto es inadmisible.


			b)Mis colegas de claustro deberían apoyar mi proyecto y no ser tan egoístas o miedicas.


			c)Puede, pero no le da la gana. Todo es por vagancia.


			Buscando descubrir el pensamiento racional maduro y saludable:


			a)Me encantaría que X mostrara siempre respeto y no me insultara, pero, al fin y al cabo, es todavía un niño; tiene mucho que aprender y son solo palabras. No voy a tomarlo como una ofensa personal, no voy a consentir que eso reste satisfacción a mi vida ni me condicione a la hora de esforzarme al máximo para que mejore. Sé que puedo soportar esto, y mucho más, y seguir siendo un gran profesional.


			b)No me gusta que mis colegas se resistan a salir de su zona de confort, pero puedo entender sus dudas y temores para meterse en un nuevo proyecto. No necesito su apoyo total para sentirme bien y sé que, en otros muchos momentos, estarán a mi lado. Seguiré animándolos, pero entendiendo que no me va la vida en ello.


			c)X tiene una buena inteligencia cognitiva, pero le falta motivación para aprender. En el fondo sé que nadie quiere suspender. No tengo derecho a juzgar a la ligera, así que voy a intentar descubrir cómo se siente en clase para actuar así y qué puedo ofrecerle para que cambie su actitud y su motivación ante la escuela.


			En este punto, te propongo una práctica profundamente valiosa, aunque no lo parezca por su sencillez. Dedica unos minutos a reflexionar sobre tus creencias irracionales, en relación con tu trabajo docente, respecto a ti (autoexigencias insanas), las demás personas o el mundo (primera columna). Transforma la idea negativa en positiva y escribe en la segunda columna la creencia racional que deberías incorporar a tu forma de pensar.
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			El mensaje final es sencillo: no son las circunstancias de tu colegio o clase las que determinan tu satisfacción profesional, sino tu actitud emocional y mental en el trabajo. En la vida es exactamente lo mismo. Barato precio pondríamos a nuestra felicidad si unos insultos o la falta de apoyo de unas personas bastaran para hipotecarla.


			Boehm y Lyubomirsky (2015), basándose en numerosos estudios sobre el tema, concluyen que la felicidad depende más de nuestros pensamientos, motivaciones y cómo percibimos e interpretamos las circunstancias que nos toca vivir que de esas circunstancias objetivas: trabajo, ingresos, sexo, edad, salud, que nos toque la lotería… Que nos toque un grupo con un alumnado «ideal», que coincidamos con un claustro «maravilloso», va a tener sobre tu felicidad efectos similares a los que puede tener que te toque un buen pellizco en la lotería, y es que los estudios sobre la felicidad sostenible nos dicen que si te toca creerás ser feliz durante un tiempo, volverás a tus niveles de felicidad previos sin tardar mucho y, por si no te lo esperabas, seguramente luego bajarán tus niveles percibidos en las actividades cotidianas; así que, en lo que a la felicidad se refiere, las circunstancias externas no parecen ser la panacea.


			Todo empieza por la forma de sentir y pensar, porque, lo aceptemos o no, el principal obstáculo para nuestros objetivos no son los alumnos que «nos han tocado», ni las familias, ni las zigzagueantes políticas educativas; el escollo más relevante es nuestra mente, que se resiste a salir de su zona de confort. La pregunta sería: ¿crees que si aplicas algunas de las estrategias didácticas del mejor profesorado y de las mejores escuelas del mundo no podrás optimizar de forma significativa tu trabajo? Lo que sí puedo asegurarte es que los grandes docentes piensan y actúan en el aula de forma distinta a la gran mayoría.


			Como dijo el humorista Josh Billings, no es lo que ignoramos lo que nos impide prosperar, sino lo que creemos saber. Por eso no solo te propongo poner en práctica seis fascinantes recursos educativos, sino desaprender aquellos patrones mentales que impiden que tú y tu clase avancéis hacia donde quieres. Ahora bien, tú sabes que pueden darnos las mejores herramientas didácticas, pero si nuestra mente, emocional y cognitiva, no se enfoca hacia la mejora de la calidad educativa y el bienestar personal, nos valdrán de bien poco.


			Hablamos de grandes docentes. Son personas que se distancian del resto en que están convencidas de que pueden cambiar cosas, son inconformistas, críticas, pero no se resignan; no solo critican, también sueñan a lo grande y se comprometen con sus sueños. Donde el resto solo ve obstáculos y excusas para la pasividad, ellas ven retos y oportunidades, porque no se centran en lo que no son capaces de hacer, sino en todo lo que sí son competentes. Reconocen que saben mucho de ciertas cosas y nada de otras, por lo que se mantienen abiertas a seguir aprendiendo. Son capaces de emocionarse y aprovechar esa energía para pasar a la acción. Su camino no lo marca el enseñar contenidos, sino cómo puede el alumnado aprender esos contenidos, u otros, dentro y fuera de la escuela, porque entienden que están al servicio de las personas, no de la asignatura. Conscientes de que no somos lo que pensamos ni lo que hacemos —pero podemos acabar siéndolo—, sus pensamientos, emociones, creencias y acciones vibran juntos.


			

				

					

				

				

					

							

							No es tanto lo que decimos y hacemos, sino lo que somos finalmente. Cuando la emoción, el pensamiento, la palabra y la acción convergen con lo que somos, fluimos.


						

					


				

			


			Tus pensamientos y emociones, tus creencias, tus hábitos definen tu forma de ser y de hacer en el aula. Tu aula es, hasta cierto punto, un reflejo de ti mismo. En la misma medida que tú crezcas, que tus pensamientos, tu conducta y tu energía se eleven, alzarás las expectativas y el aprendizaje de tu clase. Los resultados de tus niños y niñas son también el fruto de tu trabajo. De acuerdo que es un fruto compartido, que no eres el único responsable —también lo son otras maestras y otros maestros, la familia, la sociedad, el propio alumnado—, pero de todos estos agentes hay solo uno que depende de ti por entero: tú. Así que, si quieres frutos más grandes, jugosos y sanos, no te obsesiones con esta cosecha, acepta lo que ofrece y céntrate en preparar mejor la tierra para la siguiente, abona las raíces, desbroza, poda alguna rama inútil y guía las que lo necesiten; la próxima cosecha será una bendición.


			


			

				

					5	Para saber más ver: Ellis, A. y Harper, R. (2017). Una nueva guía para una vida racional. Barcelona: Obelisco.


				


			


		




		

			II. Pistas para mejorar el aprendizaje


			En un mundo actual, distinguido por la muda constante, la globalización, la interculturalidad, los avances tecnológicos, la investigación transdisciplinar, el auge de la economía basada en el conocimiento, la esquilmación de los recursos del planeta y las desigualdades sociales y culturales, la escuela precisa replantear sus objetivos y formas de trabajo para responder a las demandas de tal complejidad.


			Se renuevan los saberes y, a la luz de los avances científicos, se ponen en tela de juicio creencias y paradigmas aparentemente incuestionables. Según el científico Pedro Echenique, premio Príncipe de Asturias, el conocimiento tecnológico se duplicaba en el 2008 cada dos años;6 el neurocientífico francés Idriss Aberkane (2017) subraya que el conocimiento disponible por la humanidad se duplica actualmente cada siete años; oímos reiteradamente a expertos del mundo empresarial, tecnológico y educativo —aunque sin citar la fuente o el estudio que avale el dato— que el 65 % de los alumnos de Educación Primaria trabajarán dentro de quince años en profesiones que ni siquiera existen; etc.


			Por vez primera en la historia de la humanidad, a lo largo de la vida de una persona el conocimiento se renueva y multiplica de forma incesante. Los pilares de lo que creemos saber, que antes se mantenían inmutables durante generaciones o incluso siglos, ahora se tambalean en lustros, haciéndonos dudar de si lo que se aprende va a ser útil en un futuro.


			Educar para la incertidumbre, como nos anticipó ya Morin (1999), no puede ser una mera opción, sino una necesidad a la que no es preciso, ni conveniente, enfrentarse con la pizarra limpia. Lo que veníamos haciendo, las teorías socioconstructivistas que se empezaran a impulsar en los años noventa en España, se consolidan, al momento actual de los avances de las ciencias del aprendizaje y la neurociencia, como punto de partida para incorporar otros planteamientos didácticos ligados a las metodologías activas que aprovechan los conocimientos sobre cómo los alumnos aprenden mejor y qué es lo que el ser humano necesita ahora aprender.


			Desde esta perspectiva, y con la cantidad de información disponible actualmente a un solo golpe de clic,7 se nos antoja arduo vaticinar qué saberes necesitará nuestro alumnado en su vida adulta; lo que sí intuimos es que, en ese futuro y ahora, van a precisar los que ya se vienen perfilando como los retos de la educación del siglo xxi: aprender a cooperar, aprender a comunicar, aprender a pensar con destreza y aprender a ser y estar.


			Aprender a cooperar nos dirige hacia el aprendizaje cooperativo, a asumir responsabilidades, a trabajar en equipos eficientes aprovechando la naturaleza social del cerebro y del aprendizaje. Aprender a comunicar refiere a la comprensión y expresión oral y escrita, pero también a comunicarse con otros variados formatos icónicos, plásticos, artísticos o corporales y en situaciones múltiples aprovechando las TIC, escuchando activamente… Aprender a pensar orienta el desarrollo cognitivo y el aprendizaje hacia procesos mentales como la toma de decisiones, la resolución de problemas, el pensamiento crítico y creativo o las habilidades metacognitivas. Aprender a ser y estar contempla el valor de las expectativas, las emociones y la motivación para el aprendizaje, el desarrollo sano de la personalidad y la vida en común, apoyando la mejora de las habilidades sociales y los valores propios de la convivencia.


			¿Y qué hay de los contenidos curriculares? La cuestión no es que aprender los géneros literarios, las partes de una flor o el teorema de Pitágoras no sea relevante, sino en qué medida esos contenidos se pueden poner, además, al servicio de enseñar a cooperar, comunicar, pensar o ser mejor persona.


			No hay un autor concreto que haya formulado esos cuatro retos que aquí se proponen, sino que recogen, en mi opinión, lo que grandes expertos, pedagogos o informes de organismos internacionales como la Unesco están trasladando con sus trabajos e investigaciones. Mentes tan insignes y preclaras como las de Robert Swartz, David Perkins, Arthur Costa, Edgar Morin, Roberto Aguado, Jannet Patti, Amparo Escamilla, los hermanos David y Roger Johnson, Spencer Kagan, David Duran, Pere Pujolàs, Howard Gardner, Richard Gerver, Ken Robinson están poniendo el acento en lo que es verdaderamente importante en un mundo complejo como el que vivimos. Durante año y medio, a través de una especie de encuesta, la Fundación Telefónica consultó a expertos internacionales y a multitud de docentes cómo debería ser la educación del siglo xxi; gurús y expertos como Richard Gerver, Alejandro Piscitelli, Judi Harris, Jannet Patti, David Alburu, Fernando Savater, George Siemens, participaron en ella. Si repasamos las veinte claves resultantes, tienen mucho que ver con ese planteamiento de retos. Habrá quien opine, por ejemplo, que falta la creatividad —sustancial al cambio, al igual que la adaptabilidad, como mostró un estudio de IBM hecho a quince mil directivos de empresas en 2008—, pero eso ya está incluido en el aprender a pensar, puesto que la base de ese reto es el pensamiento crítico y creativo, tal y como lo formula Swartz y lo avalan autores del prestigio de Bono, Robinson y Csikszentmihalyi.


			Pero vamos a lo concreto. El pedagogo de la Institución Libre de Enseñanza Manuel Bartolomé Cossío8 decía a principios del siglo pasado que «a hacer, solo se aprende haciendo, y a indagar y pensar, que es un hacer fundamental, pensando, no pasivamente leyendo, ni contemplativamente escuchando». Creo que no solo reflexionaba sobre el alumnado, sino también sobre nosotros. Por eso, a continuación, te presento en breves apartados lo mejor de varios magníficos recursos para afrontar los retos de la escuela del siglo xxi, que solo podrás aprender haciendo. Si quieres aprender a enseñar de forma cooperativa o por proyectos, aplica en tu aula el aprendizaje cooperativo o los proyectos; no hay otro camino ni para el alumno ni para ti.


			He calificado estos recursos metodológicos como «pistas». Cada pista representa un camino amplio por el que transitar hacia la mejora y —usando una metáfora aérea— puede ser el punto de despegue de nuestro vuelo; también, cómo no, un destino de referencia para aterrizar. Leonardo da Vinci avisó de que «una vez que hayas probado el vuelo, siempre caminarás por la tierra con la vista mirando al cielo, porque ya has estado allí y allí siempre desearás volver». A mí, que me encantan los juegos de pistas, me sugiere también que cada una va a ser una señal, un rastro para descubrir el tesoro de un aula que aprende y disfruta aprendiendo. Te invito a seguir estas pistas, pero te advierto que el docente que se apunta a esta aventura también dejará rastro por donde pase.


			II. 1. Aprendizaje basado en la neurociencia: claves para el aula


			«Es preciso sacudir enérgicamente el bosque de las neuronas cerebrales adormecidas; es menester hacerlas vibrar con la emoción de lo nuevo e infundirles nobles y elevadas inquietudes».


			Santiago Ramón y Cajal


			II. 1. 1. Prólogo de David Bueno


			Especialista en genética, neurociencia y neuroeducación. Sección de genética biomédica, evolutiva y del desarrollo. Profesor e investigador del Departamento de Genética, Microbiología y Estadística de la Facultad de Biología de la Universidad de Barcelona. Autor de numerosos libros de divulgación y artículos.
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			David Bueno charla 
con el cerebro humano


			David Bueno: Hola, cerebro, no sé si eres consciente de que hoy me has jugado una mala pasada.


			Cerebro: ¿Por qué? ¿Qué te he hecho yo?


			David Bueno: Ya veo que no lo recuerdas. Este ha sido precisamente el problema. Has olvidado lo que te enseñé ayer, y cuando lo he necesitado recordar ya no estaba ahí. Se había desvanecido.


			Cerebro: El problema, amigo mío, no he sido yo, sino tú.


			David Bueno: ¡Cómo que yo! ¿Por qué dices eso, si estuvimos rato y más rato delante de esa información que quería recordar?


			Cerebro: ¿Y por qué la querías recordar? ¿Qué es lo que te interesaba de ella?


			David Bueno: Pues la verdad, no lo sé. Honestamente, no me interesaba en absoluto. Pero alguien me dijo que la debía recordar, sin que me explicase el porqué.


			Cerebro: Ese ha sido tu error. Lo que no me emociona no lo considero valioso y, por lo tanto, tan pronto lo aprendo, lo vuelvo a olvidar. La próxima vez que quieras que recuerde algo, primero plantéate por qué debo recordarlo. Para mí es mucho más importante el porqué que el qué. Y una vez sepas el porqué, entonces piensa en cómo lo harás para que lo recuerde.


			David Bueno: ¿Cómo?


			Cerebro: Sí, en cómo lo harás para que lo recuerde. Mira, me resulta mucho más fácil recordar cosas que tengan contextos sociales que las que están descontextualizadas. Me activo mucho más de esta manera. Me encantan las curiosidades, por si no lo has notado. Por lo tanto, la próxima vez adorna lo que tú creas que es importante con curiosidades y anécdotas de cualquier tipo, cuanto más alejadas estén del objetivo principal, mejor. Esto me ayudará a mantener la atención, y me sorprenderá. Y sin sorpresas, amigo mío, el entorno resulta mucho más aburrido.


			David Bueno: Lo siento, cerebro, no he sabido dirigirme a ti de la forma adecuada. Lo tendré bien presente la próxima ocasión. No lo dudes, seguiré tus consejos. Quién mejor que tú sabe lo que significa aprender.


			David Bueno


			II. 1. 2. Claves para el aula


			El estudio del funcionamiento del cerebro y el sistema nervioso por la neurociencia —en particular de su relación con el aprendizaje— y los avances en psicología y pedagogía están ofreciendo hallazgos, o refrendando modos de enseñanza y aprendizaje, con valiosas implicaciones educativas. El desarrollo de las tecnologías de imagen del cerebro no invasivas, como la tomografía de emisión de positrones y la resonancia magnética funcional, permite a nuestros científicos y científicas ver al instante lo que ocurre, y dónde, en el cerebro cuando está aprendiendo algo, resolviendo un problema o sintiendo una determinada emoción. Identificar qué circuitos y zonas se activan, la intensidad, las variaciones según el tipo de estimulación, etc., apoyan o desmienten «verdades» hasta ahora solo intuidas.


			Lo que sí parece obvio es que saber cómo se aprende es el paso previo para saber cómo se enseña. La eficacia de las estrategias de este libro deriva, en buena parte, de que respetan la forma en que nuestro cerebro y nuestro corazón aprenden.


			Y una de las primeras premisas que deberíamos asumir es que, aunque debemos maravillarnos por la complejidad y el increíble potencial del cerebro humano, debemos admitir también que las cosas nos son siempre lo que parecen, porque la percepción que el cerebro tiene de la realidad está sujeta a múltiples vías de error. Pero no solo en la percepción, pues como nos recuerda Morin (1999), también los errores mentales —el cerebro no posee mecanismos para distinguir entre una percepción real o una alucinación, entre el sueño y la vigilia o si su memoria es fiel a lo que ocurrió— o los errores intelectuales —derivados de asumir como válidas ideologías, doctrinas o creencias—, entre otros, ciegan el conocimiento.


			Nuestro cerebro es un bioordenador fascinante con entre noventa y cien mil millones de neuronas. Una red inmensa de fibras nerviosas capta, transporta, analiza información de la realidad, y aun así somos incapaces de percibir que viajamos por el espacio a más de 10 000 km/h o que giramos con nuestro planeta, como una peonza, a casi 2000 km/h.


			Creer que lo que vemos, oímos o sentimos es indiscutiblemente como lo percibimos se antoja un poco arrogante. La humanidad ha evolucionado porque hay personas que dudan de lo obvio, que se han atrevido a imaginar que la Tierra a lo mejor no era plana, o que, en contra de toda evidencia de los sentidos, se movía; que algo más pesado que el agua o el aire podría flotar y volar; que la información podría viajar, invisible, por el aire y el espacio.


			Y la llave de todo este proceso evolutivo radica en un órgano increíble, el cerebro. Una masa gelatinosa dividida en dos hemisferios profusamente interconectados que se estructuran en cuatro lóbulos: frontal, parietal, occipital y temporal. Veamos las principales zonas funcionales9 de lo que, para neurocientíficos como Manes (2015), es la estructura más compleja del universo, capaz de pensar y tener conciencia de sí misma.
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			1.ª clave:
importancia de la motricidad
 para el aprendizaje


			«Uno de los grandes errores de la educación pasada e incluso actual consiste en no haber integrado el movimiento en los sistemas educativos» (Ortiz, 2009, p. 236). No lo dice un profesor de Educación Física, sino uno de los más prestigiosos neurocientíficos de la actualidad.


			Tal y como han demostrado numerosos estudios (Sibley y Etnier, 2003; Armstrong, 2008; Ploughman, 2008; Ratey, 2008; Stevens et al., 2008; Hillman et al., 2009; Chaddock, 2010; Mora, 2013), la motricidad, la actividad física, es un gran activador del aprendizaje porque el cerebro y el cuerpo aprenden y funcionan de forma interconectada. El movimiento, los juegos motores, la práctica regular de actividad física no solo mejoran las capacidades físicas y conductas motrices, sino que estimulan las capacidades cognitivas, sociales y emocionales al incidir sobre la plasticidad cerebral —de la que luego hablaremos— y el aumento de sinapsis neuronales (conexiones nerviosas), de la vascularización del cerebro y de la neurogénesis.


			La neurogénesis choca con la creencia ampliamente mantenida en el tiempo de que las neuronas no se renuevan. En determinadas estructuras cerebrales como el hipocampo, centro gestor de la memoria a largo plazo y muy relacionado con la generación de los aprendizajes significativos, nacen nuevas neuronas a lo largo de la vida, jugando estas un papel relevante en la plasticidad cerebral y los nuevos aprendizajes. La actividad física, al igual que los entornos cognitivamente estimulantes, parece favorecer la neurogénesis, al contrario que ocurre con el sedentarismo o los estados mantenidos de estrés.


			El aumento del BDNF (Brain - Derived Neurotrophic Factor) al realizar actividad física estimula la atención, la motivación y la memoria. La descarga de neurotransmisores durante el ejercicio físico se relaciona con un incremento de la sensación de bienestar de la persona al activarse la noradrenalina (McMorris et al., 2003); las endorfinas (Anish, 2005), nuestros analgésicos naturales; y la dopamina (Goekint et al., 2012), que mejora la atención y el estado de ánimo. Además, se inhibe la producción de la llamada hormona del estrés, el cortisol, que entre otros efectos nocivos suma el de dañar las conexiones sinápticas.


			Hoy sabemos que el ejercicio físico activa el lóbulo prefrontal encargado de las llamadas funciones ejecutivas, tan precisas en el aprendizaje como en la vida: mantener la atención, metacognición, elección de metas, planificación, toma de decisiones, etc. No debería extrañarnos que la naturaleza haya dado tanta importancia al movimiento si consideramos que nuestro diseño evolutivo surge hace varios cientos de miles de años para sobrevivir en condiciones donde las capacidades y habilidades físicas suponían, a menudo, la diferencia entre la vida y la muerte en un entorno exuberante y exigente. El ser humano está diseñado para moverse; ese es su estado natural.


			Los postulados de Piaget y de las grandes figuras de la psicomotricidad sobre el papel decisivo del movimiento para el desarrollo mental son respaldados ahora por la neurociencia. La ampliación del tiempo dedicado a la Educación Física, la promoción de la actividad física en el recreo y las cuñas activas entre clase y clase, o durante las sesiones de aula, contribuyen, sin duda, a mejorar la motivación, las respuestas cognitivas y emocionales y la asimilación de nuevos aprendizajes (Blakemore y Frith, 2011).


			La consideración peyorativa de la educación física escolar frente a otras asignaturas tradicionalmente vinculadas a los denominados aprendizajes instrumentales o al desarrollo de la inteligencia cognitiva, se sustenta en la creencia de que el desarrollo de la motricidad sirve básicamente para la recreación y el desahogo de la ingente energía infantil, y si acaso también para mejorar la salud. Y claro que sirve para divertirse, liberar energía y reforzar la salud, pero más allá de esa visión hedonista, catártica e higienista, la influencia positiva de la actividad física y deportiva en el desarrollo cognitivo, la toma de decisiones, el pensamiento lógico matemático, la memoria a largo plazo y el ámbito socioemocional del alumnado, está a estas alturas más que evidenciada empíricamente.


			El peso de la tradición, la presión por el rendimiento académico, por la mejora de ciertas competencias evaluadas por organismos internacionales —curiosamente vinculados a la empresa y no a la educación—, por la excelencia de los sistemas educativos que se mide cuantitativamente en rankings comparativos de países, no debería llevar a la equivocada tentación de minorar los tiempos de actividad física y deportiva en favor de disciplinas más académicas que, tal y como nos demuestra la ciencia, requieren de un cerebro que encuentra en el movimiento sustento y estímulo para cambiar, expandirse y, por tanto, aprender.


			Para reducir el sedentarismo en la jornada escolar y a la vez activar el cerebro, podemos recurrir a breves cuñas activas al inicio de la jornada o al inicio de algunas clases. El programa HERVAT (Ortiz, 2009), dirigido a activar la atención del alumnado, se está llevando a la práctica en varias decenas de centros madrileños con resultados excelentes a tenor de las valoraciones de los equipos docentes y de su aplicación experimental. Se empieza el día y cada clase con esta técnica compuesta por seis ejercicios en los que se invierten dos o tres minutos:


			1.Hidratación: tomar un trago de agua.


			2.Equilibrio: hacer ejercicios que lo estimulen.


			3.Respiración: hacer inspiraciones y expiraciones profundas para ayudar a fijar la atención, oxigenar el cerebro y relajarse.


			4.Estimulación visual: hacer ejercicios que estimulen los movimientos oculares para mejorar los procesos de atención, localización espacial y la capacidad perceptiva-visual.


			5.Estimulación auditiva: escuchar y diferenciar distintos sonidos, tonos y fonemas mejora el nivel de alerta y la memoria verbal auditiva.


			6.Estimulación táctil: hacer ejercicios de discriminación táctil, como por ejemplo reconocer la letra que una persona le escribe a otra en la espalda o sobre su mano.


			Otros ejemplos de cuñas activas podrían ser: juegos manipulativos de precisión: construir torres de cubos u otros materiales, palillos chinos…; juegos de instrucciones: Simón dice, cara y cruz…; juegos de imitación y música: el espejo, el exprés musical…; juegos con secuencias rítmicas que hay que reproducir con palmas, pisotones, movimientos… Además de los tradicionales juegos infantiles de palmeo, podemos jugar, por ejemplo, a Cuenta adelante, cuenta atrás:10


			Retamos a la clase: ¿a ver quién es capaz de reproducir este ritmo? Vamos dando palmadas y contando en voz alta del 1 al 9, y cuando toca el 10 contamos y nos golpeamos el pecho con una de las palmas; luego contamos y damos 8 palmadas y 2 golpes en el pecho alternando las manos; luego 7 palmadas y 3 golpes en el pecho, y así sucesivamente hasta llegar a 1 palmada y 9 golpes en el pecho.


			Le toca probar a la clase, primero individualmente y contando en voz alta, luego en silencio. Si queremos que se muevan algo más y cooperen, aprovechando que ya van siendo «especialistas» en el tema, se ponen en parejas y prueban a coordinarse; primero contando en voz alta y luego en silencio. ¿Hay que estar más atentos cuando se hace individualmente o cuando se hace en parejas? ¿Sois capaces de coordinaros dos parejas a la vez? ¿Y de coordinaros para que una pareja empiece con 9 palmadas y 1 golpe al pecho mientras que la otra empieza por 9 golpes y 1 palmada, o sea, al revés?


			Como variante podemos combinar palmadas y pisotones en el suelo, o hacer que tras contar las palmadas y los golpes en el pecho se acabe cada tanda deslizando una mano sobre el antebrazo contrario —para crear un sonido suave y alargado— o cualquier otra combinación que se nos ocurra.


			2.ª clave:
retroalimentar y secuenciar el aprendizaje


			Tras el éxito en la tarea, tras el reconocimiento que ofrecemos como docentes o que aporta el grupo, se produce una liberación de dopamina que refuerza las sinapsis neuronales implicadas en ese aprendizaje. La retroalimentación positiva y secuenciar los aprendizajes más complejos en escalones que permitan avanzar con mayor seguridad y posibilidad de éxito parece una consecuencia razonable, pero no debe llevarnos a perder de vista la potencia del error en el acto educativo.


			Tradicionalmente en educación, y en la vida, se ha penalizado el error y premiado el acierto. El temido suspenso y el sobresaliente, la descalificación y el elogio, desde una visión puramente conductista son lo mismo que la descarga eléctrica o el alimento con que se premia a la rata de laboratorio para que manifieste la conducta deseada.


			Cuando, desde una equivocada comprensión de la pedagogía del éxito, el error se criminaliza como algo negativo en el aula, nadie quiere pasar por el mal trago de equivocarse. El miedo al error es el miedo a quedar en ridículo ante los demás. ¿Quién es capaz de sacar una melodía el primer día que coge la guitarra?, ¿quién sabe montar en bicicleta cuando se sube a ella por primera vez?, ¿quién habría aprendido a tocar el piano o a patinar si se hubiera visto superado por hacer el ridículo aporreando las teclas o dándose unos cuantos culetazos? En muchos aprendizajes, el error se percibe como un peaje necesario, pero en el ámbito escolar se ha vivido demasiadas veces desde la vergüenza, la angustia, como una situación estresante e indeseable.


			Cuando el error se vive como una oportunidad de aprendizaje suscita emociones, como la curiosidad por indagar la vía correcta, el deseo de corregirse y la aspiración de mejorar. Es lo que ocurre con el error en el ámbito científico, en donde ningún experimento es fallido. Se confirme o no la hipótesis de partida, hay conocimiento de lo que funciona y no funciona. Es decir, el error ayuda a identificar los obstáculos y los caminos que no sirven, por lo que se convierte en un claro apoyo para el acierto que ha de venir, si insistimos. Si no, que le pregunten a nuestro gran Ramón y Cajal, el padre de la neurociencia, o a Tomas Edison, cuántos miles de experimentos tuvieron que hacer, respectivamente, para descubrir las sinapsis neuronales o dar con el filamento adecuado con el que finalmente se iluminó la primera bombilla. Mostrar al alumnado que muchos de los descubrimientos —por ejemplo, la llegada de Colón a América o el hallazgo de la penicilina— o de los inventos actuales son fruto del error —el pósit, la plastilina, el microondas, los copos de maíz…— puede abrir una nueva perspectiva en su forma de afrontarlo.


			Es preciso generar en el aula un clima de confianza y seguridad en el que el error se siente como algo natural y necesario para progresar, en el que nadie teme la recriminación o la mofa porque se reconoce la participación, se valora que se arriesguen, intervengan…; y ante el fallo se responde con intervenciones del tipo: ¡casi!; todavía no; te vas acercando; la respuesta va por otro lado, pero es original; ¿quiénes están de acuerdo con esa respuesta?; no es la respuesta, pero desde luego has pensado; ¿qué te hace pensar eso?; ¿por qué piensas eso?; gracias por tu intervención, es interesante…


			En 2008, un estudio de IBM11 que analizó más de cuatrocientas grandes empresas de cuarenta países indagó sobre las cualidades que las empresas buscaban al contratar su nuevo personal. Ya entonces quedó claro que no eran las titulaciones ni el currículo, sino la flexibilidad necesaria para afrontar los cambios y el liderazgo; estudios nacionales hablan también de la creatividad y la capacidad de comunicación. La capacidad de afrontar el cambio, la creatividad, la innovación o el dar un paso adelante para liderar tu grupo o presentar oralmente tu trabajo a la clase van de la mano del error, porque si tienes miedo a equivocarte no se te pasará por la cabeza probar nuevas fórmulas, salirte del sendero, explorar otros rumbos, enfrentarte a un público, aunque sea tu propia clase.


			Avanzar en la vida supone asumir el riesgo de equivocarse como parte del aprendizaje vital. El ser humano es una especie que aprende de muchas formas, y sobre todo por ensayo y error. La lógica nos diría que solo quien no hace nada no se equivoca, pero la realidad es que quien no hace nada es el que se equivoca.


			Cuando el aprendizaje se interpreta desde las teorías de procesamiento de la información, resulta clave el circuito de retroalimentación: percepción, decisión, ejecución y retroalimentación externa e interna. Puesto que en primera instancia son los sentidos los encargados de captar la información, encontramos ya aquí una primera fuente de posibles errores, como muestra, por ejemplo, la «imposible» lógica de la siguiente ilustración.
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			A continuación, la información se procesa a nivel emocional y cognitivo en un proceso mental complejo, que afecta a diversas estructuras del cerebro límbico y del cerebro racional, hasta que el córtex prefrontal toma una decisión ejecutiva; otros posibles errores pueden dimanar de este intrincado proceso. Finalmente, llegaría el momento de ejecutar la decisión abriendo la puerta a una nueva fuente de errores derivados de la puesta en práctica. Ser capaces de detectar dónde se produce el error, la causa, es fundamental para poder retroalimentar positivamente el aprendizaje.


			La función docente en los procesos de retroalimentación no es elogiar solo los logros ni recalcar o banalizar el error, sino asegurarnos de que el alumnado puede identificarlo y reflexionar sobre las causas para que no vuelva a repetirse, para romper el círculo vicioso del error. Cuando el alumnado puede discriminar, con nuestra ayuda si es preciso, y tomar conciencia de que su error se debe, por ejemplo, a una dificultad en la comprensión de las instrucciones o del enunciado de la tarea, o bien a la estrategia de estudio o resolución empleada, o a la propia complejidad del contenido, abre las puertas del cambio. Si la niña y el niño saben por qué se han equivocado, pueden volver a tomar decisiones más ajustadas a su objetivo, de ahí que la retroalimentación no debería demorarse si queremos que sea educativa.


			La primera infancia es más dependiente y busca constantemente la aprobación de sus referentes adultos: «¿Lo estoy haciendo bien?»; nuestro trabajo no es tanto dar respuesta a sus preguntas como permitir que las encuentren para que pueda autogestionar su aprendizaje. El uso de preguntas como «¿de qué otra forma podrías hacerlo?», «¿crees que el resultado es lógico, es posible?», o el uso de rúbricas que permitan al alumnado identificar qué se espera de su trabajo, promueven esa autonomía y capacidad de autogestión.


			Desde esta óptica cada niño deberá:


			1.Aprender a identificar sus errores (metacognición, autoevaluación) o los del otro (coevaluación). Lo decisivo no es errar, sino reconocer el error, puesto que, si no soy consciente de él, o no quiero reconocerlo, perderá su valor de aprendizaje.


			2.Aceptar su error, sin temor ni frustración, como una valiosa oportunidad de avanzar (clima de confianza y apoyo, autoestima, expectativas…); es decir, gestionar emocionalmente (desde una emoción constructiva como la curiosidad, la admiración, la seguridad o la alegría) y cognitivamente (voluntad de mejora) el error de forma positiva. El mensaje sería: cada error te puede hacer más fuerte, más hábil, más inteligente, mejor persona, así que ¿por qué no incluir en las «normas» de clase algo así como «arriésgate, comete errores, cree en ti»?


			3.Ser capaz de pedir ayuda cuando lo necesite y darla cuando se la solicitan (como base del aprendizaje entre iguales y de las estructuras cooperativas de aprendizaje).


			4.Corregir el error. En realidad, nadie más que quien comete el error puede corregirlo. Quien enseña no corrige los errores, retroalimenta, apoya, anima y acompaña, si hace falta, pero quien subsana el fallo es la persona que está aprendiendo. Podemos creer que corregimos un examen cuando lo valoramos y le decimos a quien lo ha hecho: «has acertado solo cuatro preguntas, tienes un insuficiente», pero realmente nuestra valoración debería servir para reforzar positivamente: «has conseguido hacer bien cuatro preguntas, si te empeñas seguro que podrás resolver bien muchas más», e indicarle, además de lo que ha hecho bien, cuáles pueden ser los errores, dándole pistas para su mejora; a partir de ese momento estará en disposición de corregir sus fallos.


			En esta línea de trabajo alcanza valor el reto como propuesta didáctica que puede adquirir la forma de actividad, tarea, problema o juego que, a partir de un estímulo, plantea al alumnado un desafío motivante, alcanzable y vinculado con la vida o sus intereses (Ibarrola, 2013). Los retos deben suponer un desafío superable, pero no sin esfuerzo, no sin, incluso, tener que equivocarse. Rebajar el nivel de un reto para que toda la clase lo consiga sin errores es un error de concepto, pues disuelve la esencia del reto, que ya no supondrá estímulo alguno para un buen número de personas. Por el contrario, subir el nivel para que no haya manera de conseguirlo resulta frustrante y desalentador.


			Al aprender nuevos deportes, tocar un instrumento, aprender un nuevo juego de ordenador o un programa viven el error como positivo, porque ante el desafío de aprender, de superarnos, cada error se percibe como un valioso entrenamiento, un paso necesario para conseguir lo que queremos.


			3.ª clave:
la emoción es el ancla del aprendizaje


			La investigación del cerebro ha reafirmado la vinculación entre la emoción y la cognición y el aprendizaje (Aguado, 2014, Bueno, 2017). El sistema límbico es la principal zona del cerebro que regula los estados emocionales y está intensamente conectado con el lóbulo frontal, implicado en la atención, la capacidad de planificar, la toma de decisiones o la resolución de problemas.


			Mientras que las reacciones emocionales desagradables o los estados de estrés crónicos o tóxicos, que no el estrés positivo, perturban las conexiones entre ambas zonas cerebrales, afectando negativamente al aprendizaje o a las relaciones sociales, otras emociones agradables como la curiosidad, la admiración y la seguridad, facilitan el aprendizaje. Incluso la alegría, en su justa medida y cuando no es tan intensa que nos dispersa, libera sustancias como la dopamina que aumentan la motivación y pueden impulsar las ganas de aprender.


			La importancia de esta clave emocional es tal que la segunda pista de este libro se dedica íntegramente a ella. Promover en la escuela un ambiente amable y emocionalmente seguro, incorporar la educación emocional (Clouder, 2015)12 y la alegría al aula, enseñar técnicas de relajación y atención plena son decisiones consecuentes para mejorar el aprendizaje y la calidad de vida del alumnado.
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