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Prólogo 




			 




			Todo proyecto educativo ha de partir de dos ideas básicas: proporcionar igualdad de oportunidades y conseguir sacar lo mejor de cada alumno. 




			Para lo primero la educación digital es el instrumento más eficaz; llegar a muchos...,  a todos, con la misma calidad de contenidos, con el mejor profesional que los imparta, con una actualización asegurada e inmediata y con un menor coste económico. La educación nos iguala. La educación digital lo hará posible. 




			Sacar lo mejor de cada alumno no será difícil si desarrollamos su resiliencia, si conseguimos que tenga una alta autoestima, que se sienta seguro y bueno en lo que hace, si se le proporciona, además de conocimientos, la posibilidad de desarrollar su creatividad, si fomentamos su proactividad, lo que Irene llama «capacidad de despegue». Hay que ponderar aquello que hace bien y darle oportunidades para demostrarlo y, sobre todo, procurar que sea generoso, tolerante y respetuoso con los demás; en definitiva, una buena persona. 




			Es necesario que se afronten los nuevos retos de la educación actual y que se desarrollen dinámicas educativas que contribuyan a formar personas capaces de participar activamente en la sociedad, sujetos preparados para resolver con posibilidades reales de éxito las inevitables dificultades de la vida. 




			Este libro va dirigido a padres y docentes para que, con su esfuerzo y dedicación, orienten y guíen a niños y jóvenes para que tengan un futuro mejor. Me gustaría que, pasado un tiempo, al retomar su lectura, observen que sus consejos han servido para conseguir una mejora sustancial en sus hijos y alumnos y ello les motive para continuar con su importante labor.  




			 




			CÉSAR ALIERTA 


			

			Madrid, septiembre de 2016 




			



	    


	 	

	    

			 


            
Introducción 




			



			El hombre feliz no es el hombre que ríe, sino aquel cuya alma llena de alegría y confianza, se sobrepone y es superior a los acontecimientos. 




			 




			LUCIO ANNEO SÉNECA 




			


			

			 




			
¿Qué queremos conseguir con este libro? 




			 




			Que Marta se quiera a sí misma, que Miguelito no llore porque no ha sacado sobresaliente en «cono», que Ana sepa en qué es buena y en qué no lo es tanto, que Eugenia se ponga en el lugar de su amigo Gonzalo cuando no entiende las «mates», que Pedro sepa expresar sus emociones sin temor a las reacciones de los demás, que no se rían de Alejandro en clase cuando hace una pregunta, que Berta se tome la vida con más sentido del humor y se ría de sí misma, que Ramón se adapte a su nuevo cole y a sus nuevos amigos, que a Beatriz no le riñan por ser diferente, que Ignacio entienda que no todo tiene que salir bien, que María comprenda que no puede hacer ni decir siempre lo que quiere, que Guille esté seguro de que gana quien se esfuerza, que Nathaniel sepa que no está solo, que José Luis entienda que es necesario poner voluntad en todo lo que emprenda, que Sandra haga los deberes y que se equivoque y admita la corrección, que Pablo busque la solución a sus problemas aun sabiendo que podrían ayudarle, que Adrián sepa que puede llegar a donde quiere si se lo propone, que Yago se invente historias y que las pueda contar en clase, que Belén descubra y valore las cualidades de su amiga Carolina, que Mimí no diga constantemente que se aburre y aprenda a entretenerse sola, que Eduardo supere la muerte de su abuela y la recuerde solo con cariño y no esté triste, que Javier entienda que sus padres no están juntos y que él no tiene la culpa, que Lourdes sea capaz de contar que tiene problemas en su colegio, que Pilar no se encuentre fea y gorda y que se quiera como es, que Arturo no dude de si lo que hace está bien o mal, que Cristina esté convencida de que si hace bien su trabajo se va a sentir mejor... en definitiva, que seamos capaces de conseguir que nuestros niños y niñas sean más resilientes y estén mejor preparados para salir adelante en cualquier circunstancia. 
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¿Resiqué? Resiliencia 




			 




			Todos hemos vivido momentos malos o incluso buenos pero estresantes. ¿Y cuál ha sido nuestra reacción? Pues «hacer de tripas corazón» y tirar para delante. Lo que probablemente no sabíamos es que estábamos utilizando nuestra resiliencia. 




			La resiliencia es la capacidad del ser humano para hacer frente a las adversidades, aprender de ellas, superarlas y conseguir un beneficio o cambio para mejorar. La Real Academia Española (RAE) recoge este término en la edición de su diccionario de 2010: «La resiliencia, del verbo latino resilio, resilire (“saltar hacia atrás”, “rebotar”), se define como la capacidad para afrontar la adversidad y lograr un mayor equilibrio emocional frente a las situaciones de estrés». 




			Miguel de Cervantes nos ofrece una definición de resiliencia con el consejo certero que don Quijote da a Sancho: «Saca fuerzas de flaqueza».1 




			La resiliencia es una capacidad y, por tanto, se puede aprender; no elimina riesgos o situaciones adversas, sino que ayuda a enfrentarse a ellos con eficacia y resolución. Supone utilizar recursos propios para reaccionar de manera positiva; es, en definitiva, saber afrontar y resolver problemas, pero también salir reforzado de estas situaciones límite. 




			El desarrollo de la resiliencia nos puede ayudar en todo nuestro proceso evolutivo.2 Es clave en la escuela, en el trabajo, en las relaciones de pareja, en las etapas difíciles de nuestra vida. Nos ayuda a ser mejores personas, a crecer, a salir adelante y a vencer la adversidad. Y también, y sobre todo, es útil para andar por la vida, pues incluso en situaciones o acontecimientos positivos necesitamos «esta capacidad de despegue». 




			Como dice Gregory Cajina: «Sea duro pero maleable como el metal, cree contactos, quítese los anillos para que no le preocupe que se le caigan, fórmese permanentemente, mueva el trasero a menudo de su confortable y calentita (y reconvertida a impredecible) rutina, y, paradójicamente, estará más seguro». 




			 




			
¿Cómo es la persona resiliente? 




			 




			Ante situaciones similares no todo el mundo reacciona igual. Por ejemplo, ante una crisis hay quien se derrumba y no se recupera, hay quien se esfuerza y sale adelante, y hay quien, además, aprovecha los momentos críticos para adaptarse a las nuevas circunstancias y cambiar para mejorar. Todo depende de cuál sea nuestra capacidad de resiliencia. Es cierto que hay personas genéticamente predispuestas a ser resilientes, como las que tienen facilidad, por ejemplo, para hablar en público, pero es igual de cierto que quien no tiene esta habilidad puede aprenderla. La resiliencia se puede desarrollar y adquirir. 




			Es común, así mismo, que las personas resilientes se identifiquen con los demás, se pongan en los zapatos del otro y piensen «a saber qué hubiéramos hecho nosotros en esas mismas circunstancias». Son capaces de tomar decisiones solas, tienen buen humor, son creativas, tienen fuerza de voluntad y poseen un alto sentido de la responsabilidad; generalmente tienden al optimismo, les resulta fácil  adaptarse a nuevas circunstancias y, lo que es importante, se conocen bien. 




			Son personas con sentido del compromiso, con sensación de control frente a los acontecimientos y con apertura a los cambios de la vida. En resumen, interpretan las experiencias estresantes y dolorosas como una parte más de la existencia. 




			 




			
La resiliencia como herramienta de la educación 




			 




			La resiliencia en la educación puede desempeñar un papel decisivo. El estímulo intelectual, social y afectivo del alumno potenciará su capacidad para reaccionar de manera positiva ante las diferentes situaciones que encontrará a lo largo de su vida. 




			Una de las contradicciones que nos toca vivir es la existencia de fórmulas extremas que pueden vulnerar y marcar la personalidad del niño o el adolescente: el abandono y la sobreprotección. Tampoco podemos olvidar que hay mundos muy diferentes: uno en el que tenemos de todo y otro, que puede estar en nuestro mismo entorno, en el que falta lo más básico. 




			Si la resiliencia se desarrolla, y así parece que pueda ser, el mejor momento para ello es el del proceso educativo. Al alumno, niño  o joven, se le puede guiar para que desarrolle su capacidad resiliente y llegue a ser más completo como persona y estar mejor preparado para los acontecimientos de la vida. 




			Pero, curiosamente, para el desarrollo de la resiliencia se pueden seguir las mismas pautas y muy parecidas actuaciones una vez solucionados los problemas básicos de salud, alimentación o protección frente a la violencia. Es cierto que las circunstancias del niño y del joven no son las mismas, pues sus necesidades y preocupaciones son diferentes, pero a todas las edades tienen que tener oportunidades de desarrollo y maduración, y necesitan desafíos y tensiones que superar para desarrollar su potencial y su capacidad de reacción ante estímulos o situaciones estresantes. 




			La educación actual requiere un cambio de mentalidad de todos: profesores, padres y alumnos. Así, el escritor Arturo Pérez Reverte, en el discurso que pronunció en el Congreso de Educación de Santillana (2015), es muy crítico con el sistema educativo por «no premiar ni espolear el talento de los estudiantes». Si el alumno ha de ser resiliente, es imprescindible que también lo sea el profesor y es absolutamente necesaria la colaboración de los padres. Tenemos que hacer alumnos autónomos e independientes. ¡Por favor, no hagas los deberes de tus hijos! Un niño de 8 años no puede presentar los deberes de un padre o una madre de 40, porque tiene que equivocarse para que su profesor le corrija, lo supere y mejorar. Tan malo es el abandono como la sobreprotección, pues en ambos casos se puede debilitar la personalidad del niño. 
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Capítulo 1 




			 




			
Consejos para fortalecer la resiliencia en niños,  niñas y adolescentes 




			



	    


	 	

	    

			 


            Queremos ofrecer una serie de consejos para que padres y educadores fomenten y desarrollen la resiliencia en el aula y en la vida. 




			Un primer y fundamental consejo nos lo da Lucio Anneo Séneca que nos dice: «Saca agua de tu propio pozo». 




			Esta frase de Séneca, de una de sus cartas a Lucilio, puede interpretarse de distintas formas. Al preguntar a Cristina Trénor, una niña de 9 años, qué quiere decir, nos dijo: «Que no hay que copiar en los controles». Y acertó, pues este es parte del significado que nos quiso transmitir. 




			Vale la pena apuntar el extracto íntegro de Séneca en el que dice lo siguiente: 




			 




			Saca agua de tu propio pozo. Para mí todos esos hombres, nunca autores, intérpretes siempre, cobijados bajo sombra ajena, nada tienen de animoso, porque no se atreven nunca a hacer algo de aquello que con tanto tiempo aprendieron. En obra ajena ejercitaron su memoria; pero una cosa es recordar y otra cosa es saber. Recordar es guardar una cosa encomendada a la memoria; y, al contrario, saber es habérsela asimilado y no estar colgado del ejemplo, volviendo cada instante los ojos al maestro. 




			Además, el que sigue a otro nada encuentra, o mejor, ni siquiera lo busca. Por lo que a mí toca, yo seguiré el camino peón, pero si hallare un atajo más breve o más llano, yo me aventuraré por ese atajo. Los que antes que nosotros trillaron aquellas sendas no son nuestros amos, sino nuestros guías. La verdad se ofrece a todos, pero no es del exclusivo dominio de nadie, y buena parte de ella queda reservada a la posteridad. 




			 




			También podemos entender esta sentencia de Séneca como una llamada de atención sobre lo que habría que conseguir del alumno: que potencie y desarrolle lo mejor de sí mismo. Para ello, hay que ayudarle a conocer en qué es bueno, cuáles son las capacidades o competencias con las que puede destacar. Todos tenemos algo en lo que somos buenos, incluso en lo que podemos ser los mejores. Desarrollando esas cualidades o habilidades, el alumno conseguirá autoestima y motivación, dos de las principales características que tiene la persona resiliente. El periodista Ignacio Camacho, en su discurso de clausura del Acto de Graduación de Formación Profesional en el CEU Andalucía en junio de 2016, animó a los alumnos a conseguir todo lo que se propusieran, a potenciar su talento, recordando la importancia de los valores, el respeto y la buena praxis profesional. Sin embargo, claro está, no pueden dejar de trabajar en todo aquello en lo que no son tan hábiles y que es preciso que conozcan y desarrollen para su completa educación. 




			Pero esta frase, «saca agua de tu propio pozo», también la podríamos entender en el sentido de la necesidad de actuación independiente del alumno. Los padres, docentes y amigos o compañeros pueden dar apoyo o ayuda y, sobre todo, es importante que el alumno sepa que están ahí y que puede contar con ellos, pero no interactuar, salvo que sea necesario. Hay que fomentar que el alumno tenga ideas propias, que no copie a los demás, como decía Cristina, y para ello hay que valorar y agradecerle sus aportaciones. Toda ocurrencia ha de ser considerada correcta, porque se puede convertir en una buena idea y, si no es así, que siga pensando y vaya más allá, porque como decía Goethe,3 «pensar es más importante que saber, pero no que intuir». De esta manera podremos conseguir que el niño sea imaginativo, creativo y proactivo y que tenga iniciativa y resolución. 




			Por ello, hay que propiciar la participación y la exposición de ideas propias y favorecer un ambiente en el que el alumno se sienta libre, sin miedo a reprimendas o, lo que es peor, a que se tome a broma su intervención. Pues, como acertadamente nos dice Antonio Garrigues Walker, «necesitamos gente dispuesta a pensar ex novo. No debemos permitir que nos sigan condicionando una inmensa cantidad de ideas obsoletas, estériles, muertas».4 




			 




			
Pilares de la resiliencia 




			 




			Se entiende por «pilares de la resiliencia» aquellas características en las que se basa esta capacidad, por lo que para desarrollarla deberíamos cimentar los pilares que han de sostenerla. 




			Para definir estos pilares nos vamos a ayudar de lo mejor que tenemos, nuestro diccionario de la RAE. 
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1.1. LA AUTOESTIMA: «CREE EN TI» 
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			¿Qué es la autoestima? 




			 




			Nos dice la RAE que es la capacidad de desarrollar confianza  y respeto por uno mismo. Una segunda acepción es la de valoración generalmente positiva de sí mismo. 




			Supone tener fortaleza, autorreconocimiento, autoaceptación, autovaloración, autorrespeto, autosuperación, autoeficacia, dignidad y automotivación. 




			Se valoran y se aprovechan los talentos personales si se sabe que se es valioso y capaz, es decir, si se es consciente las potencialidades y necesidades. Este juicio que hacemos de nosotros mismos nos sirve para la conquista de la autonomía. Podemos tener limitaciones y tener autoestima, ya que es un sentimiento de aceptación y aprecio hacia uno mismo. 




			La autoestima es que te gustes y te valores, con tus virtudes y tus defectos, aceptándote y queriéndote tal como eres. Para tener autoestima o una autoestima alta es importante la educación que hayamos recibido. Padres y profesores deberían ponderar las virtudes, los logros y las cualidades de los hijos y alumnos, sin que esto llegue a la exageración o a la adulación constante. En los colegios, y también en la universidad o en el ámbito de la formación profesional, es frecuente que se haga hincapié en lo que se hace mal, con el fin de que se corrija y se mejore: esto no es del todo desdeñable, pero es preciso que se dé —insisto: sin abusos— algo más de importancia a la necesidad de destacar las potencialidades de cada uno, lo que se llama «jalear» o «juegos florales», echar flores por aquello que se hace bien o incluso muy bien. Esto da seguridad y facilita la aceptación con una visión positiva, sin que suponga ocultar aquello en lo que no se es tan bueno y en lo que sería necesario esforzarse más. 




			¿Por qué no animar y valorar lo conseguido para hacer que nuestros jóvenes y niños se sientan mejor? Esta actitud da confianza y seguridad provoca una aceptación de los fracasos o errores, pues... no todo puede salir bien, pero seguro que a la próxima saldrá mejor. Expresiones como ¡qué bien dibujas!, ¡cómo hablas!, ¡qué bien escribes!, ¡eres bueno para los deportes!, ¡te ha salido perfecto!, ¡me dicen que ayudas mucho en clase...! son más positivas que un constante reproche y reprimenda sobre lo que no se ha hecho bien o se podría hacer mejor. 




			Fue una experiencia magnífica la que tuvimos en el Colegio Público Hermanos García Noblejas de Villaviciosa de Odón (Madrid), en el que cada niño decía a su compañero aquello en lo que era bueno, buenísimo, y este compañero nos lo contaba a los demás. Las caras de los niños (en este caso de 9 años) cuando oían de boca de sus compañeros sus «virtudes» o «competencias» no se pueden explicar, hay que verlas. Por ello, ¡compruébalo! 




			Si hemos comenzado por la Autoestima es porque esta cualidad afecta a todas las demás, pues no es posible ser resiliente sin tener autoestima. La autoestima se constituye a partir de las relaciones personales y a través de las propias realizaciones y triunfos. Cómo te valoran los demás influye en tu autoestima, y tu propia valoración positiva hará que los demás te valoren mejor. 




			 




			¿Cómo elevar la autoestima en los adolescentes y niños? 




			 




			Los educadores y los padres deben fomentar la autoestima. 




			Hay que valorar y aprovechar lo mejor posible los talentos personales, para lo que hay que saber que se es valioso y que se es capaz. Hay que ser consciente de nuestras potencialidades y necesidades, tener confianza en las propias capacidades. 




			 


			

			

			

				
	1. Para mejorar  la autoestima

				    	• Mostrar aceptación incondicional, tal como es.



				

						• No prejuzgar ni juzgar.

				


				

						• Aceptar la identidad cultural.

				


				

						 

						• Tener en cuenta las necesidades, las dificultades y  las expectativas de cada alumno.

				


				

						 

						• Alabar las fortalezas de cada alumno.

				


				

						 

						• Elogiar los logros y los comportamientos deseables.

				


				

						 

						• Enseñarle a pedir ayuda cuando la necesita.

				


				

						 

						• Enseñarle a expresar sentimientos, tanto positivos como negativos.

				


				

						 

						• Tener una autoimagen positiva.

				


					

			




			 




			
1.2. LA EMPATÍA: «PONTE EN SU LUGAR» 
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			¿Qué es la empatía? 




			 




			Según la RAE, es la identificación mental y afectiva de un sujeto con el estado de ánimo de otro. 




			Solidaridad, participación, tolerancia, comprensión, respeto a los demás: las personas que tienen empatía cuidan las relaciones interpersonales, saben trabajar en equipo, tienen inteligencia emocional y capacidad para ponerse en lugar de otro, y saben lo que este siente o incluso lo que puede estar pensando. Esta habilidad para reconocer, comprender y apreciar los sentimientos de los demás supone, además, capacidad de escucha. No significa estar de acuerdo con el otro, pero sí respetar su opinión o posición; es altruismo, asertividad, poder de percepción, saber qué quieren y qué necesitan los demás con interpretación y acierto. 




			El padre Ángel, fundador de Mensajeros por la Paz, defiende la conveniencia de que niños que no tienen problemas económicos y que no han vivido carencias y necesidades ayuden en los comedores a niños que no tienen ni para comer. Esa experiencia les hará ver la suerte que tienen y lo privilegiados que son y les permitirá entender mejor a esos niños a quienes les falta lo más esencial. Para poder valorar, e incluso entender, situaciones y actuaciones, siempre hay que ponerse en el lugar del otro, lo que hará comprender las dificultades con las que este se encuentra e interpretar con otro sentido las reacciones que se producen. 



OEBPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/images/image_extract1_2.jpg





OEBPS/images/pl.jpg
Planetadelibros





OEBPS/images/image_extract1_26.jpg
3. Autonomia

5. Creatividad

1. Autoestima 6. Voluntad

10. Introspeccion

7. Responsabilidad
9. Adaptacién s

al cambio

8. Optimismo





OEBPS/images/logo_t.jpg





OEBPS/images/image_extract1_3.jpg





OEBPS/images/logo_y.jpg
e





OEBPS/images/image_extract1_4.jpg





OEBPS/images/logo_p.jpg





OEBPS/images/logo_f.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
IRENE NAVARRO ALVAREZ

PREPARALOS
PARA EL

FUTURO

CONSEJOS PARA DESARROLLAR
LA RESILIENCIA EN EL AULA Y EN LA VIDA

j‘.} Prélogo de
é César Alierta
3
y
/

PAIDOS





OEBPS/images/logo_in.jpg





OEBPS/images/logo_b.jpg





OEBPS/images/image_extract1_1.jpg





