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1. INTRODUCCI0

E. de Pagés. La ment zapping...



1.1 PRESENTACIO DEL TEMA

Actualment, l'ensenyament ha d’afrontar problemes cada cop més
generalitzats: la manca d’interes per aprendre, la dificultat creixent per mantenir
'atencid, els problemes psiquics cada cop més freqients, I'atordiment, la
necessitat de trobar refugi en el “grup-tribu” per part de I'adolescent o del pre-
adolescent... Els professors, cada vegada més propensos a lestres, a la
desmoralitzacié, a la manca d'il-lusid, sense entreveure sortides clares,
conviuen amb nois i noies desorientats, amb poca motivacié, mancats de
referents i d’'identitat propia, i amb reaccions d’apatia i/o agressivitat cada cop

més esteses.

L’educacié reglada és un dels ambits menys dinamics de la societat, a
molta distancia de la medecina, la psicologia, els mitjans de comunicacio
o, fins i tot, el mén empresarial . En aquests sectors, els meétodes
d’autoconeixement i la implantacié de técniques de relaxacié estan en plena
expansio. També en daltres paisos, com Estats Units, Alemanya i Gran
Bretanya, estan sorgint alternatives cada vegada més estructurades, i avui en
dia la bibliografia sobre aquests temes és molt solida. A Catalunya, pero, la
difusio d’aquestes técniques en el camp de I’ensenyament resta

practicament inédita.

Aquest treball pretén cobrir aquest buit, és a dir, plantejar, en el marc de
'educacié emocional, la introduccié a I'escola secundaria, d’aquest tipus de

recursos que, fins ara, s'imparteixen en centres no reglats.

L’escola, com a institucio, i els alumnes, com a persones, estan mancats
d’instruments utils, i sobretot senzills, per poder aconseguir els objectius

esmentats, i son absolutament necessaris per garantir una educaciéo completa.
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Tant la direcci6 de les escoles com els docents en general haurien d’interessar-
se per técniques alternatives a les tradicionals que permetessin superar
lobstacle que, cada vegada meés, dificulta el procés d’ensenyament-
aprenentatge: la preocupant manca de capacitat d’atencié i concentracio
dels alumnes, derivada del que es podria definir com a “ment zapping” i que

expliquem amb detall a I'apartat de justificacio del tema.

L'escola no pot permetre’s el luxe dignorar, ni encara menys menysprear,
aquests recursos, que li poden oferir una nova orientacié cap a una educacio

més humana, solidaria i integradora.

E. de Pagés. La ment zapping... 7



1.2 EXPLICACIO DEL TREBALL PREVI

Motivacions personals per al desenvolupament del treball

Soc professora d’ Historia en I' LE.S. Montserrat des de fa vint anys i, per tant,
tinc una gran experiencia docent. En els dltims anys, he constatat, com altres
professionals de I' ensenyament, els canvis en la manera de ser i de fer dels

adolescents .

Un dels canvis més rellevants que he pogut observar és la creixent manca de
capacitat d’atencié i, per tant, de concentracié d'un nombre considerable de
nois i noies d’aquesta edat. Al mateix temps, he anat constatant un augment
progressiu del descontrol emocional dels alumnes: depressions, angoixes,
problemes de disciplina, i, fins i tot, violéncia i actes de vandalisme. Aixo en un
centre de reconegut prestigi, ubicat en el centre de Barcelona, amb un alumnat
procedent majoritariament de families amb pares professionals, i on la

conflictivitat social escolar era, fins fa poc, nul-la.

Per altra banda, fa anys que tinc experiencia en diverses técniques
relacionades amb l'autocontrol emocional que m’han proporcionat un gran
equilibri fisic i psiquic. Em sén de gran utilitat en la meva tasca professional
diaria, ja que em proporcionen control emocional i resisténcia fisica, totalment
necessaris en un moment de canvis tan sobtats, que es deixen sentir de

manera tan crua en I’ ambit escolar.

Per tant, és forca logic que el context que he exposat fes plantejar-me la
introduccié d’aquestes técniques a l’escola de cara als alumnes, pero
també pensant en el professorat, tan mancat de recursos enfront la situacio

actual.
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Antecedents immediats

Probablement sigui molt dificil imaginar uns dinamics i enérgics adolescents a
'escola, asseguts, immobils i gaudint del que fan i més quan aixo no forma part
de la seva manera de fer habitual ni tampoc de cap de les materies o
curriculums academics reglats. En canvi, aixd és possible, real, i pertany a la

meva experiencia docent que he portat a la practica.

En els curs actual 1999-2000 em van ser assignats dos grups-classe de Quart
d’E.S.O en I'Area de Ciéncies Socials. Tot i la meva llarga experiéncia en
alumnes d’aquesta edat — gairebé sempre he impartit Geografia a Segon de
BUP - de seguida vaig adonar-me que, tot i que aquests adolescents tenien la
mateixa edat, la seva actitud cap a la materia, el seu comportament, tant entre

ells com respecte el professor, era totalment diferent d’abans.

Durant el primer trimestre vaig recollir observacions, i vaig veure que calia
utilitzar estrategies totalment diferents de les que havia emprat fins llavors.
Potser caldria matisar aquesta ultima afirmacié, ja que en els ultims anys havia
anat canviant for¢a tant la metodologia com els recursos, fruit de la meva
evolucio personal i professional i de la necessitat de trobar estrategies eficaces
davant el nou tipus d’alumne. Vaig anar donant cada vegada més importancia —
sense ser-ne plenament conscient — als aspectes afectius i emocionals de la
meva relacié amb els alumnes. He de dir que després de tants anys de treballar
amb adolescents, m’hi trobo molt a gust, i em resulten, gairebé sempre,

transparents.

Malgrat el que he exposat, I'experiencia d’aquest curs amb alumnes de Quart
d’E.S.O, ha estat dura i alhora molt interessant. A part dels problemes tipics de
l'adolescencia, als que estic plenament avesada i enfront els quals tinc
recursos eficacos —tant per controlar globalment la classe com per a ajudar els
nois i noies d'aquesta edat — he constatat, entre altres aspectes, que els
alumnes tenen una dificultat creixent per fixar I'atencié i, encara molt més, per a
concentrar-se. Alhora presenten una davallada de les “competéncies

emocionals”, com afirma Golemann.
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Per tant, en el segon trimestre em vaig decidir a experimentar nous recursos.
Vaig proposar als meus alumnes ensenyar-los algunes técniques de relaxacio i
a respirar profundament per tal de millorar el seu grau de concentracié. Van
respondre amb interes i curiositat. Perd vaig establir condicions. D’una banda,
la practica d’aquestes técniques seria sempre voluntaria, amb el benentes que
aquell alumne que no la volgués practicar s’hauria de mantenir en absolut
silenci i amb un capteniment respectuds envers els seus companys. D’altra
banda, la practica es duria a terme només durant els cinc primers minuts de

classe.

Els resultats van estar extraordinariament positius. Es podrien sintetitzar aixi:

1. El 95% dels alumnes amb conductes problematiques van respondre amb
interés i el nivell de conflictivitat de la classe a I’hora de Ciéncies
Socials va minvar de manera clara.

2. Després de la practica de relaxacié i/o respiracié, I'ambient de la
classe era molt més distés i els alumnes van experimentar un augment de
la seva capacitat d’atencié i de concentracié. Per tant, el seu rendiment
académic va millorar. També a mi, com a professora, m’era molt meés facil
captar el seu interes i fer les classes més amenes.

3. Quan hi havia un examen o prova, incrementava la intensitat de les
tecniques ,i els alumnes, en general, milloraven el seu autocontrol i, per
tant, disminuia la seva ansietat.

4. La resposta dels pares a la utilitzacio d’aquestes técniques va ser
positiva i reconfortant. Ho vaig constatar a través de preguntes directes

als alumnes, entrevistes amb pares i el contacte amb les tutores dels grups.
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Aquesta experiéncia m’ha animat a tirar endavant aquests projecte. He tret les

segients conclusions:

» Cal integrar aquestes técniques en el curriculum per tal d’aconseguir
un equilibri global de I’alumne, a nivell fisic, emocional i mental.

* Aquestes estratégies serveixen per a augmentar la capacitat d’atencioé
i de concentracid, totalment necessaries per al treball intel-lectual que
es desenvolupa a les aules escolars.

» Cal ensenyar que el cos és l'instrument a través del qual aprenem. Si
el cos esta tens, bloquejat, en una postura incorrecta, el procés

d’aprenentatge s’alenteix i, fins i tot, es fa impossible.
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1.3 EL MARC LEGAL

L’actual legislacié educativa manifesta el seu compromis amb un ensenyament
que vagi més enlla de I'adquisicié d’habilitats académiques®: “...El curriculum
dona resposta a les demandes de la societat actual. Aixo comporta incloure els
ensenyaments relacionats amb diferents capacitats cognoscitives, afectives,
psicomotrius, d’insercio social i de la relacié interpersonal’ i defineix
'educacié en un sentit global com a formacio de I'ésser huma en els periodes
inicials de la seva vida. “En aquesta etapa, els alumnes han d’adquirir els
conceptes, les habilitats, les actituds i els valors que els condueixin a
I'autonomia individual, a la construccié de la propia personalitat i a un
autoconcepte positiu, per tal de ser capagos d’ assumir els seus deures i

exercir els seus drets...”

Entre els Objectius Generals (n° 2, 3 i 4), destaquen alguns aspectes nous, que
no apareixen explicitats en I' anterior sistema educatiu, pero que confirmen
linterées de l'actual sistema en la construccié de la individualitat, ja que
lalumne ha de “formar-se una imatge ajustada d’'un mateix, de les propies
caracteristiques i possibilitats, per desenvolupar un nivell d’autoestima que
permeti encarrilar d’ una forma autonoma i equilibrada la propia activitat; valorar
l'esforg i la superacié de les dificultats, i contribuir al benestar personal |
col-lectiu”, aixi com els aspectes interpersonals, ja que ha de ser capa¢ de
“relacionar-se amb altres persones i participar en activitats de grup, adoptant
actituds de flexibilitat, solidaritat, interes i tolerancia, per superar inhibicions i

prejudicis i rebutjar tot tipus de discriminacions ...." .

Aquestes declaracions de principis no sempre troben un espai definit - una area
educativa - on concretar-se i per aixo s’ha d’ interpretar que son susceptibles
d’aparéixer en qualsevol context educatiu. Ara bé, tal com expliquem en el
marc referencial, I'atencio i la concentracié no son propiament valors, malgrat

tenir-hi relacié, sin6 més aviat competencies clau i/o transversals .
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Aquest treball fa una proposta d’ intervencié en I’Area de Ciéncies
Socials, que és on pertany el nostre lloc de treball, i on la manca d’aquestes
competéncies — molt accentuada en els Udltims anys- s’ incrementa
probablement degut al grau d’ abstracci6 i generalitzacié de molts conceptes
gue s’ utilitzen en I' ensenyament de la Historia. Aixo es molt preocupant,
perque dificulta el treball dels professionals d’aquesta area, i entorpeix de
manera significativa el procés d’ aprenentatge dels seus continguts per part de
l'alumnat. Aquesta situacié6 demana propostes innovadores dels continguts

curriculars, de les estratégies metodologiques i dels recursos didactics.

També cal recordar que, en el moment en que es va aprovar la L.O.G.S.E.,
les investigacions sobre el que succeeix en la “caixa negra de la ment”,
en particular I'estudi amb profunditat de les emocions, estaven poc
desenvolupades. A partir de finals dels anys 80, i sobretot en I' Gltima década,
les aportacions de la neurociéncia, la psiconeuroimmunologia, la teoria de les
intel-ligéncies multiples de Gardner ? i el cognotivisme “calent” (per oposicié al
cognotivisme fred dels anys 50-70, que estudiava la ment seguint el model d’'un
ordinador) han despertat un recent interés per les emocions des de un punt de
vista cientific. Aquest aspecte es desenvolupara en l'apartat del marc

referencial.
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1.4 OBJECTIUS

1.- Introduir en la reflexié educativa actual les aportacions dels
efectes socials dels mitjans de comunicacié en els alumnes de

Secundaria, basicament allo que es coneix com “la ment zapping”.

2.- Justificar la necessitat de I’educacié emocional. Les relacions entre
els membres de la comunitat educativa estan presidides més per la
dimensié emocional que per la cognitiva-racional. La major part dels
conflictes a l'escola — a tots els nivells — es plantegen, conscient o
inconscientment, a nivell emocional. Cal, doncs, ser conscient de la
necessitat d’educar no només la rad i les capacitats i habilitats

intel-lectuals, sin6 també I'afectivitat i les emocions.

3.- Investigar el perqué competéncies dels adolescents actuals com
I’atencid i la concentracid, pre-requisits de I'aprenentatge, es troben en
franca regressio, i 'augment de la dispersio mental és un fet constatable

per a la majoria d’ensenyants.

4.- Com a consequeéencia d’aixo que s’ha exposat, és a dir, dels canvis en
els processos mentals dels adolescents actuals (“ment zapping”), de la
necessitat d’educar I'afectivitat i d’ensenyar a controlar — no reprimir — les
emocions, i contrarestar el descens continuat de les competéncies i de
I'atencid i concentracio, la nostra aportacio se centra en el disseny d’un
programa que es basa en la introduccié de Técniques de Relaxacio i

Concentracio en els centres de Secundaria.

5. Disseny, implementacié i validacié d’un programa d’intervencio
impartit en el mateix centre, adregat als professors. L'objectiu és
proporcionar recursos als docents per a fer front al nou tipus d’alumne i als
continus canvis del sistema educatiu, que han disparat els nivells de estrés
negatiu i que estan esgotant les resistencies fisiques i psiquiques del
professorat. Aquesta és una experiéncia que, pel que hem pogut esbrinar,

no té precedents.
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6. Disseny, implementacié i validacié d’un programa d’intervencié
dirigit als alumnes de Secundaria — perd que es pot igualment aplicar als
de Primaria — destinat a augmentar el seu grau d’atencio i de concentracio
en els estudis, pero també i — forca important — a aconseguir un equilibri
mental i animic, a controlar les emocions, i a una disminucié dels nivells

d’estres que també presenten els estudiants actuals.
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1.5 MARC TEORIC

Aquest treball es fonamenta en una perspectiva d’'analisi dels efectes socials
dels mitjans de comunicacié en els alumnes, en les aportacions de I'educacié
emocional i, finalment, en el model ISFOL, pel que fa al tractament de I'atencio i

de la concentraci6 com a competéncies transversals o basiques.

1.5.1. APORTACIO DES DE L’ANALISI DELS EFECTES SOCIALS DELS
MITJANS DE COMUNICACIO EN ELS ALUMNES

McLuhan va revolucionar, ja fa unes décades, el mon de la comunicacié amb el
seu celebre aforisme “El mitja és el missatge” i amb l'afirmacio que els grans
canvis socials al llarg de la historia han estat un producte no tant de les

ideologies com dels mitjans tecnologics.

Fins els anys 90 no s’han comencat a elaborar en el nostre pais estudis que
extrapolin les teories de McLuhan al mén escolar i analitzin com les noves
generacions, criades en 'anomenada “iconosfera” han canviat els seus habits
perceptius, els seus processos mentals i sobretot quina incidéncia té tot aixo en

el moén escolar.

Aixi doncs, s’ha considerat que les aportacions de Joan Ferrés 3, professor de
Comunicacio Audiovisual de la UPF, sobre la incidéncia dels mitjans
audiovisuals en els adolescents i joves actuals, té un gran interes i proporciona
un marc teoric solid per explicar la general i creixent manca d’atencio i de
concentracio dels alumnes, constatada per tots els professionals de

I'ensenyament.

També I'obra de Marti Teixidor ¢, aborda la manca d’articulacié entre el mén de
'educacié i el mon comunicatiu de masses. Admet amb claredat que la
comunicacié de masses interfereix I'educacié escolar dels alumnes, infants i
joves, i que els mestres i professors constaten aquesta interferencia afirmant
gue els alumnes estan cada dia més dispersos. Marti Teixidd busca un model

integrador que articuli la intervencio entre I'educacio escolar i la comunicacio de
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masses i que, per tant, tots dos puguin actuar en complementarietat, enriquint-
se mutuament. El marc teoric referencial on se sustenta el seu model son les
aportacions des de la perspectiva semidtica (Eco, Fabri), les de I'Analisi
Transaccional (Beni, Harris) i en una posici6 conscientitzadora i no

ideologitzant de la intervencié educativa (Freire).

1.5.2. APORTACIONS DES DE L’EDUCACIO EMOCIONAL

Les emocions en la tradicio cientifica

Les emocions juguen un paper primordial en les nostres vides. Per aixo, no és
d’estranyar que hagin estat objecte de preocupaci6 i analisi des de I'antiguitat.
No obstant, algunes teories psicologiques s’ han resistit a I'estudi de les
emocions, com a minim fins els anys seixanta del segle XX. El conductivisme i
el positivisme logic van considerar, per exemple, que les emocions no podien

ser objecte d’ investigacio cientifica per no ser controlables i replicables.

A partir dels anys seixanta, va canviar el rigid model conductista d’estimul -
resposta per un altre neoconductista d’estimul - organisme - resposta, la qual
cosa va obrir la porta a I'estudi d'alldo que succeeix a l'interior de la ment. De
tota manera, el canvi es va produir amb I" arribada de la psicologia cognitiva.

El “primer cognotivisme” o cognotivisme “fred” va accentuar encara més
'omissié de l'estudi del processos emotius i motivacionals. En els primers
models cognitius, basats en el processament de la informacid, crida I'atencio
'absencia de referéncia a les emocions. Aquesta tendéncia s’aguditzara en els
models computacionals posteriors. La metafora de I'ordinador, com a marc de
referéncia del model de processament de la informacié, no podia contemplar
una cosa tant immaterial com I'emoci6. Es a meitat dels anys seixanta, de la
ma del “ segon cognotivisme” quan es va obrir la porta a lI'estudi de les

emocions °

E. de Pagés. La ment zapping... 17



Per altra banda, a mitjans del segle XX, sorgeix la psicologia humanista com
una reaccio al predomini del psicoanalisi i el conductivisme de la primera
meitat del segle. La psicologia humanista va posar I' accent en la importancia
de les emocions. Allport (1937) va exposar els criteris basics de la persona
emocionalment madura. Maslow (1959,1987) es va referir a les experiéncies
culminants i a 'home autorrealitzat ; Fromm (1986,1993) va glossar la distincié
entre ser i tenir, etc. Carl Rogers, tot i abordar el tema des del punt de vista de
la psicoterapia, va contribuir decisivament a posar les bases cientifiques i

metodologiques de I'educacié emocional ( “On becoming a person” (1961)).

Es en el marc del cognotivisme on es troba un recent despertar de l'interés
per les emocions des de un punt de vista cientific. En son una prova clara, les
obres de Lazarus ° (1991), Lewis i Haviland (1993), Strongman (1991- 1992),
Goleman ’ (1995) i Csikszentmihalyi ®(1997).

La teoria de les intel-ligéncies multiples

Diversos autors han insistit en que les proves d’intel-ligencia no prediuen I'exit
professional o personal futur (Gardner °,1995 ; Goleman ° 1995). Gardner
sosté que cal ampliar I'espectre de conductes considerades intel-ligents - i que
ell anomena “intel-ligencies mudltiples”, a la musical, espacial, cinetica i
corporal, i en relaci6 al tema que ens ocupa, apunta I'existéncia de dues
intel-ligencies que resulten imprescindibles per dur una vida satisfactoria amb

un mateix i amb els altres. Les anomena :

1) intel-ligéncia interpersonal, que consisteix en la capacitat de copsar els
estats d’anim, els sentiments i emocions que experimenten els altres i adequar-

hi la resposta.

2) intel-ligéncia intrapersonal, que interpreta com l'accés a la vida interior, als
propis sentiments i emocions, a la capacitat d’autocontrol i automotivacio, i que

es manifesta quan una persona és capa¢ d’harmonitzar vida i sentiments.
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Totes aquestes capacitats es donarien en major o menor mesura en tots els

individus.

Aquesta teoria explica convincentment la diversitat de conductes i
habilitats humanes, que és la diversitat que es troba a les aules. També
ens aclareix per qué els alumnes, considerats brillants, en arees
especifiques - ciéncies, matematiques, llengua...- poden no ser capagos
d’integrar-se en un grup o de sentir-se bé amb ells mateixos i mantenir un
bon nivell d’autoestima. La trajectoria vital dels adults ho acaba de confirmar:
les persones que van sobresortir académicament no forcosament sén persones
felices o satisfetes amb la seva vida, ni aquelles que es considera que triomfen
personalment, socialment o economicament, sén les que de joves van tenir

més exit amb els estudis.

A aixo s’hi pot afegir que un dels problemes que més preocupen el
professorat en [l'actualitat sé6n les conductes agressives, els
comportaments impulsius d’ alguns alumnes, que els impedeixen treure
profit de les seves capacitats i distorsionen notablement 'ambient del
grup. En tots aquests casos - excepte en aquells propers a la patologia i
per als quals cal una intervenciéo especialitzada - seria convenient
proporcionar als alumnes estratégies per al coneixement personal i

emocional.

La revolucié emocional

Peter Drucker , en la seva obra “ La societat postcapitalista,”™*

afirma que cada
dos-cents o tres-cents anys es produeix una profunda transformacié. En unes
pogues decades, la societat es modifica a si mateixa d’'una manera que les
generacions posteriors no poden ni tan sols imaginar el mén en el que van
néixer els seus pares. Exemples d’aquestes transformacions serien [
Humanisme del segle XIV, la Revolucié Industrial del XVIII i la revolucio

informatica iniciada en el nostre context en els anys vuitanta.
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Hi ha arguments que porten a pensar que, en la ultima meitat dels anys
noranta, s’ha assistit a una revolucié emocional, que afecta a la psicologia,
a I’educacioé i a la societat en general. Manifestacions d’aquesta revolucié
son: l'augment d’estudis i publicacions relacionades amb les emocions en
psicologia; la implicacié de la neurociéncia en I'estudi del cervell emocional que
ha produit més de 25.000 articles en la década anterior, i el desenvolupament
d’ organismes especialitzats en el tema , com l'Institut d’Investigacid sobre
Emocions i Salut de la Universitat de Wisconsin; I'aplicacié de la intel-ligéncia
emocional a les organitzacions com Estrategia emocional para ejecutivos
(1997) de Cooper i Sawaf; I'aplicacié de la intel-ligéncia emocional a I'educacio
mitjancant obres com La inteligencia emocional de los nifios (1997) de Shapiro;
la presa de consciencia per part d'un sector cada vegada més ampli
d’educadors de com tot aixo cal que incideixi en la practica educativa, tal com
es pot veure en diversos monografics de revistes especialitzades ((1997, 1998)

Cuadernos de Pedagogia; Aula de innovacion educativa (1998)).

1.5.3. L’ATENCIO | LA CONCENTRACIO COM A COMPETENCIES
TRANSVERSALS

Un dels problemes teodrics que van sorgir en I'elaboracié d’aquest treball fou
definir amb precisio I'ambit de I'atenci6 i de la concentracié. Semblava clar que
no se les podia incloure en el camp dels valors, tan reconegut en la teoria

basica de la Reforma Educativa, pero que hi tenien algun tipus de relacio.

Vam consultar aquests dubtes amb el Dr. R.Bisquerra, supervisor del projecte, i
ens va adrecar cap a una bibliografia de I'ambit de I'educacié professional, pero
d’'on podiem extrapolar cap a l'educacié secundaria conceptes com el de

competéncies, clau i/o tranversals.
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S’ha partit del model conceptual que ha elaborat el (ISFOL) '* evidentment
adaptant-lo del moén laboral al mén escolar. La definici6 de competéncies
transversals, segons aquest model seria: “conjunt d’habilitats d’ample espectre
gue afecten diferents tipus de tasques, des de les més elementals a les més
complexes i que es desenvolupen en situacions diverses, per la qual cosa sén
ampliament generalitzables. S’adquireixen a partir de les experiéncies tant
escolars com personals i sOn essencials per a transferir les capacitats
individuals a I'ambit academic i al professional, convertint-les en habilitats que

produeixen un comportament efica¢ en qualsevol ambit”.

En aquest model, les competéncies transversals s’aborden fonamentalment
com un repte en relacié a lindividu i al lloc d’estudi o treball al que s’estan
transferint. Implica un canvi de perspectiva, que consisteix en posar I'accent de
la formacié en les competencies transversals per, a partir d’aqui, poder avaluar
com el subjecte esta en millor disposicié d'aprendre les competéncies

tecniques que se li exigeixen en cada moment.

Es pot concloure, doncs, que l'atencié i la concentracio poden ser
considerades com a pre-requisits de I’ensenyament-aprenentatge i, tal
com s’ha explicat, com a competéncies clau o transversals, I’adquisicio
de les quals és totalment necessaria per al treball intel-lectual que es

desenvolupa a les aules.
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1.6- JUSTIFICACIO DEL TREBALL

1.6.1. LA MENT ZAPPING

Tot educador hauria de plantejar-se un problema greu: la contradiccié entre el
sistema educatiu i I'entorn socio-cultural en el que neixen i creixen les noves

generacions d’alumnes.

M. McLuhan * va expressar de manera molt encertada aquesta contradiccio.
En l'any 1967, escriu: “Hi ha un abisme entre l'aula i I'ambient d’informacié
electronica integrada de la casa moderna. Al nen televident d’avui en dia se’l
bombardeja cada minut amb noticies adulfes: inflacid, disturbis, guerra,
impostos, delinquiéncia, belleses en banyador..., i queda perplex quan ingressa
en I'ambient del segle XIX que caracteritza encara el sistema educatiu, amb
informacié escassa pero0 ordenada i estructurada per patrons, temes i
programes fragmentats i classificats (...) El nen d’avui esta creixent absurd,
perqué viu en dos mons i cap d’ells I'impulsa a créixer. Créixer: aquesta és la
nova tasca, tasca que és total. La mera instruccid no és suficient” (M. McLuhan,
1987, p.14).

Altres autors s’han sumat a l'analisi d’aquesta contradiccié entre la institucio
escolar i 'entorn social en el que esta submergit I'alumne. Ch. Weingartner **,
per exemple, descriu la contraposicié entre I'escola i els mitjans de masses des
del punt de vista de la capacitat persuasiva: “Fora de I’escola, en 'ambient
media, hi ha un enorme poder per al proselitisme, per a la propaganda i
per a la persuasiéo. En canvi, dintre de I’escola, aquest poder esta
absolutament absent... Enfront d’aquesta poderosa capacitat electronica
per a desenvolupar pensament en el moén real, fora de I’escola, aquesta no

tan sols s’ha tornat anacronica siné també ineficag”.

Judith Lazar també es refereix a la contradiccié entre els dos mons, pero ho fa

des del punt de vista dels retrets que es fan muatuament: “El nen es troba
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atrapat entre dos cultures radicalment diferents. Una és llibresca, oficialment
reconeguda, citada com a referéncia. L’altra, la televisiva, €s contestada i, tot i
aixi, universal. Per una banda, a I'escola, només es parla a I'alumne de la
cultura classica, que es defineix com a noble. Per l'altra, davant de la petita
pantalla, se submergeix en una cultura mosaic, considerada com a subcultura

per a la majoria d’ensenyants”.

Alguns autors consideren I'escola clarament responsable d’aquesta dissociacio,
com per exemple, C. Freinet: “Aquest desordre cultural persistira mentre
'escola pretengui educar els nois amb instruments i sistemes valids fa
cinquanta anys, pero desbordats per la tecnica contemporania. A l'escola,
subsistiran les llicons, els bragos creuats, les memoritzacions, els exercicis
morts, i, a I'exterior, la borratxera d’imatges, d'’il-lustracions i de cinema”. També
M. McLuhan i G.B Leonard * consideren responsable I'escola: “Les institucions
escolars malgasten cada vegada més i més energia en preparar els alumnes

per a un mon gque no existeix”

Trets d’aquest méns contraposats:

Un aspecte important que hauria de plantejar-se la pedagogia actual és
justament aquesta divergencia — o, fins i tot, contradiccioé — des del punt de vista
dels parametres comunicatius entre l'escola i la societat (per a la que
teoricament educa), entre 'ambit escolar i I'entorn socio-cultural en el que creix

'alumne.

Mentre a I'escola la forma d’expressié hegemonica és verbal, en la societat, és
iconica o audiovisual. L’escola educa fonamentalment en i amb la paraula
parlada o escrita. En canvi, en el mon real, hi predominen missatges de tipus
audiovisual. Aix0 suposa que I'alumne visqui escindit, com esquizofrenic. Per
una banda, hi ha la cultura mosaic, caracteritzada per la ubiquitat, la dispersio,
el caos aleatori, la seduccid, la fascinacio sense reflexid critica. Per una altra, hi
ha l'analisi, I'estructura, el rigor i la sistematitzacio, el verbalisme i la logica.

Aix0 si, amb distanciament i sense capacitat de seduccio.
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Es podria sintetitzar d’aquesta manera alguns dels trets que defineixen
aquests dos méns contraposats:

ESCOLA MITJANS DE MASSES
Cultura humanistica Cultura mosaic
Hegemonia verbal Hegemonia audiovisual
Abstracci6 Concrecioé
Analisi Immediatesa
Logica Sensacions
Sistematitzacio, estructura Dispersio, caos aleatori
Linealitat Ubiquitat
Voluntat personalitzadora, sense | Capacitat de fascinacié, amb
capacitat de seduccioé risc despersonalitzador.

Tal vegada el més inquietant de la contradiccidé entre aguests dos universos
sigui aquest ultim element de la comparacio: la contraposicié entre seduccid
amb risc de despersonalitzar i I'intent de personalitzacid sense capacitat de
fascinacio. Els alumnes se senten fascinats o seduits pels mitjans de masses
enfront dels quals els costa adoptar actituds reflexives i critiques. Per contra, a
'escola, solen adoptar — potser a la for¢a -, actituds més o menys reflexives,
per0 se senten escassament seduits, fins i tot quan s’incorporen a

'ensenyament técniques i recursos audiovisuals.

Aquesta divergéncia és particularment greu si tenim en compte que la cultura
iconica en la que es mou I'alumne — aquesta espécie d’iconosfera en la que viu
immers -, acaba per transformar els seus gustos, els seus habits
perceptius i, fins i tot, els seus processos mentals, convertint en
desfasades i ineficaces moltes de les formes de comunicacié utilitzades

tradicionalment a I’escola.
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Modificacio dels habits perceptius i dels processos mentals.-

Quan una generacio respira i queda embeguda d’imatge, es distancia de les
generacions que no estiguin en aquest procés. Per tant, per adaptar-s’hi,
'escola hauria de canviar els continguts i les formes d’ensenyar. Una de les
intuicions més felices de M. McLuhan és la que ddna titol a una de les seves
obres més conegudes: “La comprension de los medios como extensiones del
hombre”. Pel pensador canadenc, entrem en contacte amb els altres i amb el
mon a través del cos. Amb el cos, ens posseim a nosaltres mateixos i ens

realitzem com a persones.

Els mitjans, les invencions tecniques, son extensions del cos, prolongacions
d’'una facultat fisica o psiquica. Aixi, la pala mecanica és una prolongaci6 de la
ma, la roda i I'accelerador ho sén del peu, el telefon ho és de l'oida ... Es
podria dir que les innovacions técniques comencen oferint possibilitats
tecnologiques que, quan son acceptades socialment, acaben provocant canvis
psicologics, que sovint esdevenen necessitats psicologiques. Per exemple, a
mesura que la radio i el gramofon es van anar imposant, es van convertir en

necessitats, i ara gairebé no sabem estar en silenci.

Quines son les repercussions d’aquests canvis? L’expressio “iconosfera”
implica que la persona viu en una atmosfera que el condiciona. Per tant, un nen
que ha nascut i crescut respirant imatges sera diferent del que va néixer i
créixer en un moén de lletres. La cultura audiovisual o iconosfera genera, doncs,
un nou tipus de persona, modificada profundament pel que fa a habits
perceptius, processos mentals i gustos.

Ja hem comentat com la radio i el gramofon van canviar els habits perceptius.
La televisio també. La televisié és una prolongacié de la vista i de I'oida. Una
de les proves de que altera la percepcio de la realitat és que imposa un ritme
visual trepidant. També en aquest cas, la possibilitat tecnologica acaba
convertint-se en una necessitat psicologica. No té res d’estrany, doncs, que el
tipus de comportaments fragmentaris davant el televisor, com el zapping,
s’estenguin a altres ambits de la vida quotidiana: els transports com a zapping

en l'espai, la lectura fragmentaria de diaris i revistes, la dispersio en les
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converses informals, els menjars a base de picades i a deshores, la moda com

a culte al canvi, la pérdua de fidelitat en el vot politic i, fins i tot, en la parella.

Aquest zapping actitudinal posa de relleu la impaciéncia com a element
caracteristic de la nova cultura. Quant als processos mentals, se sap que el
cortex cerebral esta dividit en dos hemisferis, el dret i 'esquerre. En les ultimes
decades, s’han incrementat els estudis entorn a I'especialitzacié dels hemisferis

cerebrals. En sintesi, el que actualment se sap del cert sobre cada hemisferi és

el seglent:
HEMISFERI ESQUERRE HEMISFERI DRET
Controla el costat dret del cos | Controla el costat esquerra del
cos
Analitic, logic, racional. Sintetic, artistic.
Intel-lectual Intuitiu
Lineal, sequiencial. Global, simultani.
Temporal Espacial
Verbal Musical, pictoric.
Fragmenta Globalitza
Actiu Receptiu

Activitats com la lectura i I'escriptura estan controlades fonamentalment per
I'hemisferi esquerre, perque sén de caracter analitic, l0gic i abstracte. En canvi,
el reconeixement d’una imatge esta controlat per I'hemisferi dret, perqué €s una
activitat basicament globalitzadora i fortament connectada amb la intuicio, la

sensibilitat i I'emotivitat.

Encara que convé no ser excessivament simplistes o reduccionistes en
I'aplicacio dels principis sobre I'especialitzacié dels hemisferis cerebrals, no és
dificil arribar a la conclusié que les noves generacions (nascudes i crescudes
en la iconosfera) han potenciat les habilitats mentals relacionades amb
'hemisferi dret, mentre que han atrofiat —almenys infrautilitzat-, les de

I’hemisferi esquerre.
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Aix0 té unes repercussions clares en el llenguatge i les habilitats mentals, que

es podrien esquematitzar de la segient manera:

NUMEROS LLENG. LLENG. IMATGES MUSICA
ESCRIT ORAL
Calcul Lectura Conversa  Contemplacio
Audicio
Abstracci6 Concreci6
Analisi Sintesi
Racionalitat Sensibilitat
Reflexio Intuicio
(Hemisferi esquerre) (Hemisferi dret)

La capacitat de concentracid augmenta en la logosfera i disminueix en la
iconosfera. En el cas de la simultaneitat, el procés és invers, ja que, com es
veia més amunt, la logosfera esta regida per la linealitat i la iconosfera per la
ubiquitat. Per altra banda, les persones adultes (i, com més grans, més en creix
la tendéncia) tenen més capacitat de concentracio pero menys de simultaneitat

(fer varies coses alhora) i de captar elipsis.

Si aixo és aixi, la proposta d’introduir a I’ensenyament obligatori
competéncies que reforcin I'escassa capacitat de concentracié dels
adolescents actuals tindria una solida base teorica i la seva aplicacio faria
possible compensar aquest déficit, que I’actual cultura audiovisual no fa

més que potenciar.

Cal dir que és logic que una persona es trobi a gust amb aquelles
activitats per a les que se sent capacitada i, en canvi, rebutgi aquelles que
li costen més de dur a terme. Per tant, les modificacions de tipus
perceptiu i mental vistes anteriorment tenen una logica traduccié en

P’actitud dels alumnes.
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El moén de I'escola, immers en la logosfera, propicia respostes reflexives (estic
d'acord o no n’estic), valors com l'esfor¢ i la paciéncia (llegir educa en la
paciéncia) i el plaer no és instantani, és retardat. En canvi, I'adolescent que viu
i ha mamat els valors de la iconosfera tendeix a les respostes emotives
(m’agrada/no m’agrada), a la immediatesa i a la impaciencia (veure imatges

educa en la impaciencia) i al gust pel dinamisme i pel plaer instantani.

Quan els professors es queixen de les dificultats que els alumnes
manifesten per a seguir un raonament logic o simplement un discurs
verbal, solen atribuir-ho a la falta de voluntat i a la incapacitat per a
I’esforg. Potser no és un problema tan simple. L’alumne actual, amb una
ment de tipus zapping, té més capacitat de comprensio sentint o intuint
que raonant o analitzant. El sistema educatiu necessita, doncs, canviar i
adaptar-se a aquest nou alumne. Un canvi d’aquesta magnitud tampoc no
és nou en la historia. Socrates ja critica la invencio de I'escriptura perque,

segons ell, rebaixava la cultura, és a dir, propiciava la pérdua de memoria.

La nostra proposta va dirigida a aprendre a compaginar I'emocié i la reflexio,
incrementant la capacitat d’atencio i concentracio de I'alumne. Cal partir de la
nova mentalitat dels estudiants actuals, conéixer els seus trets, saber les
modificacions que estan produint en la seva percepcié i en els seus gustos i
oferir-los recursos que els ajudin a bandejar aspectes com el neguit, la
superficialitat i la manca de reflexi6.
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1.6.2. JUSTIFICACIO DE LA NECESSITAT DE L’ EDUCACIO EMOCIONAL

Es comprensible que una gran part del professorat, en sentir parlar d’ educacié
emocional, adopti una actitud escéptica. La manca de tradicid, la novetat de la
tematica i I'émfasi que I' educaci6 ha posat tradicionalment en la dimensio
racional-cognitiva, expliquen aquest desinterés o, fins i tot, recel. Aixo obliga a
justificar la necessitat i importancia de I'educaciéo emocional. Entre d’ altres, es
poden recordar els seglents arguments per justificar una major atencié a la

dimensié emocional des de I' educacio:

a) Des del procés educatiu.

Molts problemes educatius tenen una causa nuclear relacionada amb un
descontrol emocional. Aixd passa amb el fracas escolar, problemes de

disciplina, consum de drogues, actes de vandalisme, violéncia, etc.

La manca de control emocional per part d'un sector important de
'alumnat el pot portar a conductes inadequades en situacions de
conflicte, com ara examens, selectivitat, relacions amb els altres, procés

de recerca de feina, etc.

Les relacions entre els membres de la comunitat educativa (professor -
alumne, alumne - alumne, professor - familia, professor - professor etc.)
estan presidides més per la dimensié emocional que per la cognitiva-
racional. Desconéixer aquesta realitat pot fer prendre decisions

inadequades.

b) Des de la teoria de les intel-ligéncies muiltiples .

En la segona meitat de la década dels noranta, ha tingut una amplia
difusié la teoria de les intel-ligencies mdultiples ( Gardner 1995 ). Entre

elles, figuren la intel-ligéncia interpersonal i la intrapersonal. Aquesta
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teoria suposa un repte per al futur de I'educacio, en el que caldra tenir en

compte aspectes educatius fins ara oblidats, com les emocions.

Com assenyala Gardner *°, concentrar-se en les capacitats lingtiistiques
i logiques durant l'escolaritat formal pot suposar una estafa per als
individus que tenen capacitat en altres intel-ligéncies. Per altra banda, el
fet de no prendre en consideracid la intel-ligéncia emocional en el
sistema educatiu pot suposar una atrofia de considerables

consequeéencies per al desenvolupament personal i social.
c) Des de la salut emocional.

Algunes dades recents indueixen a la reflexio. Per exemple: durant 1998,
a I'Estat espanyol, es van gastar prop de 48.000 milions de pessetes en
antidepressius . La venda d’ aquests farmacs s’ ha triplicat en els Gltims
10 anys. Aquestes xifres, realment espectaculars, sén un indicador dels
problemes emocionals que pateix la societat actual, cosa que ens
permet parlar de fenomen social. Es de domini puablic que I estrés i la
depressié son dues lacres que incideixen en la salut i en la qualitat de
vida. Des de la educaci6 emocional, es pretén abordar la dimensid

preventiva.

d) Des de la revolucio de les tecnologies de la informacié i la

comunicacio.

S’ha entrat de ple en la societat de la informacié i la comunicacié de
masses, on hi ha el perill que les relacions interpersonals quedin
substituides per les tecnologies de la informacio (Internet, telematica,
televisio, radio, CD-rom, video, etc.). Aixd pot provocar un aillament fisic
i emocional de I' individu. Com a substituts de les relacions d’ afecte a
vegades s’ utilitzen programes de radio, televisio, animals de companyia,

consum de drogues, etc.
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Paral-lelament, la societat de la informacié proporciona una immensa
oferta documental, i cal escollir. A vegades, aix0 pot conduir a situacions
de confusié, sensacié d'impoténcia i desanim. De tot aix0o se’n deriva un
argument més a favor d’educar emocionalment a les noves generacions

per afrontar amb éxit els nous reptes del futur.

e) Des del nou rol del professor.

Cada vegada es veu més clar que el rol tradicional del professor, centrat
en la transmissié de coneixements, esta canviant. Actualment es donen,
com a minim, dos fenomens interrelacionats que obliguen a aquest
canvi de rol: 'obsolecencia dels coneixements i les noves tecnologies de

la informacio.

Aix0 ens porta a un escenari en el qual els alumnes adquireixen
coneixements en el moment en el que el necessiten, a través de mitjans
tecnologics. En funcié d’ aquestes tecnologies, i d’ acord amb el que
s’exposa en el paragraf anterior, el rol del professor canvia, passant de
'ensenyament tradicional a una relaci6 de suport, amb un fort
component emocional. Aixd comportara un reciclatge del professorat per

posar-lo en situacié d’'impartir educacié emocional.
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1.6.3 VALOR DE L’ATENCIO | DE LA CONCENTRACIO

L’atencié té un caracter primordial en I'adquisicié de tota la informacié que
arriba al nostre cervell. Per aquesta rad, quan és incompleta o inconstant,
provoca buits informatius que repercuteixen en la tasca intel-lectual. Les

caracteristiques principals d’aquest estat son:

- No s’aprenen bé els conceptes.

- S’obliden a causa d’una informacio imprecisa i per manca d’interes.

- El temps dedicat a l'estudi o a la informacié s’allarga provocant
cansament o fatiga.

- Crea confusié en la tasca que s’esta realitzant, en parar atencié a

altres estimuls diferents a la feina que s’esta fent.

Es curidés constatar que, essent I'atencioé un pre-requisit o competéncia basica
de I'aprenentatge, només se n’ha trobat bibliografia en el camp del tractament
psicopedagogic >’ .En canvi, practicament no hi ha cap apartat rellevant sobre
aquest tema en la immensa bibliografia sobre I'ensenyament-aprenentatge dels

alumnes no-patologics.

La concentracié és una competéncia prévia fonamental per tal que
'aprenentatge sigui efica¢. Representa la capacitat de la ment de centrar-se en
el que esta fent, sense distreure’s en altres coses o en el maremagnum d’idees,
records, fantasies i expectatives que exigeixen atencid i que molt sovint

s’interposen entre nosaltres i la feina que tenim.

La concentracié assegura que la ment sigui conscient al 100%. La majoria de
nosaltres hem passat per I'experiéncia de llegir una pagina de qualsevol llibre i
després no recordar ni una paraula. Hem dut a terme totes les operacions
correctes de la lectura, perd la comprensié haura estat nul-la. Es com si la
ment hagués funcionat amb el pilot automatic. S’ha de reconéixer, pero, que se

sap molt poc de les activitats de les que s’encarrega aquest pilot.
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En canvi, si el que estem fent és d’'interes personal, la desconnexié del pilot
automatic i I'entrada en un estat de concentraci6 es produeix amb molta
facilitat. Podem mantenir I'atenci6 en qualsevol tasca (dibuixar, llegir,...),
sempre i quan en gaudim. Es facil d’observar I'absoluta concentraci6 amb la

gue els nens petits duen a terme qualsevol activitat si els crida I'atencio.

Ara bé, en arribar a l'edat escolar, els nens s’incorporen a una rutina
d’activitats, moltes no escollides voluntariament, i que sobretot no els desperten
un interés immediat. Es aleshores quan apareix I'avorriment i la ment decideix
anar a buscar coses meés interessants en les que ocupar-se, ja sigui en el mén

exterior o a I'interior, a través de fantasies i somnis.

Aquest fenomen s’ha produit d’una manera constant des que
’ensenyament es va generalitzar, pero ha sofert una acceleracié
impressionant en els ultims anys, degut a I’aparicié a I’'escola de les
noves generacions que provenen de la iconosfera. Aquests alumnes,
sobretot a Secundaria, han de conviure amb professors que han rebut
una educacio6 i uns valors del que s’anomena logosfera, on predomina la
paraula i la racionalitat. El xoc és brutal, per uns i altres, i explica, en gran

part, el malestar docent actual i els migrats resultats dels alumnes.

Per tant, una bona part de I'ensenyament-aprenentatge que es realitza a les
escoles és extremadament ineficagc. No és una critica als professors ni tan sols
al sistema escolar, sind un simple reconeixement que els nois només
aconsegueixen retenir una part molt petita del curriculum que estudien. A totes
les edats i a tots els nivells de capacitat, el grau d’entusiasme que mostra la
ment per la majoria de coses que se li exigeixen €s minim i aquesta busca

refugi en alguna cosa més engrescadora.

Aqui és on entra en joc l'ensinistrament mental. Amb un entrenament
adequat, la ment és una eina extraordinariament beneficiosa, capac¢ de
retenir grans quantitats d’informacid, d’exercir la creativitat, la originalitat

i la intuicid, i de dur a terme tot el que empren amb economia i eficacia.
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1.6.4. JUSTIFICACIO DE LA NECESSITAT DINTRODUCCIO DE
TECNIQUES DE CONCENTRACIO | DE RELAXACIO

Es pot fer alguna cosa per prevenir les deficiéncies emocionals mencionades

en I'apartat anterior, des del sistema educatiu?

La nostra resposta és afirmativa. Creiem que la introduccié de técniques de
relaxacié i concentracié pot contribuir eficacment a potenciar el benestar dels
alumnes, optimitzar el seu rendiment academic i prevenir  situacions

emocionals negatives.

Beneficis que es poden obtenir :
Relaxacio fisica . L'Us continuat d’ aquestes técniques reeduca el cos,
elimina els mals habits de tensié fisica i els sobreesfor¢cos innecessaris
gue acostumem a assumir des que som petits. A més, procura una major
consciencia corporal. L’'alumne que practica esta en harmonia amb el

seu cos, fins al punt de percebre la tensio i relaxar-la.

Desenvolupament de la concentracié. Aquestes técniques parteixen
de la concentracié i, per tant, sébn una de les millors formes de
desenvolupar-la. Ates que es tracta d’una concentracio pura, i no de la
simple capacitat per a concentrar-se en alguna cosa, la seva propagacio
a altres arees de la vida es produeix de manera rapida i efectiva. Aixo
explica que els alumnes entrenats siguin capagos de concentrar-se en
tot allo que exigeix un aprenentatge o una realitzacio, mantenint I'interes

fins que la tasca ha finalitzat del tot.

Tranquil-litat creixent i capacitat de superar I'estrés. L'immensa
majoria dels alumnes que van a la consulta dels psicolegs i del
psiquiatres amb problemes de depressio, ansietat i estres, reconeixen
gue quasi tots els seus problemes procedeixen dels pensaments i les
idees que els dominen, obsessionen o pertorben la seva ment. A mesura
gue es cultiven de manera regular les tecniques de concentracié i de

relaxacio, els pensaments tenen un poder molt inferior sobre el subjecte i
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el mateix passa amb les emocions. L’ individu pot sentir tristesa o estar
enfadat, perd tal com succeeix amb les idees indesitjables, aquestes
emocions es mantenen a una considerable distancia de Il'alumne
practicant, que malgrat tot, experimenta una poderosa sensacio de pau i

de tranquil-litat interior.

Desenvolupament de la consciéncia. La consciéncia és la capacitat
d’adonar-nos d’alld que succeeix al nostre voltant i de desviar I'atencié
d’'una cosa a l'altra, sense que ens distreguin amb pensaments i dialegs

interiors.

Desenvolupament del pensament creatiu. La creativitat implica
accedir o obrir-se als nivells inconscients de la ment, on neixen els
pensaments originals. Com més calmada esta la ment conscient, més

capacos serem d’arribar a aquests nivells.

Desenvolupament de la memoria. Una bona part del nostre oblit es
deu a la nostra incapacitat per a concentrar-nos en allo que succeeix al
nostre voltant i, en conseqléncia, per a emmagatzemar-ho en els
nostres bancs de memoria. En gran part es deu a la interferencia de la
ment conscient, sobretot quan estem preocupats 0 ansiosos, com per
exemple, abans de fer un examen. Els exercicis de relaxacié i de
concentracié ajuden a disminuir aquestes emocions inhibidores i
ens permeten recordar les coses en el moment necessari. El
desenvolupament de la consciéncia també contribueix a potenciar la
memoria. En aquest sentit, no aconseguirem recordar les coses amb
regularitat a no ser que siguem plenament conscients d’elles. Amb molta
frequencia acusem als nois i noies d’ “estar als nuvols” o d’oblidar coses
gue per a nosaltres son importants. Doncs bé, el problema consisteix —
almenys parcialment - en que passem tant de temps dient-los que
pensin, que tanquem una bona part de la seva consciéncia del mén

exterior.
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A més a més daquests beneficis fisics i psicologics, la utilitzacié de
tecniques de concentracid i de relaxacio també és profitosa a nivell de
salut. Encara que hi ha variacions personals, en general, es pot comprovar un
descens del ritme cardiac i molts altres beneficis psicologics, derivats de la
relaxacio i del descens del nivell d’estres. Aquests beneficis no només actuen
durant la practica, sin6 que també s’estenen a la vida diaria. Habitualment, els
que practiquen aquestes técniques se senten més tranquils i menys
propensos a I'ansietat i a les emocions negatives, i amb més capacitat per
afrontar els desafiaments i tensions propies de la vida. Moltes vegades sén
capacos de dur a terme una tasca que exigeix un gran esfor¢ d’una manera

més satisfactoria i amb molta menys pressio.

A diferéncia de molts adults, els nois i noies d’aquesta edat no solen patir
pressio arterial alta o trastorns cardiacs, encara que és probable que la llavor
d’aquestes i de moltes altres malalties tipiques dels adults, es gestin durant la
infancia i I'adolescencia. Com més ajudem als alumnes a estar en pau amb el
seu propi cos, més possibilitats tindrem d’ajudar-los a evitar aquestes

patologies letals en el futur.
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2.1. ESTUDI TEORIC SOBRE L’ATENCIO | LA CONCENTRACIO DELS
ALUMNES DE SECUNDARIA.

En la temporitzacié que vam presentar en la memoria del projecte per I'obtencio
de la llicencia (juny 2000) esmentavem en la primera fase I'elaboracié d’un
“estudi sobre la manca d’atencio i concentracio dels alumnes del segon cicle
del'E.S.O.”

La justificacié d’aquest estudi es basava en la hipotesi que una de les raons de
l'actual malestar docent i de I'escas aprofitament dels estudis per part dels
alumnes radica en la manca d’atencio, i sobre tot no diguem de concentracio,
de les noves generacions. Aquest és un fet constatat per qualsevol professor.
Diem constatat, ja que li podem aplicar allo de la I’objectivitat intersubjectiva,
de la qual parla el doctor R. Bisquerra, quan una percepcio contemplada des de
la subjectivitat es posa en comu amb la del altres professionals i s'obté un grau
de concordanca molt alt, podem parlar d’'una objectivitat construida a partir de

moltes subjectivitats.

Malgrat aquesta evidéencia ens ha estranyat forca constatar de nou, que,, en la
immensa bibliografia sobre els processos d’aprenentatge, I'atencio, i sobre tot
la dispersido mental de les noves generacions, rep un tractament escas i quasi
sempre lligat tnicament a la motivacio.

Es per aixé que ens va sorprendre gratament la publicacié a La Vanguardia 2
d'un article, a tota pagina, sobre el deficit d’atencié dels escolars actuals. El
subtitol de l'article era prou revelador “uno de cada siete escolares sufre

hiperactividad o deficit de atencién”. Transcrivim a continuacié un paragraf:

“El niho que solo presenta déficit de atencion, pero no hiperactividad,
suele ser el mas perjudicado” explica la neuropediatra Anna Sans, del
hospital San Joan de Déu. La razén es que el hiperactivo no pasa
inadvertido y el ninho con déficit de atencion, si. Por lo tanto, se suele
buscar remedio tnicamente a los casos de TDAH " que se acompafnan

de hiperactividad. Resultado: el niho que solo tiene déficit de atencion
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pierde comba en la escuela y entra en una espiral descendente de falta de
autoestima, desmotivacion y fracaso escolar. Si después el nifo queda
rezagado y no puede acceder a la carrera o la profesion que le hubiera

gustado las secuelas pueden durar toda la vida”, sehala Anna Sans.

En aquest article, es feia referéncia a una associacido, ATEDA (Associacio per
al Tractament i I'Estudi del déficit d’Atencié i Hiperactivitat), fundada a
Barcelona fa set anys i que reuneix a 400 families afectades. Vam entrar en
contacte personal amb la referida associacid, pensant que ens podrien ajudar

en el nostre treball, ja fos proporcionant dades o bé bibliografia.

Es un lloc dedicat al tractament dels casos patologics perd no disposaven de
referencies bibliografiques o estadistiques sobre el creixent déficit d’atencié de
les noves generacions i les seves possibles causes. Ens van atendre molt
amablement, perd ens van adrecar a la psicopedagoga del nostre centre. De
tota manera, el contacte va ser positiu, ja que no ens haviem plantejat una
consulta amb aquesta professional tan propera. La Sra. Concepcio Costa, que
exerceix de psicopedagoga i de professora en I'l.E.S. Montserrat de Barcelona
si que ens va subministrar informacié bibliografica sobre el tema, tot i advertir-
nos que aguesta era escassa. De gran utilitat ens ha estat el treball de Josep
Muntané i Marius Martinez, ?° que ha estat la base de I'apartat segiient. Ens ha
semblat forca interessant, tot i que circumscrit a I'ambit de la psicologia i sense
buscar explicacions complementaries en altres disciplines i intentar entendre el

conflicte de valors entre I'escola i els mitjans de comunicacio.
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2.1.1 L’ATENCIO | LA CONCENTRACIO A L’AULA DE SECUNDARIA

Tot i que, a classe, un alumne rep informacié dels companys que parlen, de la
manera de vestir d’un amic, els alumnes que entre o surten, €s capac¢ de seguir
el fil de I'explicaci6 del professor. Aixd és possible pergué posseeix un
mecanisme anomenat atencié que li permet concentrar-se en alld que vol i

prescindir d’ altres informacions.

L’'atencié i la motivacid es consideren els dos activadors principals dels
processos d’ensenyament i aprenentatge.

Sense un determinat nivell d’atencié necessari en I'adquisicié dels continguts

'alumne no apren, es distreu, s’avorreix.

El professor ha de saber el nivell d’atencié que requereixen les tasques
d’aprenentatge teoric i practic i les estratégies d’entrenament de I'atencié a

PPaula.

Concepte d’atencié

S’entén per atencidé la concentracié o focalitzacié perceptiva. En aquest
sentit, l'atencié i la motivacid van intimament lligades: un alt nivell de
concentracid en una tasca implica augmentar l'energia i la dedicaci6 a
'aprenentatge. De la mateixa manera, I'impuls dedicat a aprendre, propi de
'alumne motivat, demana també alts nivells de focalitzacié perceptiva. L'atencio
per I'aprenentatge o realitzaciéo d’'una tasca demana esforg, és un treball que
comporta un desgast d’energia, i per tant, fatiga. En el procés
d’aprenentatge, el punt més debil o l'indicador que falla alguna cosa és la
disminucié de I'atencid. Qualsevol problema que prové dels factors de I'atencio,

gue es comentaran a continuacio, repercutira en I'eficacia de I'aprenentatge.
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Atributs de I’ atencio

a)

b)

d)

Activitat. El nivell d’atenci6é per a I'aprenentatge i desenvolupament de
gualsevol tasca suposa una activitat del sistema nerviés que incrementa
la vigilancia cap a I'exterior, centrat en el curriculum al mateix temps que

interactua amb les experiéncies i aprenentatges previs.

Amplitud . L’atencié només pot abastar entre cinc i nou factors, tant si
sén nombres com si s6n paraules. Si en [lactivitat d’aprenentatge
'alumne ha de processar més informacio a la vegada, probablement el

procés d’ aprenentatge es bloquejara.

L’atencié és selectiva. Com que només es poden abastar un hombre
limitat de factors, I'alumne ha de valorar la informacié rebuda, realitzar
una jerarquia de prioritats, seleccionar la que consideri més important,
oblidar i rebutjar la majoria d’informacié considerada com a irrellevant
Aquest procés és summament important si 'alumne desitja aprendre de

manera relaxada, util i constant.

Organitzacio. L’activitat de I'alumne durant tota la seva vida i de manera
especial en el procés de formaci6, ha de sistematitzar-se, organitzar-se
de manera logica i sotmetre’s als objectius | exigéncies de
'ensenyament-aprenentatge. El professor pot ajudar als alumnes amb
recursos educatius de l'atencié per tal de facilitar-los aquest delicat
procés atencional. Algunes operacions exigeixen concentracié, estat
d’alerta (atencio alta), pero la tendéncia a economitzar esforcos procura
construir rutines i reduir 'atencié a un activitat minima d’alerta als canvis

(baix nivell d’atencio).
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Classificacio de I'atencié segon processos bipolars. Atenci6 alta-baixa.

ATENCIO ALTA ATENCIO BAIXA
CONCENTRADA DIFUSA
SELECTIVA DIVIDIDA
ACTIVA PASSIVA
VOLUNTARIA INVOLUNTARIA

CLASSES D’ATENCIO

L’'atencié acostuma a denominar-se de diverses maneres, que accentuen
matisos de la seva activitat. Totes les formes de classificacié la descriuen en
forma d’'un continu que oscil-la entre la maxima intensitat i el minim estat

d’alerta. En cap cas no espot parlar d'abséncia total d’atencio.

Si quan mirem un programa de televisi6 poc interessant i tenim el cos cansat,
€s possible que algun cop ens quedem adormits. Aixo significa que I'atencid
ha deixat de ser un servei automatic de vigilancia que esta alerta als possibles
canvis. Si algu ens vol gastar una broma i abaixa totalment el volum de la
televisio, probablement ens despertarem: estem alertes a possibles canvis i
desitgem saber de on venen.

Les principals classes o denominacions de l'atencié podem resumir-se de la

seguent manera:

Atencié concentrada versus atencio difusa

L’atencio té relacié amb la intensitat i I'amplitud d’observacio. L'atencio s’activa
per I'esfor¢ del subjecte a mantenir I'estat d’alerta o de maxima alerta, perque

és conscient de la necessitat d'actuar de manera adequada. Es per aquest

motiu que l'atencid, en el seu nivell de maxima activitat 0 maxima alerta,
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provoca cansament, per la qual cosa I'alumne ha d’ alternar etapes d’activitat
amb altres de més relaxants per a recuperar les energies perdudes.

Les tasques que exigeixen maxima concentracio, i per tant, alt nivell d’activitat,
com per exemple, els estudis comprensius en els quals hi ha processos de
reelaboracio i tasques de precisio, s’han d’ alternar en el temps amb altres més

properes a l'atencio passiva que ens permeten relaxar-nos.

Atencio voluntaria versus involuntaria

Té a veure amb l'esfor¢ que realitzara el subjecte. L'atencié activa i
concentrada demana un esfor¢ normalment considerable, que només es
pot realitzar de manera voluntaria, excepte en casos evidents de perill
imminent suposat, com per exemple, 'amenaca d'un suspens. L'atencid
involuntaria es refereix al contrari, al comportament quasi automatic i involuntari
que permet reduir el maxim esfor¢ i relega el subjecte a un estat d'alerta

minima que nomes esta al cas de les novetats que es consideren rellevants.

L’atencio pot entendre’s també com un nivell de consciencia. La concentracié
o focalitzaci6 és també una forma de coneixement i percepcié aclaridora.
L'atencio, en aquest cas, és una activitat d'observacio, pero els mecanismes
relacionats amb aquest procés sén més complexos i l'atencié n’és només una

part.

FUNCIONS DE L’ATENCIO

Seguint els processos d’aprenentatge de la memoria, l'atencié realitza les

segients funcions:

Selecciona la informacié que prové del medi i s’hi concentra.

2. Valora la importancia comparant els esmentats estimuls amb les seves
experiéncies, valors, expectatives..

3. Pren decisions: repeteix la informacio perqué no es deteriori amb I'oblit,

compara i emmagatzema la informacio o emet una resposta correcta.
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INFORMACIO —
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Resposta [y OEIECCIo L ) . ecisio |
ambiental Experiencia
V¢ > Temps de reaccio < L

Processos de l'atencié segons 'aprenentatge de la memoria

En tots aquests processos, hi ha un component de percepcio, i és aqui on el

professor hauria d’actuar per activar i mantenir el nivell d’atencié necessaria.

L'atencié és selectiva; no es pot atendre més de cinc a nou estimuls o factors,
s’atén rapidament a cadascun d’ells per separat per a actualitzar el procés
d’oblit. El professor que, en el desenvolupament de la classe, presenta
molta informacié en poc temps obliga a ’'alumne a augmentar la velocitat
de reconeixement, de valoracioé i seleccié de ’esmentada informacio per
a no perdre’s. L’alumne poc acostumat a aquesta activitat es fatiga aviat.
En reduir l'activitat de concentracié i selecciéo, augmenta I'oblit, es perd
en I’explicacio i li sera més dificil recuperar i seguir el procés logic del

discurs del professor.
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FACTORS DE L’ATENCIO

En general, els factors de l'atencid poden dividir-se en externs i interns al

subjecte.

Factors externs

Fan referéncia als canvis del medi extern de I'alumne. L'atencié no pot resistir-
se als canvis de I'entorn que ofereixen novetat per als alumnes. En general,
aquests canvis operen quan:

a) Algi o alguna cosa es mou a laula i suposa un succés nou:
gesticulacions, canvis posturals del professor, sén novetats que faciliten
per un moment la focalitzacié de I'atencié.

b) Canvis relacionats amb sorolls inesperats, crits, modulacions de la veu.

c) Mida dels objectes. Es pot observar que la proximitat del professor amb
relacié a I'alumne augmenta la mida visual.

d) Intensitat en els estimuls. En teoria, la intensitat de la llum, el to i el
volum de la veu, en principi, obliguen a centrar I'atencié. Posteriorment,

el procés d’habituacio reduira la intensitat en la concentracio.

Convé recordar que la informacioé que prové del canal auditiu es processa més
rapidament que la del canal visual, perdo la maxima eficacia s'obté quan la
informacio es rep pels dos canals alhora.

Aquests factors que en si mateixos incrementen l'atencio s’han d’interpretar des
de la tendencia de les persones a trobar pautes constants de rutina per a reduir
la intensitat de I'atencio i aproximar-la, per la llei del minim esforg, a passiva i

difosa.

Factors interns
Estan relacionats amb situacions propies de cada subjecte i poden resumir-se
en:
a) Categories de valors: els valors dels alumnes estan relacionats amb
I'esfor¢ que estan disposats a realitzar per a entendre els continguts o

desenvolupar una tasca.
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b) Les expectatives de l'alumne afavoreixen activitats internes de
preparacio i faciliten la posada en funcionament dels processos de
I'atencid, en relacié amb la informacié o la tasca a desenvolupar.

c) Les experiéncies previes ofereixen un bagatge de continguts, destreses
i vivéncies que faciliten l'activitat i I'esfor¢ necessaris per a actualitzar
les materies, en part conegudes, sempre que la novetat en la informacio
i les activitats a desenvolupar siguin considerades també com a

rellevants.

DIFERENCIES INDIVIDUALS

Les diferéncies individuals dels alumnes, basicament la capacitat

d’aprenentatge, incideixen de forma diferent en relacié amb I'atencio.

Els alumnes amb un alt nivell d’intel-ligéncia aprenen més facilment en la fase
inicial o en tasques complexes, pero els resulta també més facil caure en la
monotonia, en l'avorriment i, conseglentment, en la distracci6. En
contraposicid, els alumnes amb menys capacitat de comprensié, un cop
integrat I'aprenentatge es distreuen menys en tasques rutinaries. La mateixa
execucio de la tasca exigeix un cert nivell d’activitat que els permet mantenir

I'estat d’alerta necessarri.
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2.2 DISSENY DEL PROGRAMA D’INTERVENCIO

2.2.1.0rganizacio6

En primer lloc, cal dir que ens vam trobar amb la impossibilitat de dur a terme la
proposta d’intervencio tal com estava prevista en la memoria inicial i recollida
en la temporitzacio: la introduccio de Tecniques de Relaxacié i de Concentracio
a I'E.S.O. a I'Area de Ciéncies Socials. D’aixd em vam deixar constancia en el

segon Informe de Progrés, recollit pel Departament d’Ensenyament.

Els obstacles que ens vam trobar, ras i curt, va ser els segients:

» D’entrada no tenia sentit limitar el programa a I'area de Ciencies
Socials ja que els beneficis eren clars per a tots els estudiants. No
obstant, el programa es va realitzar, a nivell d’alumnes, en I'Area
de Historia, concretament en el crédit variable de Segon de
Batxillerat “Historia de Catalunya”. La raé de no poder aplicar-lo a
I'E,S,O estava en que la reduccié a mitja jornada, fruit de la nostra
llicencia, va comportar que nomeés tinguéssim adjudicats grups de

Batxillerat.

* En segon lloc, i més important, ens vam adonar que no hi havia
professorat preparat per dur a terme el programa, ni tan sols la
introduccio de la relaxacié en els cinc minuts inicials de la classe.
Pero aixo ens va fer veure que, per arribar de manera efica¢
als alumnes, tranquil-litzar-los, donar-los recursos per tal
d’augmentar la seva serenitat mental i emocional, la seva
capacitat d’atencid i de concentracio pels estudis i disminuir-

ne I’estrés, ens calia passar primer pels professors.
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Aquesta desviacié del programa inicial va comportar que modifiquéssim el pla
de treball.

També ens va fer prendre consciéncia de que els professors necessitaven
amb urgéncia, recursos per fer front al nou tipus d’alumne, amb mentalitat
de tipus zapping, i als canvis continus del sistema educatiu. Aixo
repercutia de manera clara en la seva salut i benestar. Una serie de

simptomes eren clars, fins i tot eren recollits, dia si dia no, pels “media”,com:

- augment de I'estres professional

- maalestar creixent

- increment de la tensio

- sindrome de burn-out o estar cremat
- desmoralitzacio

- desmotivacio

Per tant, aquesta constatacio ens va fer reconduir i redissenyar el

programa, pensat en principi nomeés per als alumnes.
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2.2.2 TREBALL PROFESSIONAL | SALUT DELS PROFESSORS DE
SECUNDARIA.

La necessitat de redissenyar el programa i incloure-hi també els professors ens
ha portat a cercar informacid sobre la relacio entre el treball professional dels
docents i el seu estat de salut. Es una qiiestié que I'dltim any ha sortit a la llum
publica, recollit basicament per la premsa escrita, de la que hem fet una

seleccié en PAnnex N° 1.

Per un altre costat, els estudis i la bibliografia sobre aquest tema, encara que
en els seus inicis, comenca a tenir un cert gruix. Per tant, hem decidit fer un

resum de l'estat de la quiesti6.

En aquest sentit, ens ha semblat interessant recollir les questions plantejades
en les IV Jornades de Reflexi6 i Formacio sobre el rol, perfil i funcions del
professor de psicologia i pedagogia a la secundaria, organitzades pel
C.0.P.C (Col.legi Oficial de Psicolegs de Catalunya) en que el tema que
agrupava tota la tematica era: “ La salut i el grau de satisfaccié del professorat

és la clau!”.

Comencem, doncs, per l'afirmacié d'Ignacio Montero Garcia-Celay %' que,
encara que referida als orientadors de l'escola secundaria, és perfectament

extrapolable a la resta de professors d’aquest nivell:

“Els professors estan tan descontents i desbordats que no és només que
se sentin insatisfets, és que temen per la seva salut. | aixo sona a

motivacio de supervivencia.”

Es evident, com diu J.M. Esteve ?* de la Universitat de Malaga, pioner a
Espanya en els estudis sobre el malestar dels docents,” que la professi6 dels
ensenyants té un caracter ambivalent, que revela dos aspectes contradictoris:
el primer és positiu: I'exercici professional de I'educacié és una activitat de
relacio interpersonal, en la que el professor treballa amb persones i no amb

coses. El segon és negatiu: com tota activitat professional comporta unes fonts
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de tensié a les que cal fer front per a que I'exercici professional pugui ser,
realment, una font de realitzaci6 personal. L’autorealitzacié del professor
depén de la capacitat per enfrontar-se i superar aquestes fonts de tensio

habituals.

Ara bé, en els Ultims anys, els professionals d’aquest sector han hagut de fer
front a unes transformacions accelerades, derivades del rapid i profund canvi
social de la nostra societat. Ens trobem amb homes i dones que s’enfronten
amb incertesa a un treball dificil i exigent, en el que el cara a cara amb els
alumnes posa a prova, cada dia, la seva capacitat de dominar diferents
situacions i la seguretat en ells mateixos.

Quines conseqiiéncies ha tingut I’acceleracié i multiplicacié de les fonts
de tensio professionals sobre el conjunt dels docents?. El professor J.M.
Esteve *)considera que es poden establir dotze esglaons, citats per ordre
d’'importancia, augmentant la seva gravetat, pero disminuint respecte el nombre
de professors afectats:

1. Sentiments de desconcert i insatisfacciéo a I’enfrontar-se amb els
problemes reals de I’ensenyament, en clara contradicci6 amb les
concepcions ideals que els professors tenen.

2. Desenvolupament d’esquemes d’inhibicié, com a mecanisme de
defensa per tallar la seva implicacio personal en I’ensenyament.

3. Peticions de trasllat per fugir de situacions conflictives.

Desig manifest d’abandonar la docéncia (realitzat o no).

o

Absentisme laboral com a mecanisme per a tallar la tensio
acumulada.

Esgotament. Cansament fisic permanent.

Ansietat anticipatatoria.

Estrés.

© 0o N O

Depreciacioé del jo. Autoculpabilitzaciéo davant la impossibilitat de

millorar ’ensenyament.

10. Ansietat com a estat permanent, associada com causa-efecte a
diversos diagnostics de malaltia mental.

11.Neurosis reactives.

12.Depressions.
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En altres termes, amb l'increment de les fonts de tensid, els professors posen
en joc diferents mecanismes de defensa com els esquemes d’inhibicid, la rutina
en el seu treball o I'absentisme laboral per evitar mals majors. La qualitat del
treball se’'n ressent, pero se salva la seva personalitat de patir danys més
greus. Aquestes, estadisticament, son les repercussions més frequents, pero
els problemes de salut mental (N° 10,11 i 12), encara que forca més reduits,
estan creixent de manera clara i rapida, i l'estrés, juntament amb
I’esgotament fisic permanent, tal com demostrarem en el nostre programa
d’intervencid, sén recurrents en un percentatge del professorat mol més

alt del que se sol presentar estadisticament i d’admetre publicament.

Identificacio dels factors de canvi social i la seva incidéncia sobre el canvi

educatiu:

La transformacio qualitativa de I’educacio:

El canvi historic més important en els ultims 20 anys en tots els paisos
desenvolupats és I'extensié de I'educacio al 100% de la poblacié infantil.
Aix0 és la primera vegada que passa en la Historia i aquest augment
guantitatiu ha suposat, encara que molts no en son conscients, un canvi

gualitatiu de tot el sistema educatiu.

L’educacio s’havia impartit sempre en un sistema dual: per una banda,
I'educacié destinada a les classes populars amb uns continguts minims, i
d’'una altra banda, un sistema d’estudi selectiu, elitista, que assegurava
una alta capacitat professional i I'existencia de les élites dirigents. Com a
mostra, en els anys 60 estudiaven Secundaria a Espanya el 9% del
total de la poblacié en edat de poder fer-ho. Actualment, s’arriba al

85% de I'escolaritzacié a Secundaria.

Com saben molt bé els professors de Secundaria que han viscut el
canvi, no és el mateix ensenyar a un grup d’alumnes seleccionats, que al
100% de nois i noies d'un pais. Ras i curt, el canvi quantitatiu ha

25

comportat un canvi qualitatiu. Com diu J.M. Esteve “°, “Ensenyar al
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100% dels nens d’un pais, és ensenyar al 100% dels nens poc dotats, al
100% dels més violents i al 100% dels nens que tenen pares que es
droguen. En molts instituts, el treball dels professors esta molt lluny dels
plantejaments academics de fa 20 anys enrera”. Per dir-ho d’'una altra
manera, ser professor avui dia a la Secundaria, és una cosa
gualitativament molt diferent del que significava ser professor fa 20 anys

enrera.

La ruptura del consens sobre I’educacio:

Hi ha una manca d’acord en la societat dels paisos desenvolupats sobre
el que cal que facin els professors, les metodologies que cal que utilitzin

i, fins i tot, sobre els mateixos objectius del sistema d’ensenyament.

Fa 20 anys, viviem en unes societats més homogénies, en que
I'educacié s’entenia com un procés de socialitzacié convergent entorn a

uns valors de la cultura majoritaria que gairebé ningu no discutia .

En lactualitat, I'educaci6 ha assumit processos de socialitzacio
divergents i es reconeixen les diferéncies propies d'una societat
pluralista: s’accepta poc a poc el respecte als valors de les minories, i la
convivencia dels ciutadans es configura al voltant d'uns entorns socials

multiculturals i multilingles.
El conflicte de valors s’ha instal-lat en una societat pluralista, multicultural

i multilingle, que es comenca a preguntar preocupada com mantenir una

minima cohesid social.
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Augment de les expectatives de la societat respecte el rol del

professor:

A part dels problemes derivats de la ruptura del consens social sobre el
treball dels professors, aquest s’ha anat tornant cada cop més complex
en els ultims 20 anys. Per ser més precisos, és possible constatar un
procés continu d’augment de responsabilitats que la societat
exigeix als professors. | aixdo sense cap mena de contrapartida, ans el

contrari.

Com a mostra, avui dia la societat exigeix als professors que a més de la
responsabilitat que tenen en I'ambit dels coneixements, prestin atencié a

I'equilibri psicologic dels alumnes i al seu desenvolupament afectiu.

A més, se’ls demana que incorporin a la seva feina diversos camps de
responsabilitat; si augmenten els accidents de transit es demana als
professors que imparteixin educacié vial; si apareixen noves malalties
se’ls demana que desenvolupin programes per a l'educacié per a la
salut; si apareixen en la societat conductes intolerants i violentes cap els
emigrants, vinga, els professors han d’incorporar estrategies d’educacio
multicultural; front al terrible problema de la droga, molts sectors de la
societat miren cap a un altre lloc, pero als professors se’ls implica, com
una obligaci6 natural, en el desenvolupament de programes de
prevencié de la drogaaddiccié. Si existeix un problema de bilingtisme,
fruit de 40 anys d’intolerancia, la resta de la societat s’arregla de
gualsevol manera, pero l'escola és el centre del debat i de les
estrategies per a afrontar-lo. La llista podria ser més extensa, pero la
conclusié és evident: cada cop que la nostra societat té un problema

social o politic ho converteix en un problema educatiu *°

, 1 espera
gque l'escola i els professors ho solucionin. Per aquesta rad, les
responsabilitats i tasques dels professors sén molt més extenses i
complexes que mai. Potser si que I’escola ha d’assumir noves
exigéncies, pero cal que la societat sigui conscient de Ila

diversificacido que aix6 suposa en la tasca diaria del professor i del
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temps extra que exigeixen aquestes activitats. En resum, calen
mitjans economics, una redefinicio de les tasques del professor (per
exemple, no té sentit basar la dedicacié en hores lectives), suport social

i programes amb estratégies valides per a afrontar la nova situacié.

Canvis en la valoracio social del professor:

També s’ha produit en les dues ultimes décades una modificacié de la
consideracié social del professorat: un professor de Secundaria amb
titulacié universitaria, tenia un estatus social i cultural més aviat alt. Pero
actualment, l'estatus social s’estableix en funcié dels ingressos. Les
idees de saber i vocacio han caigut en picat en la valoracio social. Aixo
comporta una crisi d’identitat: no és tant una questié economica com de
consideracié social. En tots els paisos europeus, els professionals de
'ensenyament, en tots els graus, tenen uns nivells de retribucio
sensiblement inferiors als d’altres professionals amb el seu mateix nivell
de titulaci6. No és d’estranyar que molts professionals abandonin la
docéncia, buscant la promocié en altres camps. | aixi es dobna la
paradoxa que aquells que han estat incapacos de seguir el dia a dia a
les aules, sén els que dirigeixen, jutgen i critiquen els que segueixen

treballant en elles. 2’

Les deficients condicions de treball front a wuna activitat

fragmentaria:

La massificacié de I'ensenyament i I'augment de responsabilitats que
s’exigeix al professorat, no han vingut acompanyats d'una millora
efectiva de recursos materials i de les condicions de treball en que

s’exerceix la docencia.

Molts professors assenyalen la contradiccié que suposa el fet que la
societat i les autoritats educatives exigeixen i promocionen una

renovacio metodologica, sense donar als professors els mitjans per a
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dur-la a terme. Agquesta situacié, a mig o llarg termini, fomenta la
inhibicié del professorat. En algunes ocasions, com assenyalen uns

informes i determinats investigadors

, la manca de recursos no es
refereix al material didactic, sin6 a problemes d’espai i conservacio
d’edificis, pendria de mobiliari, manca de locals adequats, etc. D’aqui
deriven moltes de les actituds esceptiques dels professors front de les

noves reformes.

Amb independencia de la manca de recursos materials, els professors
troben auténtics obstacles als plantejaments renovadors en les
condicions de treball en els centres. L'actuacio del professor té una forta
dependéncia del marc institucional en el que ensenya, i individualment
és molt dificil de modificar aquestes limitacions: problemes d’horaris,

normes internes, prescripcions marcades per la institucio o la inspeccio.

Per altra banda, l'activitat del professor s’ha fragmentat amb tal
diversificacié de funcions que molts professors fan malament la seva
tasca, no perquée no sapiguen desenvolupar-la millor, sind6 perqué no
poden complir simultaniament les diverses tasques que se suposa que
deuen atendre. A més de les classes, han de fer tasques
d’administracio, reservar temps per a programar, avaluar, reciclar-
se, investigar en l'aula, orientar els alumnes i atendre les visites i
les demandes dels pares, organitzar activitats extraescolars,
assistir a claustres, reunions diverses de coordinacié entre nivells,
cicles i seminaris i, cada vegada més, vigilar edificis i material,
esbarjos i menjadors ?°. Com a conclusié, la fragmentacié de la tasca
del professor és un dels problemes de qualitat del nostre sistema

d’ensenyament.

L’actitud dels professors front els canvis en el sistema educatiu i

I’acceleracio del canvi social:

La descripcio, no exhaustiva que hem fet dels principals elements de

canvi en el sistema educatiu avala I'afirmacié que I'ensenyament, en els
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altims 20 anys, s’ha convertit en una realitat diferent. El canvi s’ha
endut continguts, relacions, objectius, estrategies metodologiques,

pero també la confianga dels professors en si mateixos.

Voldriem ara resumir la llista de les dotze principals queixes dels
professors que els investigadors Esteve, Franco i Vera *° han recollit que
sintetitzen molt bé la situacio actual dels docents de secundaria:

1. Augment substancial de les exigéncies que recauen sobre el
professor. La seva tasca va molt més enlla que la d’impartir
classes.

2. La constatacié de la inhibici6 que s’ha produit per part
d’altres agents de socialitzacié, fonamentalment les families.

3. L’aparicio de fonts d’informacio que competeixen amb
I’escola (veure I'apartat “La ment zapping”).

4. Ruptura del consens social al voltant de I’educacié, sobretot
en contextos de diversitat social i cultural.

5. Com a conseqiiéncia de tot el que s’ha exposat, augment de
contradiccions entre els docents.

6. Canvi d’expectatives pel que fa al sistema educatiu. S’ha
trencat la relacio entre titulacio i treball.

7. Manca de suport social “Si tot va bé, el meérit és de
I'estudiant; si va malament, la culpa és dels professors”.

8. Descens de la valoracio social del professorat.

9. Excessius canvis en el curriculum.

10.Manca de recursos materials i deficients condicions de
treball.

11.Canvis en la relacio professor- alumne.

12.Fragmentacio del treball del professor.

Com a conclusié, el professorat de Secundaria esta en una situacié limit i els
llums vermells estan clarament encesos. Calen, al nostre entendre, dos tipus

de mesures per fer-hi front:

E. de Pagés. La ment zapping... 56



1. Mesures de tipus organitzatiu, economic, de suport social i institucional.

Aspectes que no sén objecte d’aquest estudi.

2. Proporcionar als docents estratégies d’enfrontament de I'estrés
que pateixen com a conseqiiéncia de la multiplicitat de canvis als
que es veu sotmesa la seva vida professional. En aquesta linia, s’ha
desenvolupat el nostre programa, per cert, amb gran acceptacié, ates
que el professorat rep de molt bon grat aquest tipus d’ajut. Nosaltres
partim de la base que amb la crispacié actual, sense mesures que
augmentin el benestar mental i emocional dels professors i,
sobretot, la seva serenitat, no seran capag¢os de sembrar-la i
contagiar-la als seus alumnes. | aquests ultims estan molt
necessitats de serenor, de referents adults tranquils i centrats i
també de recursos per fer front a I’ansietat i a I’estrés creixent que

pateixen.

La nostra proposta, que passarem a exposar, és un pas endavant i molt
necessari en aquest moment de desconcert i crispacido en el sistema
educatiu. Existeixen solucions senzilles i economiques. Només cal ser

imaginatius i canviar punts de vista caducs.
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2.3. EL PROGRAMA D’INTERVENCIO

Cal dir que quan vam optar per redissenyar el pla de treball no teniem cap
model o precedent, ni experimental ni bibliografic d'allo que ens vam proposar
fer. un Taller de Técniques de Respiraci6 i Relaxacio (Control de I'Estres). Pero
teniem molt clar alld que voliem aconseguir: fer una experiéncia pilot que es
pugues validar i després estendre a altres centres escolars. El professorat,

aviat ho vam poder comprovar, n’estava avid.

El seglient pas va ser entrar en contacte amb una infermera, especialitzada en
Teécniques de Relaxacié i Promocié de la Salut, que imparteix aquest tipus de
cursos en centres hospitalaris, adrecats a metges i infermeres. Si aquests
cursos es feien i tenien una gran acceptacié en el sector sanitari, també forca
afectat pel sindrome de burn-out, per qué no aplicar-los en els centres

escolars, on la necessitat de donar recursos als docents és tan palesa?

Un altre tret a destacar és que la nostra recerca ens va portar a contactar amb
molts professors que en els seus centres feien algun tipus d'activitat
relacionada amb el nostre projecte, aixd si, sempre circumscrita a I'ambit dels

alumnes, com per exemple credits variables.

Aquesta experiencia ens va enriquir i ens va animar a tirar endavant una idea
acariciada des de feia temps: introduir en tot el sistema educatiu, técniques
no discursives o verbals, que fomentessin I’equilibri emocional, el
centrament mental i emocional, la pau interior, i facilitessin els processos
d’aprenentatge: millora de I’atencié, concentracio, claredat, creativitat,

memoria, agudesa sensorial.
Per tirar endavant un projecte tan ambicids ens calia anar per passos i el

primer era demostrar que el programa funcionava mitjancant una experiencia

pilot, validada amb metodes cientifics.
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Insistim en aquest punt: la diferencia entre el nostre projecte i el d'altres,
extraordinariament interessants que hem conegut ', és que nosaltres no
pretenem dur a terme una experiéncia aillada siné la institucionalitzacié
d’aquest programa, tant a nivell de professors com d’alumnes, ja que estem

absolutament convencuts dels seus beneficis.

Per altra banda, si la implantacié d’aquestes tecniques avui dia s’esta estenent
de manera exponencial en diferents sectors, forca dinamics, com el moén
empresarial, la medecina, la psicologia , i els mitjians de comunicacié, per qué
I’escola ha ser tan endogamica, tan aillada dels corrents més innovadors

que es fan un forat a la societat?

Pero la difusié d’aquestes técniques no és només en els sectors punters siné
també geografica. Gairebé a tot el mén occidental les iniciatives en aquest
sentit s’estan multiplicant. Per qué? Perqué son efectives i perqué vivim
en un tipus de societat on els increments brutals d’ansietat i estrés les fan

absolutament necessaries.

L’estrés d’ensenyar i I’estrés d’aprendre

Quan es parla de l'increment de l'estrés en la professié docent aixo no és

gratuit, té una base real. Veiem-ho:

En el | Congres celebrat per la SEAS (Sociedad Espafiola para el estudio de la
Ansiedad y el Estrés), s'ha arribat, entre d'altres, a les seglents conclusions
(veure Annex 2; conclusions completes del Congrés més 7 pagines, a doble

cara, de fonamentacié médica de les Tecniques de Relaxacio):
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L'ansietat i l'estrées apareixen amb més freqlencia associats a trastorns
psicofisiologics i psicosomatics, destacant trastorns cardiovasculars i digestius i
afecten practicament a tots els sistemes organics.

Els problemes derivats de I'ansietat mostren una gran repercussio en
I'ambit educatiu, fins a poder produir una disminucié del rendiment
acadéemic en el 15-20% dels estudiants, afectant igualment a una bona
part del professorat, especialment en I'ensenyament a Primaria i
Secundaria. En els casos més severs, I'ansietat pot ser la causa de fracas
escolar, de I'abandonament del estudis i de seriosos problemes en el

desenvolupament personal i de I'ambit familiar.
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2.3.1. EL PROGRAMA D’ INTERVENCIO ADREGAT A PROFESSORS.

2.3.1.1. Preparacio6 del programa d’intervencioé

Com ja hem dit abans, no teniem precedents on prendre referencies de
programes d’intervencio d’aquest tipus adrecats a professors de Secundaria.
Com a consequéncia, vam elaborar una estratégia inicial per tal de posar en

funcionament el programa.

El primer pas va ser I'elaboracié d’uns fulls informatius, amb un disseny

visual atractiu, on quedés ben clar els aspectes segients (Annex 3)

» L’estrés d’ensenyar/ I’estrés d’aprendre. Fer saber que, segons
la S.E.A.S (Sociedad Espafiola para el estudio de la Ansiedad y el
Estrés), hi ha un estres especific dels docents, especialment de
Primaria i Secundaria. Aquest també afecta als estudiants, de un
15 a un 20%, i és un factor que disminueix el seu rendiment

acadéemic.

* Queé és l'estrés?
L'estres es un mecanisme de resposta natural que ens ajuda a viure,
pero si després d'aquesta resposta no segueix un cicle de pausa o
relaxament, I' estres esdevé el causant de molts dels problemes que
afecten la nostra salut i la nostra qualitat de vida:

» dolors frequents al llarg de la columna vertebral: cervicals,

dorsals, lumbars, etc.

* mals de cap

* problemes de veu

* ansietat sense causa especifica

* angoixa en situacions diaries conegudes

* sindrome de "burnout” (estar cremat)
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» sensaci6é d'esgotament en comencar el dia
» depressio

* problemes digestius, etc.

* Una proposta per a conéixer com l'estrés especific docent actua
sobre el cos i la ment i quines eines podem utilitzar per a retrobar
I'energia i I'equilibri; el Taller de Técniques de Respiracio i

Relaxacio.

* Programa detallat del Taller proposat en I'l.LE.S. Montserrat,

aixi com la metodologia que s’utilitzaria:

Coneixer com l'estres actua sobre el nostre cos i les eines que, de
forma natural i senzilla, tots podem utilitzar, és conéixer com
retrobar I'energia i I'equilibri per fer front i controlar les diferents
situacions de la vida. Les técniques de respiracio i relaxacié
pensades per I'Gs diari son la base del manteniment d'un bon

estat de salut i benestar

Programa del Taller de Técniques de Respiracio | Relaxacio:

1. L'estres: definicio, mecanismes fisiologics, tipus d'estres.
respostes a l'estres.

2. Aprendre: ser presents en el moment (concepte d'’hemisferis
cerebrals i la seva importancia en el aprenentatge) i estar relaxats
(exercicis de respiraci6 practica)

3. La respiracié com a eina principal de la relaxacié: mecanisme
de la respiracio. Tecniques respiratories.

4. Diferents tipus de técniques de relaxacié i els seus beneficis i

aplicacions.

E. de Pagés. La ment zapping... 62



METODOLOGIA

En aquest taller es treballaran técniques diverses:

- Kinesiologia (concepte d'hemisferis cerebrals i la seva
importancia en el procés d'aprendre)

- Respiratories: de Hiltrud Lodes, de Stella Séller, de Donna Farhi,
etc.

- De relaxacio i control de l'ansietat:

- Autogena d'Schultz;

- Progressiva o diferencial de Jacobson;

- Sofronitzacié simple de Caycedo;

- Variants yoguiques i de moviment (Txi-Kung) -

- Tecniques d'Alexander (cos, respiracio i veu)

- Diverses visualitzacions d'autoconeixement i creatives (Maureen

Garth, Jennifer Day, etc)

El segon pas va ser I'elaboracié d’una proposta economica: calia saber quins
eren els honoraris que l'infermera especialitzada demanava per impartir el

Taller i saber també qui, professors o centre, els assumiria.

A continuacié, calia presentar la proposta, tant del contingut del Taller com
dels seus aspectes economics a la Junta Directiva de I'l.LE.S. Montserrat. S’ha
de remarcar que malgrat la radical novetat de la proposta, de seguida van
copsar l'interés de la experiencia, tot i tenir dubtes sobre quina seria la reacci6
del professorat. Quant als aspectes economics, es va pactar que una part seria

assumida pels professors assistents (2.000 pts.) i I'altre pel centre.

A partir d’aqui, vam tenir clara la necessitat d’elaborar una estratégia de
comunicacid, que tingués en compte diversos aspectes: la mentalitat dels
professors de Secundaria, la seva disponibilitat horaria, el moment més
adequat per a convocar-los per a una reunié informativa, les reticencies que
podien sortir, els problemes fisics o0 psiquics en que podien estar més

interessats, etc.
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Aquest Pla de Comunicacio va tenir en compte els segiients passos:

contacte amb els professors clau

- informacié clara i atractiva del Taller proposat al taulell
d’anuncis de la sala de professors.

- mailing informatiu a les busties de tot el professorat.

- convocatoria d’una reunié informativa

El contacte amb els professors clau, ja sigui pel pes del seu carrec a
I'Institut, com la coordinadora pedagogica, la psicopedagoga, o altres, que
sense un carrec, tenen un pes especific dintre del centre, va ser un instrument

molt valués al hora d’iniciar el procés.

Pel que fa a la informacié que es va penjar al taulell d’anuncis de la sala de
professors, de seguida va cridar I'atencio pel seu format i pel seu contingut. Cal
remarcar que aixo no és facil, atesa la quantitat ingent de papers que solen
estar penjats a la vista del professorat. Aquest sol sentir-se desbordat i no els
fa gaire cas. Només esmentarem que la nostra informacié hi va estar penjada

més de tres mesos.

De tota manera, ens va semblar que calia completar la informacié al
professorat, amb un mailing a la bustia de cadascu, on a part dels fulls
informatius hi havia la convocatoria a una reunié informativa (8.2.01 a les
11.45, hora del pati).

La reunié informativa va ser la peca clau: d’entrada van assistir uns 30
professors, nombre insolit ( aproximadament un 40%t dels docents del centre)
en un una reunié convocada a I'hora del pati per a un tema no estrictament

urgent.
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En la reunid, tal com es va anunciar, la informacio va estar repartida entre la
infermera especialitzada en Tecniques de Respiracié i Relaxacié i Promoci6 de
la Salut i nosaltres.

Vam obrir la sessio especificant I'origen de la proposta: la nostra llicencia i el
tema amb el que estava relacionada. Exposarem molt breument els principals
trets de la nova mentalitat dels alumnes actuals, la ment zapping, i els canvis
d’habits perceptius i processos mentals que comporta. El professorat es va
mostrar molt interessat en que algu els donés una explicacié coherent i
fonamentada de la dispersié mental de les noves generacions. Pero quan, a
més, aix0 es va relacionar amb el malestar docent i les seves
manifestacions fisiques i psiquiques es va produir un d’aquells moments

magics en que l'assentiment entre els presents va ser unanime.

A continuacio, va intervenir ’Anna Alvarez Crispi, infermera especialitzada en
cursos on explica i ensenya técniques senzilles per a fer front a I'estrés. Cal dir
gue I'’Anna és una persona de gran credibilitat, serena, clara en I'exposicio i
convincent. No I'haviem triat perquée si: sabiem que aquestes caracteristiques
eren fonamentals per a treballar amb un col-lectiu com el docent, que té uns
trets mentals i de manera de funcionar molt determinats, perdo que és forca

desconfiat.

L'’Anna Alvarez es va guanyar rapidament als assistents, explicant les
caracteristiques de I'estrés docent, que son diferents de les que afecten al
personal sanitari, (per posar un exemple :els metges i infermeres saben que
d'entrada els pacients els esperen amb confianca encara que els puguin
produir dolor -injeccions, exploracions, medicaments-), perd els professors
qguan entrem en una aula els alumnes (cal recordar que hi sén per obligacié) no
ens esperen precisament amb confianca i bona predisposicié. Aquesta situacio

provoca una tensio inicial, que cal saber controlar i disminuir.
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Val a dir que, avui dia, existeixen técniques de provada eficacia medica,
que ajuden a conviure amb situacions estressants i que milloren de forma
clara la salut i la qualitat de vida de qui les practiquen. S6n molt senzilles i
ella les podia ensenyar a qui volgués. Va haver-hi bufetades per apuntar-se al
Taller. Ja que les places eren limitades (12 persones), vam proposar de fer-ne
un altre amb aquells que no tinguessin placa en el primer torn. Perd no
confiavem en que sortis personal suficient per a un segon torn. Ens vam

equivocar.
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2.3.1..2. Implementaci6 del programa

El nostre paper pel que fa al desenvolupament dels Tallers va ser doble:

I'organitzacio i el seguiment.

L’organitzacié dels Tallers va comportar decidir els dies adients i el temps
que seria possible i convenient dedicar-hi. El primer torn es va organitzar a
finals de febrer i primers de marg (els dimecres 28 del Il i el 4 del 1V, de 16h.
al19.30 h.). De fet, la formadora havia proposat tres sessions llargues, ja que la
practica requeria un temps dilatat per endavant. Nosaltres creguérem que
compactar el Taller en dues sessions faria que fos més atractiu per als
professors, ja que la durada inicial de tres tardes de dimecres seguides ens va

semblar que podria ser, d’entrada, un factor dissuassori.

Una questié a decidir era el lloc. Ens calia un lloc on poder estirar-nos en uns
matalassos petits i aix0, d’entrada aconsellava utilitzar el gimnas. Pero, I'eépoca
en gue ens trobavem, I'hivern, el feia poc aconsellable, ja que és un lloc fred i
un xic inhospit. Vam decidir fer les sessions en una aula de la planta baixa: va
caldre, doncs, pujar els matalassos del gimnas i endrecar l'aula prevista. Cal a
dir que cada professor participant en el Taller va portar roba comoda i algun
llencol o tovallola, ja que el grau de neteja dels “estris” no era el pertinent. Fem
totes aquestes precisions per a assenyalar que caldria disposar d’una aula
preparada per a aquest tipus d’activitat, que podria ser igualment

utilitzada per els professors com per els alumnes.

El seguiment del Taller va requerir que nosaltres participéssim com un
professor qualsevol per6 amb una tasca clara: fer d’'observador per a donar fe

del programa d’intervencié i poder-ne fer una avaluacio.

El nombre d’assistents en el primer Taller va ser de dotze professors (el maxim

previst) . La composicié d’aquest primer grup era bastant representativa del
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conjunt de professors del centre: persones amb molts anys de permanéencia en
el centre, professors joves i fins i tot substituts. Predominaven les dones pero

també hi havia representacié masculina (dos homes).

El contingut del Taller va incidir tant en els fonaments teorics de les
Teécniques de Relaxacié i Control de la Respiracié com, sobre tot en la part
practica.

Els principals aspectes teorics tractats van ser els seguents:
» concepte d’estrés
» caracteristiques de I'estres docent: com afecta el cos i la ment

* Funcions i connexi6 dels dos hemisferis

Beneficis fisics i psiquics de la relaxacio

* Relacio entre relaxacid i les ones cerebrals beta ,alfa, theta

Els exercicis practics es van centrar en :
* Larespiracio alterna
* El pont entre els dos hemisferis
* Larespiraci6 diafragmatica
» Larespiracio antiansietat

» La visualitzaci6 guiada

Aix0 es va completar amb algun exercici de Txi-Kung i un altre exercici destinat
a exercitar la llengua, millorar la veu i situar correctament el clatell. L'infermera
experta va insistir en la relacio entre els problemes de la veu i els dolors

d’esquena, sobretot cervicals.

Quant al material, es van repartir dos guestionaris: un després de la primera
visualitzacié guiada, i un altre d’origen america, per tal de fer una mena
d’autoavaluacio al final de la primera sessi6. En l'apartat corresponent a
l'avaluaci6, farem esment de com van ser rebuts pels professors assistents

aguests questionaris. Aquest material es va complementar amb un dossier on
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hi havia la informacid teorica més rellevant, aixi com alguns del exercicis

treballats.

La resposta de les persones assistents va ser molt bona i receptiva, tot i
algunes resistencies individuals que comentarem més endavant. Els
participants en el Taller s’anaven adonant fins a quin punt I'estres docent els
afectava i comencaven a relacionar els seus problemes, sobretot fisics
(disfonies, mal d’esquena, migranyes) amb la manera com gestionaven la feina
diaria i s’hi enfrontaven. En acabar les sessions la distensio, el bon humor, la
capacitat de riure estaven en els rostres i en I'ambient. Aixd0 no és gaire

habitual, avui dia, en un centre docent,

Molts professors assistents es van atansar a la persona que havia impartit el
curs i li feien consultes; li demanaven consell o volien saber com i on continuar
amb unes técniques que els feien sentir-se més bé amb si mateixos i amb els

altres.

El segon Taller (28 de marg i 4 d’abril) es va dur a terme perque alguns
professors no havien tingut placa en el primer torn, i sobre tot, perque la difusio
de que el Taller havia estat molt interessant i profitds n’havia fet créixer la
demanda. Val a dir que les nostres expectatives inicials van ser superades amb

escreix.

Quant al nombre d'assistents, lloc, composicid, no hi va haver diferéncies
significatives entre el primer i el segon Taller, perd si pel que fa al contingut.
Com explicarem en I'apartat dedicat a I'avaluacio dels Tallers, un cop acabat el
primer, vam convocar als professors participants per fer una valoracio

guantitativa i qualitativa del mateix.
Els resultats vam fer que introduissim modificacions en el disseny del curs i que

aquest segon fos molt més adaptat als habits perceptius i processos mentals

caracteristics dels professors de la Secundaria publica.
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Les modificacions van afectar tant al contingut del curs com al material lliurat
(veure Annex n°4). La conseqiiencia va ser una adequacio més ajustada a les
expectatives dels participants i el grau de satisfaccié molt més gran.

Considerem, doncs, que, després d’aquesta experimentacio disposem d’un
curs adrecat als professors de Secundaria, que els déna recursos
eficagos per a fer front a I'estrés diari, i que augmenta el seu benestar fisic
i psiquic i els proporciona estrategies per a aconseguir serenitat i centrament

tant emocional con mental.
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2.3.2 .EL PROGRAMA D’INTERVENCIO ADREGCAT ALS ALUMNES

El programa d’intervencié per als alumnes, com ja hem comentat, no va ser
aplicat a I'E.S.O. (cosa que ja haviem fet amb exit el curs anterior) siné al
Batxillerat, més concretament al crédit variable de segon curs de Batxillerat
“Historia de Catalunya“.També s’ha explicat que, arrel de la concessié de la

llicéncia, només impartiem cursos de Batxillerat.

Es important recalcar que la demanda d’aquest tipus d’intervencié va
venir directament dels alumnes. Aquests, assabentats del tema de la nostra
llicéncia i del tipus de cursos que s’estaven organitzant per als professors del
centre, van insistir perqué a la classe d’Historia de Catalunya introduissim

aquestes técniques.

Vam acceptar pero posant condicions, fruit de la nostra experiéncia en el curs
anterior:

1. L’experiéncia tindria continuitat fins a final de curs, ja que els

beneficis no eren immediats, siné que s'anaven incrementant amb

la practica.

2. La participacié en I’experiéncia seria voluntaria, pero en el ben
entés que l'alumne que no hi participés restaria en silenci,
respectant el treball dels altres. Aquest punt ens semblava
pedagogicament important, ja que acostumava a l'alumne a
respectar la voluntat dels companys i a entrar en contacte amb el
silenci, cosa molt poc freqiient en I'adolescent actual.

3. La practica es duria a terme un cop a la setmana ( la materia
comprén dues hores setmanals) en els moments inicials de la

classe (de 5 a 10 minuts).
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2.3.2.1. Descripcio de les técniques emprades.

Vam partir de l'afirmacié de Maureen Murdoch ** “Quan estem relaxats
aprenem mes: la informacié ens resulta més accessible si les nostres ones
cerebrals son més lentes i amplies. Perdo com aconseguir-ho? : allunyant-nos
de les distraccions que ens envolten i concentrant-nos en la respiracié i la

relaxacié muscular”.

Aixi doncs, ens vam centrar en exercitar la respiracié conscient, ja que
aguest és el métode de relaxaci6 més senzill i assequible que existeix; no

necessita cap mena d’estris ni assisténcia de cap tipus.*

Una respiracid correcta augmenta l'oxigenaciéo dels teixits, disminueix les
pulsacions cardiagues, millora la concentracid, relaxa la tensi6 muscular i
aplaca les emocions, augmentant I'activitat de la part dreta del cervell.** No
se’ns ha ensenyat la importancia que té per a nosaltres l'art de respirar : nomeés
ho fem per a sobreviure, perqué siné ens asfixiem i morim. Perd, en canvi,
respirar és una de les activitats primordials de I'hnome, tant des de un punt de
vista fisiologic com espiritual: totes les funcions corporals inclouen la respiracio,
clau de I'harmonia cos-ment. Sabent—la utilitzar, es poden resoldre problemes

d’estrés, asma o mentals.®

Per tan, la primera técnica que vam treballar a classe va ser la respiracio lenta

i profunda, tant a nivell tedric com practic.

La informacié teorica es va introduir a la segona o tercera sessio, un cop els
alumnes havien tastat una mica la practica de la respiracié conscient. Vam
partir de la base que els alumnes de segon curs de Batxillerat practicament
tenien els habits mentals dels adults. Per tant, un resum per escrit sobre la
fisiologia, els mecanismes i els bloqueigs de la respiracié ela ajudaria a copsar

meés rapidament els beneficis d’ aquest tipus de respiracio.
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A continuaci6 exposem un recull d’aquesta informacio:

“El proposit de la respiracio profunda és l'estimul del sistema glandular i

I'equilibri de les polaritats. Aquesta respiracio consta de tres fases:

1. Es respira emplenant 'abdomen
2. Larespiracio se centra en la part costal

3. Larespiracio secentra en les clavicules.

Quan s’expira se segueix l'ordre a l'inrevés. Cal que les espatlles estiguin
relaxades. Al comencament, la respiracio sera curta, perd a mesura que es va
repetint es va relaxant la musculatura i obrint la capacitat pulmonar i, aixi, la

respiracio es fara cada vegada més lenta i profunda.

L’ideal per als alumnes que s’inicien en aquesta respiracio és no fer més de
vuit respiracions per minut perqué és a partir d’agui quan comenca
'estimulacio del sistema glandular i de la glandula pituitaria. Aquest
estimul del sistema glandular té un efecte directe sobre I'estat psiquic i nerviés
de la persona, produint-li un estat de tranquil-litat. Per aguesta rao, la respiracio

lenta i profunda és relaxant, i calma I'estat mental i emocional.

La respiracié esta molt lligada a I'estat emocional de les persones. Quan ens
enfadem o estem neguitosos es pot observar com la nostra respiracié es fa
curta i rapida; com més tranquils estem més lenta i relaxada és la nostra

respiracio. | també a la inversa.

En els hospitals psiquiatrics dels Estats Units es van fer proves referents a la
respiracio i a I'estat psiquic del pacient. Es va trobar una relacio directa entre el
ritme respiratori i la gravetat de I'estat psiquic. La majoria de persones en
estat psiquic molt desequilibrat respiren entre 20 i 25 vegades per minut,
amb una respiracio curta, molt superficial que no proporciona l'oxigenacié

necessaria.
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Els nens fins a sis o0 set anys respiren abdominalment: no usen per a res ni les
espatlles ni el pit. Els canvis en la respiracio, d’abdominal a pulmonar, van
directament lligats a alteracions posturals. En comengar a respirar per la part
superior, el diafragma es va atrofiant. Aleshores el cos recluta altres grups
musculars per a respirar, i aixd0 va acompanyat de canvis psiquics. Durant
'adolescéncia i la joventut, a mesura que es van patint canvis i traumes
emocionals, aquests no nomeés es registren a nivell psiquic siné que el cos els

somatitza a través de la respiracio.

En tornar a la respiracio inicial, mitjancant la técnica de respiracié profunda, es
trenca la somatitzacioé dels problemes psicologics anteriors. D’aqui l'interes i la

utilitat d’aquest tipus de tecnica respiratoria.

Una de les emocions meés frequents en l'adolescéncia i la infantesa és I’enuig:
€s un procés de rebel-lia de trencar amb tot el que s'imposa. El primer que fa el
cos quan estem enfadats o en un moment d’ira és contraure l'estomac i
'abdomen, perd, quan aquesta emocié es torna habitual, aquesta contraccio
abdominal és cada vegada més gran i es converteix en un procés vegetatiu.
Aix0 és el qué es diu somatitzacié. Quan el sistema vegetatiu comenca a
alterar inconscientment el procés funcional del nostre cos, aquesta contraccid
abdominal bloqueja la respiracio i, a mesura que en anem convertint en adults,

perdem la respiracié abdominal i creem la respiraci6 vertical.” *°

Pel que fa a la practica, les limitacions clares en qué ens vam trobar, una aula
amb els alumnes asseguts en les seves respectives cadires i el temps

disponible de 5 a 10 minuts, van influir clarament en els exercicis triats.
El primer aspecte en el que varem insistir al llarg de tot el curs era I’adopcioé de

la postura correcta, com a condicié necessaria per a qualsevol exercici de

relaxacio.
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Sintesi de la postura correcta:

» Columna vertebral recta.

» Cap, lleugerament inclinat cap a baix per a estirar les cervicals, pero
dret, imaginant que un fil invisible I'estira cap amunt.

» Espatlles relaxades.

* Bracos sobre les cames 0 mans en contacte.

A partir d’aqui, vam explicar sovint que hi havia dos tipus de dificultats, pero
gue aquestes eren normals i frequients:
* Les distraccions exteriors: per a aixd0 recomanavem tancar els ulls o
mantenir-los fixos en un punt concret.
» Els pensaments erratics: calia simplement deixar-los passar i prendre
consciéncia del poc control que normalment exercim sobre la nostra

ment.

El primer exercici i el més simple va consistir en concentrar-se en la
respiracio:
* Sensacio de frescor a l'inspirar.

* Sensacio de calor a I'expirar.

El pas segtient va ser la introduccié de la técnica de comptar la respiracio: *’
e Dellal 10idel 10 a I'1; Si la ment es distreu, cal tornar a I'l; és una

manera d’exercitar la concentracio.

Aquests exercicis introductoris tan senzills anaven acompanyats d’'una breu
dissertacio sobre els objectius que es pretenien assolir amb la practica:

» Millorar la concentracio.

» Millorar el rendiment escolar, esportiu, etc.

» Ampliar el potencial de cadascu.

» Millorar la relacié amb els altres.
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Habitualment, a tots els adolescents els agrada la idea de millorar la seva
concentracio i una de maneres més apropiades i eficients d’introduir-los en
aquest tema és recordar-los que tots els grans esportistes tenen un
extraordinari poder de concentracid. El tennis, el golf, 'automobilisme i molts
altres esports populars no es podrien practicar a un nivell d’alta competicio — i
d’'alt rendiment- sense la capacitat de concentrar-se individualment durant
llargs periodes de temps. Les arts marcials, com per exemple el judo, I'aikido i
el kendo, en els que I'exit es basa en la capacitat de centrar I'atencié en tots i
cadascun dels moviments del rival i en avancar-s’hi, depenen tant de la
concentracio com del domini de les tecnigues propies de cada modalitat. El
mateix es pot dir dinnombrables jocs de cartes, els escacs i, fins i tot el
domind. Els fotografs, els presentadors de televisid, els locutors de radio, els
jutges, els pilots comercials, els controladors aeris, els interprets, els traductors
simultanis i els conductors de tren — la llista seria inacabable — han de
concentrar-se intensament durant periodes de temps més o menys perllongats,

depenent de cada especialitat, per dur a terme amb satisfaccié el seu treball. %
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La respiracié profunda: un cop introduits els exercicis esmentats, la

concentracid en les sensacions que provoca la respiracié i el comptar la

respiracio passarem a la técnica clau: la respiracié profunda.

Vam assenyalar als alumnes els seguents aspectes d’aquest tipus de
respiracio:

» Relaxcié en profunditat.

» La majoria de persones no buiden els pulmons al respirar: queda aire

viciat sense renovar. Aixo disminueix I'energia i la concentracio.

Fases de la técnica respiratoria:

INHALACIO:
1. Omplir 'abdomen.
2. Expandir les costelles.
3. Elevar I'esterné.
EXHALACIO: Procés a la inversa de la inhalacio.
1. Baixar I'esternd.
2. Contraure les costelles.

3. Buidar 'abdomen.

Explicacié detallada de les fases d’inspiracio i expiracio:

El primer i absolutament imprescindible és I'adopci6 de la posicié correcta. A
continuacio, cal posar les dues mans sobre 'abdomen de tal manera que les
puntes dels dits es toquin. Tancar els ulls i concentrar-se en les sensacions que
envia el cos. Aquest Ultim aspecte es pot introduir quan els alumnes tinguin una

certa practica i aixd no pugui ser objecte de rialla i, per tant, de distraccio.
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Per aconseguir dominar completament la respiracié profunda, és aconsellable

dividir-la en tres etapes:

1. Respiracié abdominal
o Inspirar: inflar 'abdomen, notar que les puntes dels dits se separen
degut a aquesta inflor i omplir totalment els pulmons.
o Expirar: quan es noten els pulmons plens s’inicia I'expiracio, que cal
gue sigui sempre més lenta que la inspiracio:
- Cal "primer buidar la part superior dels pulmons.
- Contracci6 lenta del ventre expulsant la resta de l'aire. Els

dits es tornen a tocatr.

2. Respiracio costal: mans sobre les costelles.

o Inspirar:
- Inflar a poc a poc el ventre.
- Dilatar les costelles.
- Omplir a fons els pulmons.
o Expirar:

- Buidar la part superior dels pulmons.
- Deixar que les costelles s’enfonsin.

- Contracci6 del ventre.

3. Respiraciéo clavicular: una ma sobre el genoll i una altra sobre

I'esterno.
o Inspirar.

- Inflar poc a poc el ventre.

- Dilatar les costelles.

- Lleugera elevacié de I'esternd i les clavicules.
o Expirar:

- Deixar que baixin I'esternd i les costelles.
- Contracci6 de la caixa toracica.

- Contraccio6 del ventre.

E. de Pagés. La ment zapping... 78



4. Relaxar-se:
- Deixar les dues mans sobre els genolls.
- Continuar inspirant i expirant dos minuts més, posant

atencio a les tres fases de la respiracio.

Quan els alumnes van tenir dominada aquesta técnica, que encara que senzilla
porta un temps practicar-la amb naturalitat, vam introduir altres aspectes, com
per exemple, la unié dels dos hemisferis cerebrals, per tal d’aconseguir un
nivell maxim de concentracié. Aquest punt i la teoria sobre a prevalencia en
cada individu de I'nemisferi dret o esquerre va despertar un interés inusitat
entre els alumnes, com va quedar reflectit en el glestionari que els vam passar

a final de curs.

També els vam proporcionar informacié teorica, ja que no vam disposar de

temps per a portar-ho a la practica, sobre:

» Larespiracio diafragmatica.

» Larespiraci6 antiansietat.

> Larelacio entre la relaxacio i les zones cerebrals.

» Els beneficis fisics i psiquics que aporta la relaxacio.
>

La visualitzacié guiada.

Aquest Ultim punt va despertar una gran curiositat i interes, pero,
lamentablement, no vam tenir temps de dur-ho a la practica. Creiem, com
demostren experiéncies dutes a terme als Estat Units i a la Gran Bretanya,
¥que seria una experiéncia molt enriquidora i especialment Util per a
aconseguir centrament, pau interior, serenitat, que els adolescents d’aquesta

edat tan precisen i agraeixen.
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3.PROCESDAVALUACIO
DELPROGRAMAD'INTERVENCIO
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3.1 Procés d’avaluacio: el programa d’intervencioé amb els professors

Es evident que per donar validesa cientifica als programes d’educacio
emocional, cal avaluar-los. Aix0 implica l'avaluacié tant del procés -
I'experimentacié en un centre escolar- , com del producte - els resultats finals
obtinguts -. Tant en un cas com en laltre, existeixen diverses tecniques i

estratégies per a mesurar i avaluar.*

De tota manera, tot i tenir en compte la necessitat i la importancia de
'avaluacio, també cal prendre en consideracio les seves dificultats. En aquest
aspecte, hem comptat amb el valués ajut del Sr. Dr. Rafael Bisquerra del
Departament de Métodes d’ Investigacié i Diagnostic en Educacio, que, a
més de dirigir i supervisar el nostre treball de recerca, ens ha ofert tot el suport
del seu departament pel que fa a I'elaboraci6 de testos, entrevistes, qualificacio

de resultats, etc.

Per altra banda, 'amidament dels fenomens psicopedagogics ha estat sempre
dificil, discutible, criticable i criticat. Aixi doncs, pensem que el fet de comptar
amb la col-laboracié d’'un expert en aquest camp, com el doctor Bisquerra, dona

solidesa i rigor cientific al nostre projecte.
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3.1.1. Fases en l’'avaluacio del programa.

Per dur a terme l'avaluacié del programa de forma operativa, hem seguit el

model del G.R.O.P.** Aquest model proposa les segiients fases:

1. Elaboracié del pla d’avaluacié : en aquesta fase, es tracta
de posar les bases sobre les que es fonamentara tot el procés

d’avaluacié. Cal que doni resposta a les seguients questions:

* Quin és I'objectiu de l'avaluacio?

* Quirebra els resultats de I'avaluaci6?

* Qui son els encarregats de I'avaluacio?
* Queé és el que cal avaluar?

e Quan s’ha d’avaluar?

e Quins sobn els criteris d’avaluacio?
2. Instrumentacio i recollida d’informacio
e Que convé tenir en compte en la seleccio
d’'instruments?
* Quin tipus d’instruments i recursos podem utilitzar?

3. Analisi i valoracio de la informacio

* Quins aspectes cal tenir en compte en 'analisi?

e Quines fases inclou I'analisi i la valoraci6 de resultats?
4. Presentacio dels resultats
* Quin és el proposit de la presentacio de resultats?

* Quins aspectes ha de tenir en compte un informe

d’avaluacio?
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3.1.1.1. Elaboracio6 del pla d’avaluacié

Seguint I'esquema que hem anunciat, en aquest punt anirem responent les

preguntes que hem formulat.

Pel que fa a I’objectiu de I’avaluacio, es tractar de comprovar els efectes dels
Tallers de Relaxacid i Control de la Respiraci6 esmentats sobre un grup de
professors i veure si han tingut una incidencia positiva, tant en la reduccio de
I'estrés professional com en 'augment del benestar emocional i sobre tot si la
seva generalitzaci6 a altres centres de Secundaria tindria uns efectes

beneficiosos per al conjunt del sistema educatiu.

Els resultats de I'avaluacio tenen d’entrada un receptor clar: el Departament
d’Ensenyament, que és l'organisme que ens ha encomenat la confeccio
d’aquesta memoria. Ara bé, és evident que és poden identificar altres

audiéncies que podran fer Us dels informes d’aquesta avaluacio:

» Professorat d’altres centres

e Alumnat

» Professorat de Psicologia i Pedagogia
* Equips directius

+ Associacions de Pares d’Alumnes

Quant als encarregats de I’avaluacio, evidentment pel que s’ha descrit en
l'apartat del treball dut a terme, hem realitzat la triple tasca de dissenyar el

programa, implementar-lo i fer-ne el seguiment i I'avaluacio.

L’objecte de I’avaluacié, com hem esmentat al parlar dels objectius, tracta de
mesurar l'efecte de l'aplicaci6 de unes determinades técnigues sobre un
conjunt de professors per tal de reduir el seu estres i millorar el seu grau de
benestar i serenitat, condicions sense les quals dificilment poden fer front als

canvis constants en que viuen immersos.
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Delimitant més els aspectes a avaluar, aquest basicament sén:

 La informacio teorica que es va donar en els Tallers va ser

interessant i suficient? Va correspondre a les expectatives formades?

» Els exercicis practics van ser utils? Va haver-hi suficient temps per a

assimilar-los?

Quan als moments clau en 'avaluacié d’un programa aquests son els més

significatius :

MOMENTS CONTINGUTS

ABANS Avaluacio de les necessitats i
avaluacié del disseny

DURANT Avaluacié del procés i del
producte

DESPRES Avaluacié del procés i del
producte

Ara bé, la nostra avaluacio s’ha centrat basicament en I’abans i en el després
de la intervencio, per tal de comprovar si hagut un progrés, fent servir

instruments de tipus quantitatiu i qualitatiu tal com explicarem en I'apartat

seguent.
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3.1.1.2.- Instrumentacié i recollida d’informacié.-

Pel que fa a la recollida d’'informacié, cal tenir en compte que, per a la seleccio
d’'instruments per tal de mesurar les variables i/o dimensions que son objecte
d’avaluacié hem intentat que fossin el més simples possible, quant al contingut,
llenguatge i aplicacié, i que, per altra banda, s’ajustessin el maxim als requisits

de validesa i fiabilitat.

A I'hora de decidir quin tipus d’instruments eren els que s’adequaven més a les
necessitats del programa i complien els requisits abans esmentats ens va ser
de gran utilitat 'assessorament del Dr. R. Bisquerra, del MIDE, i el del Dr

.Francesc Martinez del mateix Departament.

Des del punt de vista metodologic s’ ha avaluat tant les dades qualitatives com
guantitatives, aixi com el procés i el producte. Ho podem exemplificar en la

seguent graella:

DADES DADES

QUANTITATIVES QUALITATIVES
PROCES M.B.l. (Malash Burnout - Observacio sistematica

Inventory) - Questionaris de

caracter qualitatiu

- Entrevistes
PRODUCTE M.B.l. (Malash Burnout - Observacio sistematica
Inventory) - Questionaris de

caracter qualitatiu

- Entrevistes

Hem utilitzat, doncs, de manera paral-lela diversos instruments o técniques de
recollida d’informaci6 que combinen [I'obtenci6 de dades qualitatives i

guantitatives.
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Les dades quantitatives: El M.B.l. (Malash Burnout Inventory).

Els professionals d’institucions de serveis socials, sanitaris i educatius es veuen
forcats a implicar-se durant moltes hores en els problemes i preocupacions de
les persones amb les que es relacionen professionalment. Sovint, la interaccié
del professional amb el subjecte se centra en els problemes actuals d’aguest
altim (salut, higiene mental, relacions personals, laborals, etc). Aquests
problemes venen lligats amb molts diversos sentiments, com la preocupacio, la

por, el rebuig, I'odi, la desesperacio, etc.

Per altra banda, com que no sempre és obvia la solucié a aquests problemes
ni facilment realitzable, aquesta interaccié del professional amb el subjecte es
torna ambigua i frustrant. En consequéncia, el professional que continuament
treballa amb persones en aquesta labor assistencial va acumulant un estrés
cronic que el pot cansar emocionalment i, finalment, portar-lo a esdevenir
exhaust o cremat. Per aquesta rad, i per evitar el terme anglés bur-nout que ha
comengat a entrar i estendre’s en I'ambient universitari sembla preferible
denominar-ho amb la seguent perifrasis sindrome de [I’estrés laboral

assistencial.

El terme anglés “burn-out” abans d’entrar en la terminologia psicologica
s'utilitzava entre els atletes i esportistes per fer referéncia a aquell estat en que
la persona no assoleix els resultats esperats d’'un entrenament a fons. El terme
va passar després a la problematica dels serveis socials i 'autora ,C.Malash, el
va donar a coneéixer en el camp de la psicologia I'any 1977 en una convencio
de I'Associaci6 Americana de Psicolegs. El sindrome de estar cremat
comporta simptomes d’esgotament emocional, despersonalitzacio i disminucio
de la realitzacid personal. Pot aparéeixer principalment en professionals que
treballen amb persones i que s'impliqguen amb els seus problemes. Quan es diu
qgue un professional esta cremat significa que la seva situacio familiar, social o

laboral, I'ha ultrapassat i ha minvat la seva capacitat d’adaptacio.
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La casuistica i el conjunt de variables que intervenen en el procés de desgast
que afecta el professional és divers. Podem condensar aquestes variables en
tres aspectes: cansament emocional, despersonalitzacid i disminucié de

I'autorealitzacio personal.

Si augmenta el cansament emocional, la forca o capital emocional es va
consumint i el professional veu com va disminuint la seva capacitat de lliurar-se

als demés, tant des del punt de vista personal com psicologic.

La despersonalitzacio, per la seva banda suposa, I'aparicié d’'uns sentiments i
actituds negatives i ciniques en relacié a la persona amb la qué es treballa.
Aquest procés d’enduriment o fins i tot deshumanitzacié porta els professionals
a considerar que aquestes persones son, d’alguna manera, mereixedores dels
seus problemes. El desenvolupament de la despersonalitzacié apareix vinculat

al cansament emocional referit al que ens acabem de referir.

Per dltim, la reduccié de l'autorealitzacié personal implica la tendéncia a
avaluar-se negativament. En aquests casos, el professional pot sentir-se infeli¢

i descontent amb ell mateix i amb la seva feina.

Les consequéencies d’aquesta sindrome sén potencialment molt perilloses per
als professionals que els pateixen, per a les persones que reben la seva
atencié i per a la mateixa institucié per a la que treballen. S’ha observat que pot
portar a un deteriorament de la qualitat dels serveis prestats, a I'absentisme, a
la poca moral de treball, a la baixa o I'acomiadament del personal. Quan els
simptomes s’aguditzen, la sindrome pot ser causant de pérdua de
professionalitat, d’esgotament fisic, d’insomni, d’abuis d’alcohol i drogues o de

problemes personal i familiars.
La investigacio de les autores va permetre delimitar conceptualment aguestes

variables i desenvolupar l'instrument que descriu i justifica aquest Manual
M.B.I. %
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Els elements del M.B.I. estan redactats d’una forma directa per a expressar uns
sentiments o actituds personals i la seva versié definitiva va passar per unes

fases experimentals que van durar vuit anys.

En la versio actual consta de 22 items i una escala de frequencia del 0 al 6.

Veure Annex n°5

La hipotesi subjacent és que la tensioé o estres emocional provoca a la llarga el

desenvolupament del sindrome de I’estrés laboral assistencial .

Les escales o variables del subjecte cremat son les seguents:

a) Cansament emocional (CE).
Les variables descriuen sentiments d'una persona emocionalment
exhausta pel seu propi treball; el primer item posa de relleu aquest

sentiment:

1. “Em sento emocionalment esgotat pel meu treball”.

b) Despersonalitzacié (DP).
Els elements d’aquesta escala descriuen una resposta impersonal i freda
cap els receptors dels serveis del professional. Els professionals amb
puntuacions altes en aquesta escala i en l'anterior presenten graus
elevats de vivéncia del sindrome de I'estrés laboral assistencial. Es a dir,
encara que sén mesures separades estan relacionades i es presenten
com aspectes essencials de la sindrome

c)Realitzacié personal (RP).
Aquesta escala conté elements que descriuen nivells de competéncia i
exit en el treball propi i amb altres persones. En contrast amb les altres
dues escales, les puntuacions baixes sén indicatives del sindrome. La
variable pot ser considerada com l'oposat al cansament emocional i a la

despersonalitzacio.
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Les dades qualitatives:

Com ja hem comentat en I'apartat N° 2, vam fer un seguiment sistematic del
programa. Al finalitzar-lo, vam convocar els professors a una reunié valorativa

del Taller on vam utilitzar la tecnica que es coneix com a Grup de Discussio.
Grup de Discussio:

El Grup de Discussié podria ser definit com una reunié informal d’un petit grup
de persones (6 — 12) que, orientades per un moderador, exposen els seus
punts de vista en relacié a un determinat tema. El seu objectiu és aprofundir
gualitativament en les percepcions, sensacions, actituds i idees dels

participants pel que fa al tema seleccionat.

Encara que en els seus inicis el Grup de Discussié fou considerat com una
estrategia de recollida d’'informacio alternativa a I'entrevista en profunditat,
aguesta perspectiva ha variat molt i determinats autors atribueixen al Grup de
Discussio6 la consideraci6 técnica d’investigacio, ja que resumeix i exemplifica

una perspectiva metodologica propia.

Aquesta técnica fou desenvolupada entre els anys 30 i 40, com a
consequéncia de certs dubtes que plantejava la fiabilitat de les dades
obtingudes a través d’entrevistes, degut al grau de directivitat que presentaven.
El Grup de Discussi6 permetia diluir la influencia de [linvestigador,
proporcionant una més gran llibertat i espontaneitat per expressar les seves
propies idees i opinions. Actualment, la utilitzaci6 més important del Grup de
Discussié s’ha vinculat al marketing i als processos relacionats amb I'obtencio
d’opinions de consumidors respecte a determinats productes.

Per tant, una de les caracteristiques més importants que cal desenvolupar en
aquesta técnica és I'atmosfera permissiva que ha de presidir la dinamica del
grup. Alguns autors** destaquen aquest aspecte com la clau que afavoreix

I'adopcio d’opinions diferenciades.
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Entrevistes individuals:

La impossibilitat per part de tots els professors d’assistir al Grup de Discussio
va propiciar que utilitzéssim la técnica de I'entrevista individual com a métode
alternatiu. Els resultats van ser molt interessants i van completar la informacio
recollida en la reunié del Grup de Discussié. Hem recollit les aportacions de les

entrevistes individuals en I'apartat dedicat a la presentacio de resultats.

També ens cal afegir que una professora externa al centre, concretament de
'l.E.S Mila i Fontanals, va participar en I'experiencia i ens va transmetre la
resposta al questionari per escrit. Aquesta persona, també amb llicencia
retribuida, es va assabentar de la nostra experiéncia en les reunions de
seguiment del treball en el Departament d’Ensenyament i ens va demanar de
participar-hi, ja que hi veia una aplicacio clara a la situacié del professorat del
seu centre. Les seves consideracions també les hem recollides en l'apartat de

presentacio de resultats.

Finalment, ens cal manifestar que la recollida de dades qualitatives no va ser
possible en el segon Taller, ja que el curs estava molt avancat, era el mes de
maig i la coincidencia amb les avaluacions de Segon de Batxillerat ho va fer
impossible. Si que, pero, vam recollir alguna de les dades quantitatives del

guestionari del MBI.
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3.1.1.3.- Analisi i valoracio de la informacié.

Dividirem [l'analisi i valoraci6 de la informaci6 en dades quantitatives i

gualitatives.

Dades quantitatives:

En principi, el MBI és autoaplicable i és aixi com va ser utilitzat en el nostre
treball. Cal remarcar que la intencionalitat de I'instrument no és totalment
clara (mesurar la sindrome de estres laboral assistencial o burn- ouf) i, per tan,t
en cap moment es va utilitzar aquest terme. Al contrari, els nostres esforcos
van anar dirigits a minimitzar la direccid de les respostes amb l'ajut de les

seguents pautes:
a) Caracter privat
b) Confidencialitat: es va utilitzar la formula de la resposta
anonima.
Obtencio de les puntuacions:
La puntuacié en les escales del MBI és el resultat de sumar tots els punts o
graus de frequencia anotats en els elements corresponents a cadascuna

d'elles.

Els elements que comprenen cada escala i les seves puntuacions directes

(P.D) maximes s’especifiquen en la seguent taula:

Composicio de les escales del MBI *°

Escala Elements PD maxima
CE 1 2 3 6 8 13 14 16 20 54
DP 5 10 11 15 22 30
RP 4 7 9 12 17 18 19 21 48
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Els nou elements de C.E. (cansament emocional) descriuen els sentiments
d’'una persona que es troba exhausta pel seu propi treball. De tota manera
aquest aspecte queda més ben definit en els dos primers elements del

guestionari del MBI i que seran objecte principal de la nostra atencio6:

1.-“Em sento emocionalment exhaust pel meu treball’.

2.- “Em sento cansat al final de la jornada de treball’.

Els cinc elements de DP (Despersonalitzacid) expressen abséencia de
sentiments o resposta impersonal cap aquelles persones que reben el servei
del professional. El factor queda menys definit que l'anterior i els elements
lliuren part de la seva varianca al primer factor, amb el qual presenta alguna
covarianca. Una conclusié clara que veurem més endavant és que el
professorat enquestat presenta puntuacions baixes en aquest apartat, el
quée fa suposar que la despersonalitzacio, que pot afectar altres col.lectius
enquestats, com personal sanitari, policial... i que de fet els afecta, no és un

factor rellevant en el sindrome de burn- out de ’ensenyant.

Una persona amb una puntuacié elevada en les dues escales (CE i DP)

correspon a una persona amb el sindrome de estres laboral assistencial.

La tercera dimensié RP (Realitzacié personal) conté vuit elements que
descriuen els sentiments de competencia i exit en el treball personal. Una

puntuacio baixa es correspon amb un elevat index del sindrome.

Criteris per a la interpretacio del qiiestionari MBI.

Les puntuacions directes obtingudes en la fase de correccio i puntuacié no sén
interpretables per si mateixes, no tenen un significat absolut: és necessari
comparar-les amb les obtingudes per uns determinats grups (obtinguts de la
poblacié general o d'uns grups especifics) o bé transformar-les en valors o
escala de significacié universal que situa les puntuacions de cada individu en

relacié amb les obtingudes per a aquell grup normatiu.
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La baremacié de la mostra espanyola descrita en Il'adaptacié feta per
N.Seisdedos *’ s’ha realitzat tenint en compte el sexe dels subjectes i, en la
taula de barems (veure Annex n° 6), es destinen tres columnes per als homes
i tres per a les dones (C.E. D.P. R.P)

Aquesta taula de barems permet la conversid de les puntuacions directes en

una escala de valors universal: la del centils, escala ordinal que va de I'1 al 99.

En el manual original america, el M.B.I, les autores van decidir emprar una
classificacio tripartita de la variabilitat dels resultats: a la categoria baixa es
troben els resultats dels subjectes que ocupen el ter¢ inferior (centils de I'l al
33), en la categoria mitja hi ha les puntuacions dels casos que ocupen el terc
central d’'una distribucié normal (centils del 34 al 66) i en la categoria alta es

recullen les puntuacions del ter¢ superior (centils del 57 al 99).

Cal recordar, pero, que el pol alt de I'escala R.P. del M.B.I és la falta de
realitzacido personal (propi d’'una persona amb el sindrome d’estrés laboral
assistencial), en altres paraules, quan el subjecte obté puntuacions baixes en
aguest apartat: per tant, en la taula que adjuntem (Annex n° 7) el pol alt esta
assenyalat com menor que ( “<” ) i el pol baix compren les puntuacions que

sén més altes (amb el simbol “>”

Estres laboral assistencial en docents.

El MBI original va ser dissenyat per a mesurar I'estres en ocupacions que
donen suport i ajuda a persones, i per aquesta rad, tant en els estudis originals
com en els espanyols, s’ha aplicat a mostres de docents *°. Existeixen varies

raons per a aquesta decisio.

En primer lloc, la professié docent és una de les més esteses i de major
contacte amb persones receptores de la seva activitat professional. En segon
lloc, la docencia ha anat experimentant la pressié de la societat per a intentar

corregir problemes socials de tota mena (per exemple la droga, I'alcohol i I'abus
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sexual). I, al mateix temps, forma els alumnes en habilitats i temes academics,
fomenta unes activitats d’enriquiment personal, déna resposta a les necessitats
individuals dels escolars amb nivells molt diferents i facilita el desenvolupament
moral i etic dels professionals implicats. Per dltim, s’esta donant el fet que
alguns professors abandonen la docéncia, cremats per la feina diaria, per a

incorporar-se a altres activitats laborals.

Les analisis dels resultats del MBI en docents han mostrat I'existéncia de
condicions personals, organitzatives i de propi rol del docent que es poden
relacionar amb les tres escales del MBI. S’han trobat alguns problemes

recurrents pero cal aprofundir en la investigacio.

Certs factors de l'historial del docent sembla que assenyalin un augment
significatiu de la sindrome, perd caldrien estudis longitudinals per confirmar
aquesta tendencia. L'edat, per exemple, ha resultat ser una variable
significativa del cansament emocional en els estudis americans: els subjectes
estudiats disminueixen les puntuacions en augmentar I'edat; pero aquesta dada
no s’ha confirmat en els estudis espanyols. També en aquests estudis
americans, s’ha observat que els professors d’ensenyament mitja i superior
presenten nivells més baixos de realitzacié personal que els seus
companys d’ensenyament primari; els professors universitaris tenen més
tendéncia cap a la despersonalitzacio que els seus companys de

I’ensenyament secundari i primari.

Com a temes d’investigacidé, es podrien assenyalar els seglents factors:
nombre d’alumnes per professor - quelcom semblant a la cartera de clients en
altres professions -, el nivell inicial d’expectatives — per exemple, I'enfoc centrat
en la matéria o contingut del programa enfront de I'enfoc centrat en 'alumne — i
'edat dels escolars — nens, pre-adolescents i adolescents -. Quant al sexe, els
professors (homes) obtenen puntuacions més altes en l'escala de
Despersonalitzacid, tant en els estudis originals com en els espanyols, dada
gue és coherent amb la d’altres professions assistencials.
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També s’han identificat factors organitzatius que contribueixen la sindrome
entre els docents. Per exemple, el conflicte o ambiguitat del rol dels docents, el
grau de participacido en la presa de decisions educatives, l'autonomia i la

libertat en la seva activitat i el suport que reben de la institucié escolar.

L’escala més afectada, entre els docents, segons tots els estudis, és la de
Cansament emocional (més del 30% de la varianca), seguida per la
Despersonalitzacié (entre un 20% i un 30%) i la Realitzacié personal (entre un
10% i un 20%).

Finalment, s’ha observat que els docents de tots dos sexes amb
puntuacions elevades en C.E. tenen més problemes de salut. Una analisi
de les variables implicades va revelar una connexioé entre problemes de
salut fisica, tendéncies psicopatologiques i cansament emocional en
relaci6 amb la practica docent. En altres paraules, I'estrés docent
comporta un risc de malestar fisic i psicoldogic que han posat de manifest

la majoria de treballs.
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3.1.1.4.- Presentacio de resultats.

Tipus de mostra

La mostra recollida esta formada per onze professors, deu del Institut
Montserrat i una professora de l'Institut Mila i Fontanals .Aix0 representa al
voltant del 15% del professorat del nostre centre, una xifra significativa per
treure conclusions d’'una mostra .Tot i que els participants en els Tallers van
superar amb escreix aquest namero, alguns no van respondre el questionari

per diverses raons:

Malalties

* Baixes

» Defuncions familiars

* Final periode de substitucio

» Coincidéncia amb altres activitats: examens, reunions d’equips docents,
avaluacions, etc.

» Altres sense especificar, com, per exemple, prejudicis de contestar un

guestionari de tipus america.

Quant al sexe de les onze persones de la mostra, deu son dones i un home,
dada que té que veure tant amb la composicid dels docents a I'escola
secundaria com sobretot amb I'escassa participaci6 masculina en qualsevol
acte o curs que tracti aspectes no estrictament academics i que es refereixin,

d’alguna manera, a la intimitat de la persona.

Analisi i interpretacié dels resultats del MBI sobre la mostra de professors
enquestats de I'Institut Montserrat.

L’'analisi del resultat del MBI en docents enquestats de I'Institut Montserrat
mostra I'existéncia de condicions personals, organitzatives i del propi rol del

docent que apareixen relacionades en les tres escales del MBI.*°
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Quadre resultat de la mostra:

C.E D.P R.P
1 32 5 28
2 24 6 31
3 10 3 31
4 8 0 41
5 16 6 35
6 30 5 28
7 47 23 22
8 19 10 40
9 16 17 33
10 47 22
11 31 27

Comencarem analitzant les dades referides al Cansament emocional, que és

una de les claus del sindrome del Burn-out :

» S’observa que cinc persones estan per sobre dels trenta punts (entre 30
i 50), I'equivalent de 80 a 99 centils (banda alta).

* Quatre persones es troben entre 16 i 24 punts, I'equivalent de 35 a 65

centils (banda mitja).

» Només dues persones es troben en la banda baixa, el que equival de 15

a 20 centils.

Per tant, resulta que gairebé el 50% dels professors de la mostra es troben
exhaustes pel seu propi treball. Si a aixo hi afegim que el 35% restant es
troben en la franja mitja, és a dir, que manifesten un grau de Cansament

emocional notable, es pot concloure que el 85% del personal enquestat té

signes clars d’estar afectat, de manera evident, per la sindrome.
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Aix0 queda reafirmat quan es constata que tots els enquestats responen amb

els numeros més alts de I'escala de freqiiencia (entre 4 i 6) i el 80% amb un 6

(el maxim) a una de les preguntes més significatives del questionari, pel que fa

al Cansament emocional (la N° 2).

“Em sento cansat cada dia al final de la jornada de treball”

Pel que fa a la Despersonalitzacio, les dades sén forca diferents respecte

I'element anteriorment analitzat:

Només hi ha una persona amb una puntuacié altissima (23 punts),
equivalent a 99 centils, que correspon a la mateixa persona amb un
Cansament emocional dels més elevats. En base a aix0 es pot afirmar
gue és un docent amb simptomes clars de patir el sindrome i que la
seva situacié laboral I'hna desbordada i la seva capacitat d’adaptacié es
troba molt reduida.

La gran majoria estan, en canvi, entre 3 i 6 punts, és a dir a la franja
mitjana baixa. Aquest resultat concorda amb els resultats dels estudis
american,> perd els resultats son més baixos que aquests Ultims, cosa
gue indica clarament que, malgrat la prevaléncia del Cansament
emocional en els docents enquestats no solen manifestar uns
sentiments i unes actituds negatives i ciniques respecte els
alumnes.

Cal destacar que hi ha un cas que es pot incloure en la categoria alta (17
punts equivalent a 90 centils) que correspon a I'inic home enquestat.
Aquesta dada, curiosament, concorda amb les conclusions del MBI
americanes, que hem descrit anteriorment, on s’afirma que els
professors (homes) obtenen puntuacions meés altes en l'escala de
Despersonalitzacié i la dada també es ddéna en altres professions de

tipus assistencial.
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Quant a Realitzacié personal : considerada com allo oposat al Cansament

emocional i a la Despersonalitzacio,la mostra estudiada presenta els seglents

resultats:

S’observa que hi ha dues persones amb només 22 punts, equivalent a 5
centils (banda baixa), és a dir, amb una molt escassa Realitzacio
personal en el treball docent. Aqui podriem afegir dues persones més
amb menys de 30 punts, equivalent a menys de 25 centils que també
manifesten una baixa realitzacié personal laboral. Sumant tots dos grups
ens trobem que al voltant del 45% del personal enquestat ofereix
dades clares de poca realitzacié personal en el seu treball quotidia

en I’ensenyament.

Pot observar-se que hi ha quatre persones entre 31 i 35 punts,
equivalent a 40-45 centils, que es podrien situar en l'escala mitjana
baixa, en altres paraules, amb una satisfaccio escassa en el treball

docent.

Només apareixen dues persones que tenen al voltant de 40 punts,
equivalent a 70 centils. Es pot deduir que aquestes persones troben en
la seva feina una font de satisfaccié personal. Una d’aguestes persones
coincideix amb la que té una puntuaci6 més baixa en Cansament

emocional (8 punts).
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Conclusions:

El perfil del sindrome del professor cremat o burn-out presenta el segient

esquema.

C.E

D.P

R.P

Alt

Alt

Baix

Com a conclusio de l'estudi efectuat amb la mostra referida de professors de

I'Institut Montserrat de Barcelona, s’observa que al voltant del 50% presenta

aquest perfil clar, per tant, manifesta signes evidents de patir la sindrome

del professor cremat (burn-ouft), i al voltant d’'un altre 30% mostra signes

d’'una prevaléncia menor, encara que significativa, dels trets que caracteritzen

aguesta sindrome.

Aix0 porta a concloure que al voltant del 80% dels professors enquestats

manifesten simptomes d’esgotament fisic i psiquic, escassa realitzacio

personal en la tasca docent, perd, en canvi, manifesten pocs signes de

despersonalitzacio envers els alumnes.
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Dades qualitatives.

Amb l'objectiu de fer una valoracié qualitativa dels Tallers esmentats, vam
reunir el professorat assistent (grup de discussio) i, préviament, els vam donar
el seglent guestionari orientatiu, amb la intencié de centrar les idees i de fer

una recollida sistematica de la informacio.

Qiiestionari plantejat:

1.- Tens intencié d’ aprofundir en les tecniques de relaxacié que s’han
fractat en aquest Taller i de practicar-les a partir d’ara, o, pel contrari,
consideres que, de moment, no et seran dutilitat per al teu equilibri
personal?.

2.- Quina és la teva opinio sobre els aspectes seglents:

» Et va ajudar a prendre major consciencia de l'estat de
tensioé psiquica i fisica en qué es desenvolupa la nostra
activitat professional?.

 Et va ajudar a ser més conscient que aquest estat de
tensi6 continuat repercuteix negativament en la salut?

 La informacié tedrica que es va donar (concepte
d’estres, funcions | connexié dels dos hemisferis
cerebrals, beneficis fisics i psiquics de la relaxacio,
importancia de la respiracio diafragmatica, relacio entre
relaxacio i les ones cerebrals beta, alfa, theta, etc.) va
ser suficient i interessant?

« Els exercicis practics (respiracio alterna, el pont entre
els dos hemisferics, la respiracio diafragmatica, la
respiracio anti-ansietat, la respiracié guiada, etc.) et van
resultar interessant?. Creus que hi va haver suficient
temps per a assimilar-los?.

o Altres.

3.- Qué hi vas trobar a faltar?
» Tractament d’algun aspecte
» Desenvolupament del Taller massa concentrat
* Adequacio del tipus de test, efc.
o Altres.

4.- Creus que tallers o cursets que plantegin aquests tipus de técniques
poden ser d’utilitat als professors d’altres centres de Secundaria?.
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Valoracio per part dels professors assistents: grup de discussio

Fem constar que la nostra participacio va ser la de recollir de la forma més
objectiva possible la percepcié que havien tingut dels Tallers les persones que

hi van participar.

Cal destacar la unanimitat de tots els assistents respecte a l'alt grau de

credibilitat atorgat a la professional d’'infermeria que havia impartit el Taller.

La majoria de professors assistents a la reunié (no hi van poder assistir tots els
gue havien fet el primer Taller), van fer observacions molt interessants que

transcrivim a continuacio:

* Per comencar, tots van coincidir en que el Taller havia estat
excessivament compacte; que van disposar de poc temps, tant
per a assimilar la part teorica com per a practicar i, sobretot,

introduir en la seva vida quotidiana els exercicis proposats.

* Un altre aspecte a destacar és l'interés que van demostrar per
aprofundir més en la practica. Aixo es va concretar en:
o Clara preferencia per a ampliar la part practica.
o0 Es va proposar agrupar les persones per problemes: de

veu, d’esquena, etc.

* Es va manifestar per part d’alguns professors que la informacié
tedrica va quedar una mica dispersa i poc sistematica, en
particular, la que va fer referencia a les zones cerebrals: alfa,

beta, etc.

* Una professora va assenyalar una expectativa no complerta,
concretament els problemes de veu que afecten el professorat,
gue linfermera n’havia esmentat en la reunié informativa i que

després van quedar poc treballats.
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 Es va comentar el “conflicte” que es va presentar en ['Ultima
sessio del primer Taller: La persona que impartia el Taller,
després d’'una visualitzacié guiada, va repartir un questionari per a
Us personal. Aquests tipus de questionari s6n d’origen america i hi
ha alguns aspectes culturals que poden resultar xocants. En
concret, aquest questionari, a part d’utilitzar una terminologia molt
americana, en un apartat feia referéncia a I'espiritualitat. Aixo va
desencadenar que dues professores es manifestessin amb
bel-ligerancia al respecte. Hem recollit aquest incident perque ens
sembla molt representatiu de la mentalitat d'un sector del
professorat, que cal tenir present - cosa que es va tenir en
consideracié en el segon Taller- i, per tant, es va ometre aguest
apartat del questionari. Val a dir que la resta de professors no van
mostrar cap reticencia en cap dels aspectes esmentats: ni

referencies culturals americanes ni espiritualitat.

* Finalment, la gran majoria de professors van manifestar el seu
interés per fer un curs més aprofundit d’aquest tipus.

Basicament per dues raons:

o0 Perqueé els semblava interessant des del punt de vista
personal (reducci6 de l'estrés, recursos per fer front a
problemes derivats de la practica professional com la
disfonia, els mals d’esquena) i, sobretot, per a aconseguir

un major benestar i equilibri emocional.

o Aplicacié a l'aula, on veien clarament que la introduccio
d’aquestes tecniques podia millorar de forma clara el grau
d’atencio i de concentracio dels alumnes i, per tant, millorar
el seu rendiment académic, aixi com reduir
significativament la conflictivitat a l'aula, i, per tant, millorar

la convivéncia en el centre.
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Valoracions individuals: I’entrevista.

Alguns professors, per raons diverses, no van poder assistir a la reunié del grup
per fer la valoraci6 del Taller,de manera que vam optar per I’entrevista

individualitzada.

La professora d’Educacio Fisica del Centre va manifestar que el curs havia
cridat forga I’atencio del professorat i que ella I'havia trobat molt interessant

perd massa curt i accelerat.

Com a resultat de la seva participacio en el curs, havia pensat una aplicacio
concreta a la tutoria d’un tercer d’ESO, de la qual ella n’era responsable.
Aquest grup-classe era forca conflictiu. Estava compost majoritariament per
noies, intel-lectualment competents, pero0 amb una baixa capacitat de
concentracio i, per la qual cosa, ocasionaven problemes molt seriosos a tres
professors. La seva proposta era la de dissenyar un programa d’aplicacio de
les referides técniques de concentracio i relaxacio apreses al curs i impartir-les
abans de les classes conflictives. Comptava amb la col-laboracié del professor
de Musica, assistent també al curs i professor del mateix grup. Ella es veia amb
capacitat d’introduir les Técniques esmentades en el seu grup de tutoria, donat
gue portava un treball intens amb aquests alumnes des de feia mesos i els
coneixia forga. En canvi, no es veia amb capacitat d'introduir-les en altres

grups-classes.

No cal dir que la proposta de derivacio de les técniques impartides en el Taller
cap els alumnes ens va satisfer enormement, ja que era un dels objectius,
encara que no entrava en els nostres calculs que es donés de manera tan
rapida i espontania. L'Unic problema és que la derivacié proposada es va
comencar a aplicar en el tercer trimestre, per tant, el temps d’experiencia va ser

molt limitat i en un moment poc propici com és el final de curs.
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La segona entrevista va tenir lloc amb el Professor de Musica del centre. Va
manifestar el seu entusiasme pel curs, tot i que esperava que tindria un
caracter meés practic. Va insistir en que calia reforcar tot alld que fes referencia
a la salut mental dels professors i que aspectes com I'éxit personal i el
benestar emocional, que havien estat bandejats fins aquest moment en el
context dels professors de secundaria, calia potenciar-los. Va proposar la
continuitat d’experiéncies dirigides a millorar el benestar mental i emocional del
professorat i que, a la seva vegada, poguessin incidir de manera clara en el
treball diari amb els alumnes dintre de l'aula. Com a mostra va suggerir que la
persona que havia impartit el curs podia fer una demostracio practica a I'aula.
També va proposar que els professors coneguessin altres técniques, que
utilitzen molts col.lectius, com per exemple la dinamica de grups. En resum, la
seva percepcio del curs va ser altament positiva i veia clara la necessitat de

donar continuitat a aquesta experiencia.

Valoracio per part de la professora externa al centre.

Com hem explicat a l'apartat “Entrevistes individuals”, una professora de

l'institut Mila i Fontanals va participar en el primer Taller i la seva opini6 la vam

recollir per escrit, havent-li previament enviat el questionari indicat.

La seva resposta va ser forga interessant:

* D’entrada, ens va fer saber que no tenia cap inconvenient en aprofundir

en aquestes tecniques i que si s’oferia un altre curs s’hi apuntaria.

* A continuacid, ens va comunicar que practicava a casa els exercicis de
respiracio alterna, el pont i la respiracié diafragmatica, és a dir, aquells
gue estaven inclosos en les fotocopies que es van lliurar. Dels altres

exercicis, no se’n recordava prou.
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Com la resta de participants, deia que el Taller va ser massa curt. Com a
minim creia que es necessitaven de cinc a sis sessions (de 15 a 18
hores) per assimilar alguns d’'aquests exercicis i aprofundir en els

fonaments teorics.

A la pregunta de si aquests cursos podien ser d'utilitat als professors de
Secundaria d’altres centres, va respondre:

“... el professorat del meu Institut hi estaria interessat. De tota
manera, em sembla que aquest tipus d’oferta desperta en alguns
sectors certes reticencies o recels, d’'una banda perque les troben
exotiques i, de laltra, perque pensen que tenen tots els motius
per estar en tensi6 amb els qué els ha vingut a sobre. |, per tant,
troben sospitos que des de '’Administracié ens vulguin ensenyar a
relaxar-nos en comptes de solucionar els problemes de

I'ensenyament”.

La nostra valoracio.

Fent una sintesi, tant de la sessio valorativa del grup de discussié com de les

entrevistes personals, vam treure les seglents conclusions:

El curs va tenir una gran acceptacié entre el professorat assistent. Era
un grup heterogeni i considerem que representatiu (algunes persones
forca esceptiques, carrecs directius o ex directius, dos homes, persones
obertes a noves experiencies, també professors joves en funcions de

substituts, etc.).

Ens va satisfer molt la coincidéncia de tots els participants en recalcar
I’alta credibilitat que els havia merescut la formadora. Aquest era un
aspecte especialment delicat i va ser una de les bases perquée
I'experiéncia fos un exit. Com ja hem explicat, vam tenir molta cura per a

escollir la persona que ens va semblar idonia, tant per la seva manera
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de ser com pels seus coneixements tecnics, perque en aquest aspecte

el professorat de secundaria és altament exigent, ja que té una formacié

molt solida perd molt especialitzada.

» De cara el desenvolupament del segon Taller vam recollir una série de

suggeriments del primer, que ens van semblar forca interessants. La

seva integracié podia acabar d’arrodonir el curs. Una bona mostra van

ser.

0]

Un curs més sistematic on hi haguessin menys aspectes, pero
més temps per a treballar-los i assimilar-los.

Reduccié o anul.lacié d’aspectes amb un cert contingut ideologic,
de referéncies espirituals o, fins i tot, d'aspectes que van quedar
poc clars com el que feia referéncia a les zones cerebrals.

Insistir més en les técniques de respiracio, instrument basic per
a aconseguir un control mental i emocional.

Incorporar més elements de fonamentaci6 medica i biologica
d’aquestes técniques.

Insistir en I'aprenentatge per part del professor de técniques per a
aplicar a l'aula, per tal d’aconseguir baixar el to de la classe i
augmentar I'atencio i concentracié dels alumnes.

Oferir als assistents un dossier més complet on estigués recollida
la part teorica aixi com els exercicis practics, amb inclusié d’'una

bibliografia breu pero orientativa.
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3.2. EIl Procés d’avaluacio del programa d’intervencié adrecat als

alumnes.-

L’'avaluacio del programa d’intervencié adrecat als alumnes es va dur a terme al
final del curs, en aquest cas, en tractar-se d’un curs de segon de batxillerat, va

ser a mitjans del mes de maig.

Aquesta avaluacié va consistir en passar als alumnes el segient guestionari:

1. T’han agradat les sessions de relaxacio i concentracio que hem practicat
a l'inici de la classe ?

2. T’has trobat bé al practicar-les?
3. Has apreés coses noves en aquestes sessions? S/ NO

4. En cas afirmatiu, que t’ ha interessat especialment o ha estat més
rellevant ?

Aquest questionari pretenia recollir informacié per tal d’esbrinar si els objectius

perseguits s’havien complert total o parcialment.

Els objectius eren els seguents:

1. Millorar I'atencié i la concentracié dels alumnes.

2. Augmentar el seu benestar emocional i mental.

3. Donar-los recursos i tecniques per a afrontar I'estrées.

4. El control de la respiracido com element essencial per tal d’aconseguir la

relaxacio i I'equilibri personal.

Els resultats del buidatge del questionari que es va complimentar per part de
tots els alumnes, de manera voluntaria i anonima, van ultrapassar les
nostres expectatives i va confirmar la utilitat de destinar uns minuts inicials de la
classe a impartir unes quantes tecniques senzilles de control de la respiracié

per a la relaxacio.
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Reproduim a continuacié I'escrit signat per tots els alumnes on estan recollides
les respostes al questionari i que es va presentar a la Direccié del centre, com
a recull de I'experiencia i com a estimul per a estendre-la a cursos inferiors i, en
definitiva, a tot el centre escolar. Creiem que el document no necessita

comentaris:

“Nosaltres, els sotasignats, alumnes de Segon de Batxillerat de I'l.E.S.

Montserrat de Barcelona , de la matéria optativa Historia de Catalunya

MANIFESTEM QUE :

La professora Eugenia de Pagés, un cop a la setmana, a l'inici de la classe,
ens impartia unes sessions de Tecniques de Respiracio, Relaxacio, Control de
I'Estres, que nosaltres practicavem de forma voluntaria.

Es la primera vegada que hem realitzat una activitat com aquesta en un centre
escolar i 'hem trobada molt positiva i engrescadora: el contacte i aprenentatge
d’aquestes tecniques ens ha interessat molt i ens ha proporcionat uns beneficis
clars.

L’experiencia d’aquestes tecniques a la classe ens ha ensenyat molt perque és
una nova manera de mirar-se la vida, 'estudi i la relaci6 amb els altres.

Hem apres que simplement practicant la respiracio conscient és pot arribar a
un estat mental i corporal de relaxacié, que ens permet afrontar la vida amb
uns altres ulls: amb més tranquil-litat i de forma més profunda. També hem
adquirit un nou coneixement sobre el nostre cos, que ens permet controlar
I'estrés, cosa que ens sembla extremadament util i necessaria en els nostres
dies, en el que el ritme de vida és tan estressant.

Ens ha interessat forga la recerca de l'equilibri mental i animic, el control de les
emocions | [laugment de la concentracio mental, tan imprescindible perque
ens vagin bé els examens i en els estudis en general.

PER TOT AIXO CONSIDEREM QUE:

Seria positiu per a tots els alumnes, de cara a cursos vinents, disposar d’una
aula especialitzada i d’'una materia optativa de 2o 3 hores setmanals.

Valdria la pena que 'aprenentatge d’aquestes tecniques es produis en cursos
inferiors i que la majoria de professors les introduissin al comengament de les
classes, ja que aixo contribuiria a intensificar la concentracié dels alumnes i a
baixar el to de la classe, la qual cosa augmentaria el benestar emocional i el
rendiment escolar dels estudiants.”
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CONCLUSIONS

L'objectiu d’aquest treball ha estat constatar que la situacié en les aules de

Secundaria ha esdevingut insostenible.

La constatacié d’aquest creixent malestar a les aules d’Ensenyament Secundari
ens ha dut a un procés de reflexié sobre les seves causes i, a partir del

diagnostic, oferir solucions senzilles, imaginatives i concretes.

En primer lloc, hem donat, partint de la teoria de la comunicacio, una
explicacio teorica del canvi de mentalitat, habits perceptius i gustos dels
adolescents i pre-adolescents actuals, que han convertit en desfasades i

ineficaces moltes de les formes de comunicaci6 de I'escola.

Pel que fa als alumnes, una de les caracteristiques de les noves generacions
gue incideixen de manera més negativa en el seu procés d’aprenentatge és la
seva creixent manca d’atenci6 i de concentracid. Procés que els professors de

Primaria adverteixen que va en augment.

Aquest factor ha estat i és destacat per qualsevol professional de
'ensenyament public o privat. De fet, és una de les seves queixes més
comunes. Ara bé, - i aixd és una part de les nostres conclusions — aquesta
dispersié mental no és casual: neix, com hem comentat, fruit del canvi
d’habits perceptius i processos mentals de les noves generacions immersos en

el moén de la “iconosfera”.

Com a consequéncia d’aquest canvi de mentalitat i d’actitud en els alumnes, els
professors — desconeixedors en la seva gran majoria dels nous trets
generacionals dels seus alumnes — es queixen del poc interés dels nois i noies
pels estudis i de les seves actituds cada com més hostils. Com que no tenen
un diagnostic clar, una explicacio de per qué es produeix aquesta falta de
sintonia amb els seus receptors, els culpen i es culpen a si mateixos per
no poder ni instruir ni educar de manera eficag ?. Com diu J.Ferrer **Un

educador és un comunicador i ningl no es pot comunicar de manera eficag, si
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no esta en sintonia amb els receptors, si no és capa¢ de connectar amb ells.
Nomeés es pot ser comunicativament efica¢ a partir d’'un coneixement profund
del receptor i aguest coneixement comporta assumir els canvis profunds que
aguest ha sofert en interacci6 amb la societat i, per tant, amb la cultura

dominant”.

Fet el diagnostic, aportem solucions que no pretenen ser totals perdo que son
coherents amb la radiografia feta de la situacid actual en I'ambit escolar: el
disseny d’un programa d’intervencié doble. D’'una banda, dirigit als
professors i, d’altra, dirigit als alumnes. Aix0 representa, tal i com hem
explicat abans (apartat 2.2.1) una desviacié — o millor dit una ampliacié — del

programa previst.

Es evident que els professors necessiten amb urgéncia recursos per fer
front al nou tipus d’alumne - mentalitat de tipus zapping- i també als
canvis continus del sistema educatiu. La seva salut i el seu benestar se’'n

ressenten forca, especialment el seu grau d’estres.

Vam cercar altres linies d’investigacio sobre la creixent tensié a les aules. Per
una banda, vam fer una recopilacié sobre l'estat de la questio — la relacié entre
el treball professional i la salut dels professors de Secundaria — i, per l'altra,
vam recollir la informacié, forca abundant, que s’ha anat publicant al respecte
en els dos Ultims anys en els mitjans de comunicacié escrits (veure Annex N°
1).

Les conclusions son clares, pero forca preocupants:

* EIl treball docent és dificil i exigent i es mou en un marc creixent
d’incertesa que posa a prova cada dia la confianca dels professors en si

mateixos i la seva capacitat de dominar diferents situacions.

+ L’estrés, juntament amb I'esgotament fisic permanent, sén recurrents
en un percentatge del professorat molt més alt del que se sol

presentar estadisticament i admetre en public.
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« Cada cop que la societat té un problema social o politic el
converteix en un problema educatiu i espera que l'escola i els
professors el solucionin (per exemple, els accidents de transit, la

drogadiccio, la multiculturalitat, el multilingtiisme, el racisme, etc.).

» L’activitat del professor ha estat fragmentada amb tal diversitat de
funcions que és practicament impossible fer-les totes bé, no per manca
de preparaci6 o voluntat, sin6 perque no es poden complir
simultaniament tal quantitat de tasques, moltes delles de gran
responsabilitat (instruir, educar, assumir tasques d’administracio,
programar, avaluar, investigar, orientar els alumnes, atendre les
demandes dels pares, organitzar activitats extraescolars, assistir a
claustres, reunions de nivell, de cicle, de seminari, i, a més, fer de
vigilant de passadissos, de material, d'esbarjos, de menjador, de

biblioteca...).

e La generalitzaci6 de I'Educacié Secundaria ha comportat un canvi
quantitatiu que ha tingut i té unes conseqieéencies qualitatives no
previstes ni pels teorics de la reforma ni per 'administracio i que, fins
ara, recauen exclusivament sobre les espatlles dels professionals

de I’ensenyament secundari.

Enfront d’aquesta critica situacié calen, al nostre entendre, dos tipus de

mesures:

1. Mesures de tipus organitzatiu, economic, de suport social i institucional,

aspectes que no soén I'objecte d’aquest estudi.
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2. Programes que proporcionin als docents estratégies
d’enfrontament de I'estrés que pateixen com a consequéncia de la
multiplicitat de canvis als que es veu sotmesa la seva vida professional.
En aquesta linia, hem fet “una experiéncia pilot” en el nostre centre,
'l.E.S. Montserrat, amb una gran acceptacio per part del professorat,
com ja hem explicat (apartat 2.3.1), i del qual hem fet una avaluacié amb
els instruments que ens ha proporcionat el M.I.LD.E. (Metodes
d’'Investigaci6 i Diagnostic de [I'Educacid) amb [I'extraordinaria

col.laboraci6 del Dr.Rafael Bisquerra.

El nostre treball - el disseny, la implementacio i ’avaluacié d’un programa
d’intervencié- per proporcionar recursos ultims, senzills i eficacos als docents,
tant per al seu benestar personal com per a la seva introduccioé a les aules, es
va basar en el desenvolupament d'una aportacié concreta de I'educacio
emocional: la difusié entre el professorat de Técniques de Relaxacio i
Concentracid. Per que? Perqué aquestes tecniques soén efectives, tenen una
provada fonamentacié médica i biologica (veure Annex N° 2) i perqué vivim en
un tipus de societat on els increments fortissims d’ansietat i d’estrés les fan

absolutament necessaries.

Per altra banda, per qué I'escola ha de ser tan tancada, tant aillada dels
corrents més innovadors que estan penetrant en la societat (medecina, mén

empresarial, mitjians de comunicacio, psicologia...)?

Per tant, després d'aquesta experimentacié, disposem d’un programa
adaptat als professors de Secundaria que els déna recursos eficacos per fer

front a I'estres diari i que augmenta el seu benestar fisic i psiquic.
Per tal de validar cientificament aquesta experiencia i poder-la difondre a altres

centres de Secundaria, vam fer una avaluacié qualitativa i quantitativa del

programa, tant del procés com del producte final.
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Quant a les dades quantitatives, vam utilitzar el M.B.l. (Malash Burnout
Inventori) i, quant a les qualitatives, la tecnica del grup de discussi6 i les

entrevistes personals.

Les conclusions han estat les segients:

* Gairebé el 50% del professorat del I.E.S. Montserrat entrevistat amb el
questionari M.B.l. que mesura la sindrome del Burnout (professor
cremat), a base de tres variables — Cansament Emocional,
Despersonalitzaci6 i Realitzacié Personal — es troben exhausts pel seu
propi treball. EI 85% del personal enquestat té signes clars d’estar

afectat, de manera clara, per la sindrome.

 Malgrat la prevaléncia del Cansament Emocional en els docents
enquestats no solen manifestar uns simptomes ni actituds negatives i
ciniques respecte els alumnes, és a dir, els indexs de despersonalitzacié

son baixos comparats amb les altres feines de tipus assistencial.

* El 45% del personal enquestat ofereix dades clares de poca realitzacié

personal en el seu treball quotidia en 'ensenyament.

Com a conclusié de l'estudi efectuat a I'lnstitut Montserrat de Barcelona,
s’observa que al voltant del 50% de la mostra estudiada presenta signes
evidents de patir la sindrome del professor cremat (burn-out), i, al voltant
d'un altre 30%, manifesta signes d’'una prevalencia menor, encara que

significativa, dels trets que caracteritzen aquesta sindrome.

Aix0 porta a concloure que, al voltant del 80% dels professors enquestats,
manifesten simptomes d’esgotament fisic i psiquic, escassa realitzacio
personal en la tasca docent, perd, en canvi, manifesten pocs signes de

despersonalitzacio envers els alumnes.
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Pel que fa a les dades qualitatives vam treure les seglents conclusions:

* El curs va suscitar un gran interés entre el professorat del centre i
una gran acceptacio entre el professorat assistent. Vam recollir una
serie de suggeriments com la necessitat del curs fos més llarg (un minim
de 15 hores) per poder insistir més en els exercicis practics, oferir un
dossier amb més informaciéo de la fonamentaci6 meédica i biologica
d’aquestes técniques, amb la inclusié d'una bibliografia breu pero

orientativa.

» Els professors estaven molt interessats en aprofundir en aquest
tipus de técniques per a aplicar a I'aula, per tal d’aconseguir baixar
el neguit de la classe i augmentar I’atencié i la concentraci6 dels

alumnes.

El programa d’intervencio dirigit als alumnes, les caracteristiques del qual
hem explicat en I'apartat corresponent, es va basar en introduir técniques de
respiracié conscient i de relaxacié a l'inici de la classe. Aquesta practica
era voluntaria, pero aquells alumnes que ni hi participaven es comprometien a
respectar el treball dels seus companys i, per tant, a restar en silenci. Aixo sol
ja introduia un factor de relaxacio i de centrament a tota la classe. Finalment,
tots els alumnes hi participaven i s’adonaven dels beneficis clars que els

reportava i que ells mateixos van exposar en un questionari avaluatiu:

* Una experiencia positiva i engrescadora.

» Una nova manera de mirar la vida, I'estudi i la relacié6 amb els altres.

« Tenir consciéncia que simplement practicant la respiracio conscient es
pot arribar a un estat mental i corporal de relaxacio.

* Recursos per a controlar I'estres, cosa que els semblava extremadament

util i necessaria en els nostres dies, on el ritme de vida és tan estressant.
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* Equilibri mental i animic, control de les emocions i augment de la
concentracio mental imprescindible per tenir éxit en els examens i en els
estudis en general.

« Demanda d'una aula especialitzada i d’una matéria optativa sobre
aguestes técniques de dues o tres hores setmanals.

* Introduccié d’aquestes tecniques en tots els cursos al comencament de

cada classe.

Per tant, la meta del projecte inicial ha estat de sobres assolida:
* Desenvolupar un model flexible de ’ensenyament de la relaxacio i
de la concentraci6 com a procediment d’autocontrol per a

professors i per a alumnes.

Els resultats de I'experiencia pilot duta a terme a I'LE.S. Montserrat de
Barcelona ens ha animat a formalitzar-lo i a presentar-lo per a la seva
distribucio a la xarxa educativa, ja que permet:
» Als adults, especialment als professors, que aprenguin a relaxar-se
per si mateixos.
 Es posa emfasis en la relaxacio i en la respiracié conscient com a

habilitats i procediment d’autocontrol per als alumnes.

“En un mon canviant, la prioritat deixa de ser I'adquisicié de coneixements per
focalitzar-se en l'aprendre a aprendre i aprendre a conviure. La prioritat és ser
persona, viure i conviure, afrontar les relacions humanes de manera positiva i
saber reconéixer i expressar sentiments i emocions de la mateixa manera que
es fa amb idees i opinions”. (Manifest 00: 2000 idees per a I'educacié del segle

XXI. Associacié de Mestres Rosa Sensat).
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El programa que s'ofereix esta dins d’aquesta perspectiva i, per tant, és una
forma de prevencid inespecifica, que pot tenir efectes positius en I'equilibri
global tant dels docents com dels nois i noies que estudien la Secundaria.
Busca ensenyar recursos, que fins ara només es troben fora de I'escola, que
puguin ajudar al ple desenvolupament de la personalitat dels adolescents i
ajudin a relaxar als professors en la seva tasca docent. Introdueix un factor
de qualitat en el Sistema Educatiu, amb instruments molt senzills. Només
cal que la comunitat educativa s’adoni que és molt més util incidir en les
causes de l’actual desconcert en les escoles que en les conseqiiéncies.

Com diu F.Capra:

“Hay soluciones sencillas para los principales
problemas de nuestro tiempo, algunas muy sencillas,
pero requieren un cambio radical en nuestra percepcion,

en nuestro pensamiento, en nuestros valores.

La Trama de la Vida
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5- RELACIO DELS MATERIALS
CONTINGUTS
EN ELS ANNEXOS
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RELACIO DELS MATERIALS CONTINGUTS EN ELS ANNEXOS

Annex 1.- Recull d’articles de premsa dels dos ultims anys sobre la situacié de
tensio a les aules de Secundaria i de I'estrés dels professors que imparteixen
aquest nivell.

Annex 2.- Conclusions del | Congrés de la Societat Espanyola per a I'estudi de
lansietat i de I'estres (SEAS). Diversos articles sobre la fonamentacio médica
de les tecniques de relaxaci6 i de respiracio.

Annex 3. Full Informatiu dels Tallers de Técniques de Respiracio i Relaxacio
impartits en I'l.E.S. Montserrat durant el curs 2000 — 2001.

Annex 4.- Dossier que fou lliurat als participants dels Tallers abans esmentats.

Annex 5.- Enquesta del M.B.I.

Annex 6.- Taula de baremaci6 del M.B.I.

Annex 7.- Classificacio tripartita i caracteristiques estadistiques en les mostres
originals del M.B.I. (USA) i espanyoles.
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NOTES

D.O.C (Decret 96/1992, de 28 abril).

GARDNER.H. Inteligencias muiltiples.

FARRES.J. Television y Educacién; Television subliminal. L'Ultim llibre
relacionat amb el tema és La cultura del espectaculo.

MARTI TEIXIDO. Educacié i Comunicacié.

ROSSELLO.J. Psicologia del sentiment: motivacié i emocio.

LAZARUS. Emotion and adaption.

GOLEMAN.D. Emotional Inteligence. Aquesta obra va difondre el concepte
d’intel-ligéncia emocional.

CSIKSZENTMIHALY!I. Fluir. Pag.153-155.

GARDNER.H. Op. Cit. Va ser el pioner en la reivindicaci6 de mudltiples
capacitats humanes, que ell explica en la seva teoria sobre les Intel.ligencies
Multiples.

GOLEMAN. D. Op.Cit. Pag. 80-81.

DRUCKER.P. La societat postcapitalista.

ISFOL (Istituto per lo Sviluppo della Formazione Ocupazionale dei Lavoratori)
MCLUHAN.M. El medio es el mensaje. Pag.14.

. WEINGARTHER.CH. 1979. Pag. 76.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

MCLUHAN.M et alt. El aula sin muros.

GARDNER.H. Op.Cit. Pag 133-135.

GONSALBEZ.A. Técnicas para el tratamientp psicopedagdgico.

LA VANGUARDIA. 12 nov. 2000.

TDAH (Tractament déficit d’atencio i hiperactivitat).

MUNTANE J. | MARTINEZ M. L’orientacié de I'atencié a I'aula.

MONTERO GARCIA — CELAY.l. La motivacién del profesorado: una vision
mediante espejos. (Comunicacié a les IV Jornades de Reflexié i Formacio
sobre el Rol, Perfil i Funcions del Professor de Psicologia i Pedagogia a
Secundaria).
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22.

23.
24.

25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.

32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

40.
41.

42.

43.

44.

45.
46.

ESTEVE.J.M. La salud de los profesores y el influjo del trabajo profesional en
la personalidad del educador. (Comunicaci6 a les IV Jornades de Reflexié i
Formacié sobre el Rol, Perfil i Funcions del Professor de Psicologia i
Pedagogia a Secundaria).

ESTEVE J.M. El malestar docente.

ESTEVE J.M. La salud de los profesores y el influjo del trabajo profesional en
la personalidad del educador. Pag. 6.

ESTEVE J.M. Ibidem. Pag. 16.

ESTEVE J.M. Ibidem. Pag. 21-22.

ESTEVE J.M. Ibidem. Pag. 26.

Informe O.I.T. (1981) i BREUSE (1984).

ESTEVE J.M. Ibidem. Pag. 29.

ESTEVE J.M.; FRANCO S.; VERA J. Los profesores ante el cambo social.
MARTINEZ S. El poder cognitiu i experiencial de les vies d'interioritzacioé i
d’autoconsciéncia. Memoria de la Llicencia concedida pel Departament
d’Ensenyament en el curs 1999-2000.

MURDOCH M. Tu sabes tu puedes. Pag.18.

RINALDO LAMPIS.” El uso consciente de nuestras energias” pag.106
RINALDO LAMPIS. Ibidem.pag.106.

RINALDO LAMPIS. Ibidem.pag.107

Reelaboracio propia.

FONTANA P.; SLACK |. Enseriar a meditar a los nifios. Pag.74-75.

FONTANA P.; SLACK I. Ibidem. Pag.69-70.

Ens referim a les experiéncies dutes a terme als EEUU per Mauren MURDOCH
i a la Gran Bretanya per FONTANA | SLACH.

Veure les obres de COLAS | REBOLLO (1993) i SOBRADO i OCAMPO (1997).
G.R.O.P. (Grup de Recerca i Orientaci6 Psicopedagogica). Educaciéon
emocional. Pag.124-127 i Manual de Orientacion. Pag. 320-327 i 330-359.
M.B.I. Inventario “Burnout” de MALASCH | JACSON. Sindrome del “quemado”
por estrés laboral asistencial. Pag.5 i 5.

Veure el classic estudi de MERTON et alt. de 1956 on es recullen algunes
investigacions que s'utilitzaven en els grups de discussio.

VAUGHN et alt. (1996).

M.B.I. op. cit. Pag. 11.

M.B.I. op. cit. Pag. 31.
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47. SEISDEDOS N. Técnic del Departament I+D. de TEA Ediciones, que ha
publicat la versi6é espanyola del M.B.I.

48. M.B.1. op. cit. Pag. 29.

49. M.B.1. op. cit. Pag. 30.

50. Conclusié que concorda amb al versié americana del M.B.l Pag.30, pel que fa a
la relaci6 entre problemes de salut fisics i psiquics i manifestacions del
sindrome

51. FERRER J. La cultura del espectaculo. Pag..44

E. de Pagés. La ment zapping... 124



7.BIBLIOGRAFIA

E. de Pagés. La ment zapping... 125



BIBLIOGRAFIA

1.

Influéncia dels Mitjans de Comunicacio.

ALONSO M.; MATILLA, L. (1996) .Telenifios publicos, telenifios privados.
Madrid: de la Torre.

BROWN, L.K. (1991).Cémo utilizar bien los medios de comunicacion.
Manual para los padres y maestros. Madrid: Visor.

FERRES,J. (1992). Video y educacion Barcelona: Paidds.

FERRES,J. .(1994).Televisién y educacién Barcelona: Paidos.
FERRES,J.(1996).  Television  subliminal.  Socializacién — mediante
comunicaciones inadveridas. Barcelona: Paidos.

FERRES,J. (2000) La cultura del espectaculo. Barcelona: Paidos.

MARTI TEIXIDO. (1993). Educacié i comunicacié. Ceac. Barcelona.
MASTERMAN.L. (1993).La revolucion de los medios audiovisuales. Madrid:
De la Torre.

McLUHAN,M. et altri, (1994) El aula sin muros. Barcelona. Laia.

PEREZ TORNERO,J.M. (1994). El/ desafio educativo de la television.
Barcelona: Paidos,

POSTMAN. N. (1990). La desaparici6 de la infantesa. Vic. Eumo.

Atencio i Concentracio.

GENOVARD,C. Orientacion y consejo psicopedagogico en el dominio de la
atencion, GENOVARD Ed. “Consejo y Orientacion”.

MAZARIEGOS et al. Competencias transversales. Un reto para la formacion
profesional (1999). F.O.C.E.M.

MONTANE,J. | MARTINEZ, M. La orientacion escolar en educacion
psicologica. Madrid: UNED. (1982). Vol. 1.

VEGA,J.L. Desarrollo de los procesos atencionales. En J.MAYOR, Actividad

humana y procesos cognitivos. Madrid.Alhambra 1984.

E. de Pagés. La ment zapping... 126



3. Educacio emocional.

« ALVAREZ M. ,BISQUERRA, R. (1996). Manual de orientacion y tutoria.
Barcelona: Praxis.

* Aula de innovacién educativa. (1998). Monograficos sobre educacion y
emocion, nam. 73,74,75.

* BISQUERRA,R. (1990). Orientacién psicopedagdgica para la prevencion y
el desarrollo. Barcelona: Marcombo — Boixareu Universitaria.

* BISQUERRA,R.(1996). Origenes y desarrollo de Ila orientacion
psicopedagogica. Madrid:Narcea.

* BISQUERRA,R. (Coord.) (1998). Modelos de orientacion e intervencion
psicopedagdgica. Barcelona: Praxis.

 BISQUERRA,R. (2000). Educacion emocional y bienestar. Barcelona:
Praxis.

* Cuadernos de pedagogia. (1997) Educacion afectiva (monogréfico), 261
(septiembre).

» Cuadernos de pedagogia. (1998). Inteligencia y afectividad (monogréfico),
271 (agosto).

o CSIKSZENTMIHALYI,M. (1997) Fluir (Flow). Una psicologia de la felicidad.
Barcelona: Kairos.

 ELIAS,M.J, TOBIA,S.E, FRIEDLANDER,B.S. (1999) Educar con inteligencia
emocional. Barcelona. Plaza & Janés.

« ELIAS,M.J, TOBIAS.E, FRIEDLANDER,B.S.(2001). Educar a Ilos
adolescentes con inteligencia emocional. Barcelona. Plaza & Janés.

« FERNANDEZ ABASCAL,E.G. (1997). Motivaciéon y emocién. Madrid.
Editorial Centro de Estudios Ramon Areces.

« FERNANDEZ ABASCAL,E.G.;PALMERO,F.;CHOLIZ,M.;CALVO,F. (1997).
Cuaderno de practicas de motivacion y emocion. Madrid Piramide.

» GARDNER,H (1995). Inteligencias multiples. La teoria en la practica.
Barcelona: Paidos.

* GARDNER,H. (1999). La educacion de la mente y el conocimiento de la
disciplinas. Paidos

E. de Pagés. La ment zapping... 127



* GOLEMAN,D. (1995). Emotional Intelligence. Nueva York: Bantam Books.
(Version castellana: Inteligencia emocional, Barcelona, Kairés, 1996 — 152
edicion 1997).

* GOLEMAN,D (1997). La salud emocional. Conversaciones con el Dalai
Lama sobre la salud, las emociones y la mente. Barcelona. Kairés.

» GOLEMAN,D (1999). Educar con inteligencia emocional. Barcelona Plaza &
Janés.

» GOLEMAN,D (1999). La practica de la inteligencia emocional. Barcelona.
Kairos.

« GROP. (1998). Educacion emocional. En M. Alvarez y R.Bisquerra, Manual
de orientacion y tutoria. Barcelona: Praxis.

* GROP. (1999). Actividades de educacién emocional. En M. Alvarez y
R.Bisquerra, Manual de orientacion y tutoria. Barcelona: Praxis.

* GROP. (2000). Disefio y evaluacion de programas de educacién emocional.
Barcelona. Praxis.

« GUELL,M., Y MUNOZJ. (1998) Desconeix-te a tu mateix. Programa
d’alfabetitzacio emocional. Barcelona: Edicions 62.

» LAZARUS,R.S (1991) Emotion and adaptation. Nueva York: Oxford
University Press.

 LEDOUX,J. (1999). El cerebro emocional. Barcelona: Ariel.

* LEWIS,M., y HAVILAND,J.M. (1993). Handbook of emotions. Nueva
York.Guilford.

* LINDENFIELD,G.(1998). La seguridad emocional. Como conocer y manejar
los propios sentimientos. Barcelona. Kayros.

* MARINA,J.A. (1996) El laberinto sentimental. Barcelona: Anagrama.

MCcLUHAN,M. et altri, (1994) El aula sin muros. Barcelona. Laia.

» SHAPIRO,L.E. (1998). La inteligencia emocional de los nifios. Barcelona:
Ediciones B.

» TORREBADELLA,P. (1997) Com desenvolupar la intel-ligéncia emocional.
Barcelona. Integral.

« ZARAI,R. (1996) Emociones que curan. Barcelona. Martinez Roca.

E. de Pagés. La ment zapping... 128



4. La salut i I'estrés del professorat.

« ABRAHAM,A. (1986) El enseriante es también una persona. Barcelona.
Gedisa.

* AKARIN,N. (1997) No us deixeu amargar la vida. Com evitar l'estres.
Barcelona. Portic.

« BARLOW,J. (1999). Gestion del estrés. Barcelona:Gestién 2000.

« CALDETE,E.,VILLA SANCHEZ,A. (2000) Burnout y sintomas psicol6gicos:
Modelo de medida y relaciones estructurales. Ansiedad y estrés.Vol 6 N° 1.

» CARRETERO,B.;OLIVER,C. (et.al.) (1998). Estudio de antecedentes y
consecuentes del burnout en profesionales de educacion especial en
centros publicos de Madrid. Psiquis,Vol 19 N° 9.

 ESTEVE,J.M. (1984) Profesores en conflicto. Madrid. Narcea.

 ESTEVE,J.M. (1994) El malestar docente. Paidos.

e« ESTEVE,J.M. (1997) La formacidn inicial de los profesores de Secundatria.
Barcelona. Ariel.

e ESTEVE,J.M. (2001) La salud de los profesores: influjo del trabajo
profesional en la personalidad del educador. Comunicacié a les IV Jornades
de Reflexié i Formacio sobre el Rol, Perfil i Funcions del Professor de
Psicologia i Pedagogia a la Secundaria.

« ESTEVE,J.M.;FRANCO,S.;VERA,J. (1995) Los profesores ante el cambio
social: repercusiones sobre la evolucion de la salud de los profesores.
Barcelona: Anthropos.

» FREUDENBERGER,H.J. (1998) jNo puedo mas! Como puede la mujer
superar el estrés. Barcelona. Grijalbo.

* GARCIA,S. (1999) Como vivir francamente estresado. Barcelona: gestion
2000.

« GONZALEZ,M.P. (1998) Programa d’educacié per a la salut a l'escola.
Autoestima i control de l'estrées en el docent. Barcelona: Departament
d’Ensenyament de la Generalitat de Catalunya.

» HARGREAVES,A. (1996) Profesorado, cultura y postmodernidad, cambian

los tiempos, cambia el profesorado. Madrid: Morata.

E. de Pagés. La ment zapping... 129



« HERNANDES,L.;ROMERO,M et al. (1997) Dimensiones de estrés laboral:
Relaciones con psicopatologia, reactividad al estrés y alguna variables
organicas. Psiquis Vol. 18 N° 3.

 KIRSTA,A (1997) Superar el estrés: como relajarse y vivir positivamente.
Barclona: Integral.

* LAZARUS,R.S.;FOLKMAN,S. (1984) Estrés y procesos cognitivos.
Barcelona. Martinez Roca.

* MARRO,F. (2001) Estrés laboral i suport social dins d’una institucio
educativa. Analisi des del punt de vista de [lorganitzaci6 que apren.
Comunicacio a les IV Jornades de Reflexio i Formacio sobre el Rol, Perfil i
Funcions del professor de Psicologia i Pedagogia a la Secundaria.

* MONTERO,GARCIA-CELAY (2001) La motivacion del profesorado: una
vision mediante espejos. Comunicacio a les IV Jornades de Reflexio i
Formacio sobre el Rol, Perfil i Funcions del professor de Psicologia i

Pedagogia a la Secundaria.

5.- Técniques de Relaxacié i Respiracié i altra bibliografia afi.

* AMUTIO,A. (1998). Nuevas perspectivas sobre la relajacion. Bilbao.
Desclée de Brover.

* AURIOL,B. (1992). Introduccion a los métodos de relajacion. Madrid.
Mandala.

e BERTHERHT,T; BERSTEIN,C. (1979). El cuerpo tiene sus razones.
Barcelona. Argos Vergara.

« CAPRA/F. (1997). La trama de la vida. Anagrama.

» CASAS,R. (2000) Crédito 2: Conciencia corporal, masaje y relajacion en la
escuela. Barcelona Paidotribo.

 FELDENKRAIS,M. (1992). La dificultad de ver lo obvio. Col.Técnicas y
lenguajes corporales. Barcelona. Paidos.

 FERRUCCI,P. (1982). Psicosintesis. Malaga Sirio.

» FONTANA,D; SLACK,I (1997). Enseriar a meditar a los nifios. Barcelona

Oniro.

E. de Pagés. La ment zapping... 130



» FONTANA,D. (1999) Aprender a meditar. Barna Oniro.

* GOLEMAN,D. (1997) La meditacion y los estados superiores de conciencia.
Malaga. Sirio.

* LAMPIS,R. (1995). El uso consciente de nuestras energias. Luciérnaga

 LODES,H. (1993) Aprende a respirar. Barcelona. Integral.

» LOWEN,A. (1993) La espiritualidad del cuerpo. Bioenergética, un camino
para alcanzar la armonia y el estado de gracia. Barcelona Paidos.

« MARQUIER,A. (1996) El poder de elegir. Luciérnaga.

* MURDOCK,M (1996). Tu sabes tu puedes. Madrid. Gaia.

* REID. (1989) El Tao de la salud, el sexo y la larga vida. Urano

* SINGH,S. (1995). Manual de Kundalini loga. Barcelona. Robin Book.

 WILSON,P. (2000). Métodos infalibles de relajacion. 100 soluciones para

vencer el estrés. Barcelona. Plaza & Janés.

E. de Pagés. La ment zapping... 131



