Mapa del estado de animo

Duracion:

30 Minutos

Dificultad:

1ill

Participantes:

a partir de 2 personas

01

Idea:

Los “mapas del estado de animo” tienen un caracter metaférico y animan a trasladarlo a la
situacion actual. Las expectativas, emociones o actitudes se verbalizan, organizan y reflejan a
través del posicionamiento. El intercambio con y a través de imagenes facilita la comunicacion.
Ademas, la imagen también puede servir de anclaje para una realizacion posterior.

Objetivos:

e Sacar a la superficie los conocimientos y emociones existentes.
e Mas facil de formular; distanciamiento del propio estado de animo mediante el enfoque
metaforico a través del paisaje.

Material:

e Ilustracion de un paisaje ficticio
e Puntos adhesivos, boligrafos, fichas de juego (opcional)
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Mapa del estado de animo

Realizacion:

Paso 1:

Paso 2:

Paso 3:

Paso 4:

Entregar a los participantes una copia del paisaje o proporcionarles una copia impresa en gran formato. Dar
a los participantes tiempo suficiente para observar el paisaje.

Iniciar el intercambio con la siguiente pregunta: “éDonde te encuentras en estos momentos en este paisaje
alegorico?”

Intensificar la reflexion haciéndote las siguientes preguntas:

e ¢(De donde vienes? ¢En qué parte del paisaje te encuentras ahora mismo?

e (Cual es tu destino? éAdonde quieres ir?

e ¢Qué caminos podrias tomar? {Qué te espera en el camino?
Hacer las preguntas una tras otra y dar a los participantes tiempo suficiente para situarse.
Las preguntas se pueden adaptar a la intencion de la reflexion.

Los puntos adhesivos, las cruces o las fichas de juego pueden hacer que el posicionamiento en el paisaje sea
visible para la propia persona y, en su caso, para los demas; el posicionamiento lleva a una reinterpretacion.
A menudo, lo indecible se hace visible y las diferentes interpretaciones de los términos pueden dar lugar a
nuevos debates.

Consejo:

e El paisaje dibujado se caracteriza por metaforas figurativas y linglisticas que se
interpretan individualmente. El moderador debe acoger las diferentes interpretaciones y no
juzgarlas.
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Du

racion:

30 Minutos

Dificultad:

Pa

02

1ill

rticipantes

1-30 Participantes

Idea:

El método «Hoy he...» ofrece una estructura sencilla que fomenta la autorreflexion. Al tomar
conciencia diariamente de sus vivencias y experiencias, los docentes pueden comprender mejor
su practica y desarrollarla sobre esa base. Este método permite reflexionar continuamente
sobre las propias acciones y, por lo tanto, fomenta un proceso de aprendizaje consciente. Dado
que el método es sencillo y flexible, se puede integrar facilmente en la vida cotidiana.

Objetivo:

e Fomentar la autorreflexion.
e Mejorar la actuacion profesional.
e Fomentar el proceso de aprendizaje mediante la reflexion consciente de las experiencias.

Material:

Cuaderno o diario (digital)
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Realizacion:

Paso 1:

Paso 2:

Paso 3:

Paso 4:

Describe el objetivo del método y explica el procedimiento. Indica que se debe reservar un tiempo diario
para la reflexion, por ejemplo, al final del dia.

Anota un acontecimiento, una situacion o una idea del dia que haya sido especial para ti.

Reflexiona sobre ese acontecimiento: éQué ha pasado? éComo ha sucedido? ¢Qué decisiones has tomado?
¢Estas satisfecho con las decisiones tomadas? éQué has aprendido de ello? éComo puedes integrar lo
aprendido en tu practica?

Repite este proceso a diario.

Consejos:

e Sé sincero contigo mismo y no tengas miedo de reflexionar también sobre los retos.
¢ Los pequefios logros son tan importantes como los grandes.
e Este método también es muy adecuado para el porfolio (F).

(OO 02
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Duracion:

15 Minutos

Dificultad:

1ill

Participantes:

2

o0

a partir de 1 persona

03

La naturaleza como espeijo

Idea:

La naturaleza en forma de jardin, parque, lago o bosque puede utilizarse como lugar de
inspiracion y los objetos naturales también pueden servir de ayuda para reflexionar sobre el
dia o la situacion de cada uno. Se aprovecha el efecto positivo que tiene la naturaleza sobre el
cuerpo y la mente, ya que la naturaleza se percibe con todos los sentidos. También fomenta la
atencion plena. Ademas, se puede integrar el movimiento. Los objetos naturales también se
prestan a ser utilizados en sentido metaforico, por ejemplo, el poder de un arbol.

Objetivos:

e Reforzar la relacion con la naturaleza.
e Liberar bloqueos e iniciar cambios positivos.

Material:

Material procedente de la naturaleza
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La naturaleza como espeijo

I- (P .

Realizacion:

Paso 1: Guiarse a través del caminar lento y consciente por la naturaleza. Escucharse a si mismo en cada paso.

Paso 2: Ofrecer tiempo para una eleccion libre y pedir a los participantes que seleccionen el objeto de la naturaleza
que mejor refleje su situacion, pensamientos, sentimientos o experiencias actuales. Explicar que la eleccion
de los objetos de la naturaleza es muy individual (por ejemplo, este palo nudoso puede simbolizar la
complicada situacion del equipo o la bifurcacion del camino puede simbolizar los dos caminos posibles).

Paso 3: . . . . .

Pedir a cada persona que presente su objeto y explicar por qué lo ha elegido.

Paso 4: . . . . -
Moderar conversaciones profundas sobre los distintos objetos de la naturaleza y animar a los participantes a
escucharse y compartir sus puntos de vista.

Paso 5:

Resumir las conclusiones mas importantes.

Consejos:

e No hay respuestas correctas o incorrectas.
¢ No todas las personas asocian pensamientos positivos con la naturaleza.
e El método depende de las condiciones climatoldgicas.
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Uso de tarjetas ilustradas/emocionales

Duracion:

Idea:

El uso de tarjetas ilustradas o tarjetas emocionales es especialmente adecuado para los
procesos de reflexion, ya que las imagenes suelen despertar emociones y pensamientos con
mayor facilidad que los textos puros. Los estimulos visuales permiten a los participantes
sumergirse mas profundamente en sus experiencias y reflexionar sobre ellas. Las imagenes
tienden un puente hacia los contenidos.

Objetivo:

L] L] .7
D|f|cu|tad: . Fon?e.zntar la autor.refle.z>1<|on. .
e Facilitar la comunicacion sobre temas complejos.
e Fomentar la empatia y la comprension de diferentes perspectivas.

I I:I U Material:
1

20 Minutos

e Tarjetas ilustradas o tarjetas emocionales con diferentes
motivos o emociones
e Tarjetas de moderacion o rotafolio para tomar notas (opcional)

Participantes

2-40 Participantes
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Uso de tarjetas ilustradas/emocionales

Realizacion:

Paso 1: Coloca las tarjetas con imagenes o emociones en el centro de la sala.

Paso 2: Da tiempo para que los participantes elijan libremente y pideles que seleccionen una tarjeta que refleje
mejor sus pensamientos, sentimientos o experiencias. Explica que la seleccion de las tarjetas con imagenes
es muy personal.

Paso 3: Deja que cada persona presente la tarjeta que ha elegido y explique por qué la ha elegido.

SR E Modera conversaciones mas profundas sobre las diferentes tarjetas y anima a los participantes a escucharse
mutuamente y a compartir sus perspectivas.

Paso 5:

Resume las conclusiones mas importantes.

Consejos:

El método también es adecuado para grupos mas grandes, aunque en ese caso se necesita mas
tiempo, a menos que se formen parejas o subgrupos.

@O 04
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Modelo GROW

Duracion:

Idea:

El «<modelo GROW» ayuda a establecer objetivos claros, analizar la situacion actual de la
practica profesional, explorar posibilidades y planificar medidas concretas. El enfoque
estructurado ayuda a mejorar la practica profesional de forma especifica y, al mismo tiempo, a
encontrar soluciones creativas.

60 Minuten

Objetivo:

Dificultad: e Aportar claridad mediante objetivos identificados.
e Fomentar la orientacion hacia las soluciones mediante el desarrollo de medidas concretas
para mejorar la practica profesional.
e Reforzar la autorreflexion mediante la reflexion sistematica sobre los puntos fuertes y los

l H retos.
I Material:
2

¢ Boligrafo
e Papel o cuaderno

Participantes: ¢ Reloj o temporizador

e Rotafolio o pizarra blanca (opcional)

2-4 Participantes
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Modelo GROW

Realizacion:

Paso 1:

Paso 2:

Paso 3:

Paso 4:

Objetivo (Goal)
Piensa en un objetivo claro. ¢Qué quieres conseguir? Escribe el objetivo con precision, por ejemplo: «Quiero
aumentar la participacion de los alumnos en mis clases».

Realidad (Reality)
Describe la situacion actual. éDonde te encuentras ahora mismo? éQué retos y obstaculos hay? Anota tus
observaciones. Ejemplo: «Actualmente, solo unos pocos alumnos participan activamente en la clase».

Explorar opciones (Options)

Piensa en diferentes posibilidades para alcanzar tu objetivo. ¢Qué caminos hay? éQué recursos puedes
utilizar? Anota todas las ideas sin evaluarlas inmediatamente. Ejemplo: «Podria probar nuevos métodos de
ensefianza, dejar que los alumnos trabajen en grupos o hacer preguntas especificas».

Planificar el camino a seguir (Will)

Elige la mejor opcion y planifica pasos concretos. éQué vas a hacer y cuando? Fijate objetivos intermedios
pequefios y realistas. Ejemplo: «La semana que viene introduciré el trabajo en grupo y observaré como
cambia la participacion de los alumnos».

Consejos:

e Tomate tu tiempo para cada paso. La reflexion es un proceso.

e Sé creativo a la hora de desarrollar opciones. A veces, las ideas mas inusuales son las
mejores.

e Trabaja con pasos claros y alcanzables para mantener la motivacion.

@il 05

Europdischen Union

Erasmus+ |RE[ |1)]

Enriching lives, opening minds.




El rbol de recursos

Duracion:

Idea:

El “arbol de recursos” ayuda a hacer visibles los puntos fuertes y los recursos individuales. La
representacion visual fomenta la autorreflexion y favorece una actitud positiva hacia el propio
desarrollo personal; ademas, facilita la comprension y se queda mas tiempo en la memoria.

60 Minutos

Objetivos:

Dificultad: e Identificar los puntos fuertes personales y profesionales.
e Desarrollar y fomentar la autoconfianza y la motivacion.
e Utilizar los propios recursos para el desarrollo profesional.
e Reflexionar sobre las competencias personales y profesionales.

I I:l U e Planear el desarrollo profesional y fijar objetivos.
1

Material:

.. ¢ Hojas grandes de papel o rotafolio
Part'clpa"t333 e Lapices de colores o rotuladores
¢ Notas adhesivas o Post-its

5-15 Personas
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Rueda de recursos

Realizacion:

Paso 1:

Paso 2:

Paso 3:

Paso 4:

Paso 5:

Preparacion
Cada participante prepara una hoja grande de papel y dibuja en ella un arbol. El arbol debe tener un tronco
y varias ramas.

Explicacion del método

Explicar a los participantes que el arbol representa sus recursos personales y profesionales. El tronco
simboliza la base, las raices representan aptitudes y valores fundamentales y las ramas, fortalezas y
destrezas concretas.

Reflexion individual
Dar a los participantes unos minutos para reflexionar sobre sus aptitudes y fortalezas.

Dar nombre a los recursos
Pedir a los participantes que escriban sus aptitudes y fortalezas en notas adhesivas. Las aptitudes y valores
fundamentales se pegan a las raices del arbol y los puntos fuertes a las ramas.

Debate en grupo
Dividir a los participantes en pequefios grupos y pedirles que presenten sus arboles de recursos. Los
miembros del grupo pueden afiadir otros puntos fuertes de sus companeros.
Paso 6: Reflexion y conclusion
Al final, todo el grupo se retine y pone en comun sus conclusiones. ¢Qué han aprendido
los participantes sobre si mismos? éComo pueden utilizar sus recursos en el futuro?

Consejo:

Utilizar diferentes colores para presentar los recursos de forma visualmente atractiva.

(©IoEl] 06
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Rueda de recursos

Duracion:

Idea:

El método de reflexion «rueda de recursos» es especialmente adecuado para los procesos de
reflexion en la formacion del profesorado, ya que ayuda a identificar y aprovechar las
fortalezas personales y profesionales. Pero este método también es util para la reflexion
individual tras la formacion, ya que fomenta la autoconciencia y la profesionalidad mediante la
autorreflexion y el intercambio especificos. Se basa en la denominada «reflexion central» de
Korthagen, que toma conciencia de las fortalezas especiales de las personas a través del
intercambio.

45 Minutos

Dificultad: Objetivo:

e Autorreflexion: reconocer y nombrar las propias fortalezas.

e Activar recursos: aprender a utilizar las fortalezas de forma especifica en el dia a dia
laboral.
I e Trabajo en equipo: fomentar el intercambio y la colaboracion en el equipo.
1 Material:
.. ¢ Hojas de papel grandes o rotafolio
Part'clpa"t333 e Lapices de colores o rotuladores

e Notas adhesivas o tarjetas
e Tarjetas emocionales o tarjetas con imagenes (opcional)

1-10 Participantes
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Rueda de recursos

Realizacion:

Paso 1:

Paso 2:

Paso 3:

Paso 4:

Paso 5:

Dibujar la rueda de recursos

Todos los participantes dibujan un circulo grande en su hoja de papel.

El circulo se divide en varios segmentos que representan diferentes recursos, por ejemplo, conocimientos
técnicos, creatividad, capacidad de comunicacién, empatia, talento organizativo.

Identificar recursos

Los participantes escriben en cada segmento sus fortalezas y recursos personales. Estos pueden provenir del
ambito profesional o privado.

Anima a los participantes a ser sinceros y positivos. iTodo el mundo tiene fortalezas valiosas!
Opcionalmente, se pueden utilizar tarjetas de emociones o tarjetas con imagenes, que los participantes
asignaran entre si para dejar claro qué es lo que caracteriza a la otra persona.

Intercambio en equipo

Los participantes presentan sus ruedas de recursos al grupo.

Anima a los participantes a hacer preguntas y a dar comentarios positivos.

Aplicar los recursos

Discutid juntos como se pueden utilizar los respectivos recursos en la vida profesional cotidiana.

Cada persona elige entre dos y tres recursos y planifica pasos concretos para utilizarlos de forma especifica.
Reflexion final

Los participantes reflexionan brevemente sobre el proceso, por escrito o verbalmente, con las siguientes
preguntas: éQué he aprendido sobre mis puntos fuertes? éComo puedo utilizarlos en mi trabajo como
docente?

Consejo:

El método también se puede aplicar en sesiones individuales.
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