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o Beautiful Mind

Recursos educativos abiertos en la educacion no
formal para adultos - informacion basica

De acuerdo con las previsiones de Eurostat, en
2060 en la Unidon Europea habrd menos de dos
personas activas (15-64 afios, UE-27) por cada
ciudadano de 65 afios 0 mas. En la actualidad
hay cuatro personas activas por cada ciudadano
mayor. Se calcula que los cambios mas dinami-
cos se produciran entre los anos 2015 y 2035,
cuando un alto porcentaje de la generacion del
“baby boom” se jubile.

Segun un estudio de Eurostat de 2010, normal-
mente se asocia la tercera edad con enfermeda-
des e invalidez. Las personas mayores padecen
un tipo especifico de soledad. El cese del con-
tacto con los companferos de trabajo, una rutina
desconocida y mucho tiempo libre son causas de
la frustracion creciente. Con la edad, la estruc-
tura del intelecto cambia y en raras ocasiones
decrece.

Conforme a la teoria de la optimizacion selectiva
con compensacion (Baltes, 1980), con el paso
del tiempo los seres humanos que pierden me-
dios antes disponibles son capaces de minimizar
esas pérdidas y maximizar las ganancias. Quie-
nes mantienen su actividad, pueden contribuir
de forma esencial al desarrollo de la sociedad,
por ejemplo, prolongando su presencia en el
mercado laboral o participando en la vida social.
Los futuros cambios en politica pueden centrar-
se en alentar a las personas mayores para que
sigan estando activas (tanto mental como fisi-
camente) y mantengan su independencia tanto
como les sea posible (Eurostat 2010).

En “Agenda digital para Europa”, también lla-
mada i2020 como parte de la estrategia Europa
2010 (COM 2010 245 final), el punto 6 habla de
“la mejora de la alfabetizacion, competencias e
inclusion digital”:

"...150 millones de europeos -el 30 % aproxima-
damente- nunca han utilizado Internet. A menu-
do, afirman que no lo necesitan o es demasiado
caro. Este porcentaje esta constituido sobre todo
por personas de 65 a 74 ainos, personas con ba-
jos ingresos familiares, desempleados y perso-
nas de nivel cultural mas bajo.

En muchos casos, por personas con falta de ca-
pacitacion digital, no soélo para la empleabilidad,
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sino también para aprender, crear, participar y
abordar con confianza el uso de los medios de
comunicaciéon digitales. La accesibilidad consti-
tuye también un problema para los europeos con
discapacidad.

Si se salva esta brecha digital, los miembros de
los grupos sociales mas desfavorecidos podran
participar en mayores condiciones de igualdad
en la sociedad digital...”.

En respuesta a las necesidades emergentes, las
instituciones que actlan en nombre de los ciuda-
danos mayores de la UE establecieron una cola-
boracidn a tres bandas para desarrollar y apoyar
la formacion informal de las personas mayores
de 50 afos para que de este modo pudiesen
acceder a la educacién formal. Los objetivos se
alcanzaron con el proyecto “Beautiful Mind. Re-
cursos educativos abiertos en la educaciéon no
formal para adultos” gracias a la promocion y
la insercidn en los campos de la educacion vy la
formacion y el trabajo con las personas mayores.

Segun las directivas europeas arriba menciona-
das, planificar e implementar unas buenas prac-
ticas en la educacion y el trabajo con las perso-
nas mayores deberia ayudarles a mantener su
actividad biofisicosocial y, por lo tanto, a con-
tribuir significativamente en el futuro desarrollo
de la sociedad de la UE. El objetivo especifico
del proyecto era la cooperacion y el intercambio
de resultados entre los dos grupos destinatarios
(directo: formadores y profesores que trabajan
con los adultos y las personas mayores. Indirec-
to: adultos y personas mayores) y la creacion de
una guia para los formadores: “Beautiful Mind.
Estimulando el cuerpo, la mente y el desarrollo
social”. Asimismo, como resultado del proyecto,
se cred un curso en linea y unos videos de for-
macion.

El envejecimiento activo es un componente cru-
cial de la estrategia “Europa 2020” cuyo éxito de-
pende de la creacidn de condiciones para las per-
sonas mayores y su contribucidon a la sociedad.
Los mayores deberian de tener la oportunidad de
seguir siendo trabajadores, consumidores, cui-
dadores, voluntarios y ciudadanos activos.



Centro de negocios y sinergias

Centre of Business Synergy es una microem-
presa profesional, independiente y de desarrollo
dindamico (actividad empresarial de una perso-
na) que imparte formacion y ofrece otros ser-
vicios. CBS opera en el mercado desde octubre
de 2013.Los propietarios del Centre of Business
Synergy son Beata Wawrzyniak-Chrzanowska y
su marido, Adam Chrzanowski. Son los autores
y coordinadores de varios proyectos educativos
(proyectos de preadhesion y proyectos financia-
dos por la Union Europea) relacionados con la
educacion especial, orientacion profesional, edu-
cacion para adultos y TIC. Teniendo en cuenta
Su experiencia, decidieron crear una empresa
que proporcionara servicios para transferir cono-
cimientos y tecnologias del mundo educativo al
mundo empresarial. En su creacién también in-
fluyd el apoyo y la experiencia brindados por un
grupo de especialistas con los que Beata y Adam
habian cooperado entre 2002 y 2013. En este
periodo, llevaron a cabo muchos proyectos, for-
maciones, conferencias y seminarios tematicos.

El desarrollo continuo del CBS ofrece una buena
oportunidad para encontrar las mejores solucio-
nes a la hora de proporcionar ofertas profesio-
nales en conformidad con los requerimientos y
las expectativas del cliente. CBS garantiza una
calidad excelente de los servicios prestados.

Entre las actividades del CBS se incluyen:
e Realizar estudios sociales.

e Formacidon relativa a las politicas sociales, la
promocién de la iniciativa empresarial y el
asesoramiento profesional para grupos de
alto riesgo (desempleados, adultos en edad
laboral inactivos, escuelas de formacidon pro-
fesional y estudiantes de instituto).

La mayoria de las actividades del CBS se han
concebido para desarrollar cursos de tiempo
completo y en linea. La técnica de alta velocidad
de lectura y la mnemotecnia desempefian un pa-
pel importante en los cursos. Asimismo, el CBS
presta servicios analiticos y de consultoria.

El departamento de informatica proporciona a los
emprendedores ayuda en las siguientes areas:

e Marketing por internet,
e SEO,

e SEM,
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e Administracion de paginas web.
El CBS atesora experiencia:
e Trabajando con diversos tipos de marketing,

e proporcionando servicios de optimizacion,
SEO, administracion de paginas web,

e creando videos promocionales.

El CBS tiene la experiencia tecnoldgica y el cono-
cimiento necesario para hacer videos educativos
en studio y en Greenbox Technology.

Para el CBS, los principales objetivos para el fu-
turo son:

e Elaborar recursos de formacion;

¢ Introducir soluciones de aprendizaje en linea
para empresas (por ejemplo, para hoteles y
restaurantes);

e Presentar ofertas dirigidas a grandes grupos
de destinatarios;

e Establecer una cooperacién con la administra-
cion publica.

Posteriormente, en el futuro sera posible difun-
dir los resultados obtenidos de los programas de
formacion.



CIOS

Universita delle LiberEta

Universita delle LiberEta de Friuli-Venecia Giulia
es un centro de aprendizaje permanente en Udi-
ne que se dedica a la educacién continua y a la
formacién. La Universita delle LiberEta tiene por
objetivos:

e ser una fuente cultural y formativa para toda
la comunidad;

e concienciar a todos los asociados de que los
cambios presentes requieren una moderniza-
cion formativa continua y constante;

e estimular a los estudiantes para que partici-
pen de una manera activa y fructifera, pro-
pongan iniciativas y proyectos y contribuyan
a su puesta en marcha;

e incrementar los horizontes culturales, desde
la cultura tradicional hasta la nueva formas
de aprendizaje;

e innovar en las metodologias de aprendizaje
y ensefianza, puntualizando que es posible
mejorar las capacidades de aprendizaje y la
participacion en la cultura en cada etapa.

Puesto que la Universita delle LiberEta se basa
en las relaciones entre diferentes grupos gene-
racionales, sus objetivos son:

e estimular el didlogo, la confrontacion y el in-
tercambio de ideas entre diferentes grupos de
edad;

e activar los cursos tedricos y practicos para
aquellas personas que siguen estando en
edad de trabajar. Asimismo, aumentar el de-
sarrollo, la profundizacion y la actualizacion
de contenidos culturales y formativos median-
te la organizacion de cursos para el personal
de las escuelas;

e |luchar contra el aislamiento y estimular la
promocion social y cultural de las personas
mayores a través de reuniones y otras inicia-
tivas de socializacion y formacion;

e activar estudios, investigaciones y convencio-
nes sobre los problemas de todos los tramos
de edad, incluyendo la educacion;

Desde 1993 (afio de su fundacién) el nimero de
participantes/estudiantes y la variedad de ofer-

tas educativas ha aumentado. En la actualidad
cuenta con unos 4.000 miembros y lleva a cabo
casi 600 itinerarios formativos al afio en los que
trabajan aproximadamente 200 profesores.




SOCIOS

Centro para la Innovacion y Desarrollo

de la Educacion y Tecnologia

El Centro para la innovacién y el desarrollo de la
educacion y tecnologia (CIDET) es un consorcio
de formacion y consultoria centrado en el apren-
dizaje para adultos y en la tecnologia educativa.
CIDET tiene su sede en la ciudad de Castellén
(Espafia), pero trabaja en colaboracién con so-
cios nacionales e internacionales.

Nuestra principal area de especializacion es el
uso de la tecnologia en la educacion visto desde
dos perspectivas:

e La tecnologia como area de conocimiento y
contenido didactico no solo para estudiantes
adultos, sino también para el personal im-
plicado en los cursos (expertos, formadores,
profesores, facilitadores, directores).

e La tecnologia como herramienta y metodo-
logia para: aprender diversos temas y acti-
tudes (por ejemplo, idiomas, salud, cultura,
tolerancia, espiritu emprendedor) en diferen-
tes entornos (en clase, autoaprendizaje, vo-
luntarios, en areas rurales), con diferentes
necesidades (ciudadanos mayores, personas
con riesgo de exclusién, discapacitados, inmi-
grantes) y modelos (no formales, informales,
colaborativos, intergeneracionales).

Como consultoria y consorcio de orientacion, los
principales puntos fuertes de CIDET son la ex-
periencia y el conocimiento que podria aplicarse
para desarrollar y crear entornos de aprendiza-
je, llevar a cabo investigaciones, cursos de for-
macion y disefio de materiales. Como institucion
dirigida a la innovacion, la evaluacién continua
y mejora de la calidad es parte de nuestros ob-
jetivos, la prueba y testeo de prototipos, y una
difusidon e impacto de resultados.

Mas informacién puede ser consultada en www.
cidet.es




CCION

La educacion para adultos

El envejecimiento es uno de los mayores desa-
fios sociales y econdmicos de los paises euro-
peos. Segun la prevision realizada por Eurostat,
en el 2025 mas del 20% de los europeos tendran
65 afilos 0 mas. Las sociedades civilizadas de-
berian plantearse tomar medidas para que este
hecho sea mas bien una ventaja y no tanto un
problema. Esta responsabilidad recae en todos
los individuos, dirigentes politicos, organizacio-
nes y compafiias. En nuestro caso, abordamos
esta obligacion desde una perspectiva educativa.
Exceptuando a los ciudadanos mayores que tie-
nen una enfermedad grave o una discapacidad,
por lo general, mantenerse activo y participati-
vO es un buen principio con independencia de la
edad que se tenga. Sin embargo, cuando habla-
mos de las personas mayores hay que tener en
cuenta las diferencias existentes en comparacion
con otros grupos de edad.

En primer lugar, es necesario centrarse en las
necesidades de los ciudadanos mayores, el pro-
ceso de envejecimiento y el significado de en-
vejecer bien. Psicélogos, socidlogos, fildosofos y
médicos observan el proceso de envejecimiento
desde diferentes perspectivas. Dependiendo de a
quién se pregunte, la respuesta obtenida puede
variar. Lo mas habitual es pensar en el bienestar
mental y fisico, la ausencia de enfermedades o
dolencias o hablar de la calidad de vida. La Or-
ganizacion Mundial de la Salud, junto a otros ex-
pertos en este campo (por ejemplo, Cummings y
Shallock), define la calidad de vida no sélo como
una ausencia de enfermedades, sino que afiade
otros factores subjetivos como nuestra participa-
cion social, la independencia o el bienestar fisico.

Obviamente la calidad de vida puede depen-
der de recursos financieros e influencias exter-
nas como los servicios sociales disponibles en
nuestro pais, los ingresos, la seguridad, etc. Sin
embargo, debemos fijarnos en los factores que
nosotros mismos podemos influenciar y en la
educacion. En nuestro contexto educativo, exis-
ten 3 factores clave para un buen envejecimien-
to: el bienestar mental, el bienestar fisico y las
relaciones interpersonales.

Las necesidades de las personas mayores son
muy diversas segun la experiencia vital de cada
uno y su situacion personal. Este es un grupo
muy heterogéneo, por lo que disefiar una activi-
dad educativa general y reutilizable para promo-
ver su bienestar basdndonos en sus necesidades
individuales seria imposible. Lo que intentamos
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es proporcionarle al formador una herramienta
qgue posteriormente pueda usar en la clase segun
las necesidades especificas del grupo. El forma-
dor debe conocer la situacidn y las motivaciones
de los estudiantes. Con el propdsito de disenar
una actividad educativa mas efectiva, disefiamos
nuestros materiales de acuerdo a aquellas peda-
gogias para adultos que se centran en sus ca-
racteristicas educativas. Los pedagogos llaman a
este modelo “andragogia” (Malcom):

e Los adultos quieren aprender puesto que tie-
nen necesidades e intereses que el aprendi-
zaje satisfara;

e Para los adultos, el aprendizaje tiene una apli-
cacion en su vida;

e La experiencia es la mayor fuente en el apren-
dizaje de los adultos;

e Los adultos tienen la necesidad de autodiri-
girse;

e Las diferencias entre individuos aumentan

con la edad.

Las actividades educativas que se ofrecen a los
estudiantes mayores y adultos deben estar dise-
Nnadas basandose en sus necesidades e intereses.
De acuerdo con el proyecto EduSenior (http://
www.edusenior.eu), los ciudadanos mayores se
interesaron por los siguientes ambitos relaciona-
dos con su bienestar y su calidad de vida: bien-
estar fisico, bienestar psicoldgico, energia y mo-
tivacion, adaptacion, placer (diversion), apoyo
social y desarrollo personal.

El bienestar fisico esta sustentado por la creaciéon
de habitos saludables (por ejemplo, vinculados a
la dieta) y las rutinas de ejercicios fisicos adap-
tados a personas mayores. Teniendo en cuenta
los principios andragdgicos, este tipo de ejerci-
cios deberian realizarse en un entorno social y
divertido. Conseguimos que la experiencia sea
agradable cuando los estudiantes forman parte
de un grupo con objetivos comunes. Posterior-
mente, los miembros del grupo pueden apoyarse
los unos a los otros. Por lo tanto, los beneficios
de esta clase de actividades estan directamente
relacionados con el bienestar psicoldgico y so-
cial.

El bienestar mental es uno de los grandes desa-
fios del envejecimiento. Si bien las enfermeda-



des fisicas pueden reducir la movilidad y crear
dependencia, las enfermedades mentales (como
el Alzheimer) y otras discapacidades cognitivas
causan mayores inquietudes. No soélo supone
una mayor dependencia, sino que también in-
fluye en la capacidad de comunicarse, deteriora
la percepcion y el pensamiento. Los ejercicios
mentales y los trucos mostrados no soélo sirven
para mejorar la motivacion y la autoestima del
estudiante, sino también para reducir las proba-
bilidades de futuras enfermedades.

La integracidén, el apoyo social y la superacion
de los cambios son otros de los factores clave de
una buena calidad de vida. Como parte del pro-
ceso de aprendizaje permanente, todo el mundo
tiene que aprender y adaptarse en cada una de
las etapas de su vida. Los cambios que se pro-
ducen en nuestra vida (como la jubilacién, nue-
vas enfermedades, la pérdida de amigos,...) o en
nuestro entorno (nuevo contexto social, nuevas
necesidades tecnoldgicas) pueden comprometer
la calidad de vida. En este caso, las tecnologias
de la comunicacion e informacion pueden des-
empefar un papel activador. Queremos enfatizar
gue la tecnologia es mucho mas que la simple
accion de mandar correos electrénicos y leer
periddicos. Ayuda a aprender, compartir, dar y
recibir apoyo, ser creativo y desarrollarse como
individuo. Definimos la tecnologia como algo que
facilita la inclusion social.

Las propuestas de actividades de formacion es-
tan pensadas como herramienta para el forma-
dor quien las puede usar directamente o adap-
tarlas a su clase. Tan solo un enfoque holistico
(en el que se incluye el cuerpo, la mente y las
relaciones sociales), hace que funcionen de una
manera efectiva y consigue que los participantes
alcancen la armonia y el crecimiento personal.
Mediante este manual, pretendemos ayudar a
las instituciones educativas y a los formadores.

Finalmente, es esencial que tengamos en mente
nuestro objetivo principal. Tener ciudadanos ma-
yores participativos no es sélo importante para
los mismos individuos; sino para la sociedad en
general. Los gastos de los servicios médicos y
sociales estan relacionados directamente con las
condiciones de vida de las personas mayores.
Ademas, las personas mayores activas son un
gran “recurso” para la sociedad gracias a todos
sus conocimientos y experiencia. Deberiamos
aprovecharnos de este hecho y hacernos volun-
tarios o ayudar a otros miembros de la familia o
la sociedad.
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Las actividades educativas disefiadas para los
ciudadanos mayores son una herramienta poten-
te para apoyarles con los cambios (experimenta-
dos en su cuerpo y en su dia a dia), controlar
0 adaptarse al entorno, mantenerse integrados,
recibir y proporcionar soporte social y encontrar
nuevas motivaciones. Por lo tanto, el aprendizaje
permanente promueve un envejecimiento exito-
so porque no se centra solo en el dia a dia, sino
en el crecimiento personal.

Condiciones ideales para el aprendizaje - codmo
ponerlas en practica

Los principios basicos de la educacion para adul-
tos en el sistema no formal podrian conducir a
confusién, puesto que estan basados en asuntos
bastante complejos.

El sistema no formal estd experimentando con
nuevos modos para crear nuevas oportunidades
de aprendizaje y nuevos métodos de participa-
cion de grupos de adultos y mayores quienes,
por un numero de razones, estdn mas o me-
nos excluidos de los entornos institucionales de
aprendizaje. Muchas personas han tenido expe-
riencias negativas en el colegio o en otros siste-
mas educativos formales.

Este supone un gran desafio para muchos pro-
fesores, formadores e instituciones educativas
porque requiere una vuelta de tuerca de los prin-
cipios, reglas y métodos basicos de la educacion
formal.

Décadas de experiencia han demostrado que es-
tos grupos de adultos y personas mayores no se
pueden beneficiar de la educacion tradicional o
formal. O, dicho de otro modo: los sistemas edu-
cativos formales suele “excluir” a esos grupos de
adultos, puesto que estas personas no tienen las
capacidades “abstractas” de trabajar con teoria,
procesos formales...

Asimismo, muchos adultos y mayores no estan
interesados o no quieren adaptarse al sistema
formal: porque el curso es demasiado largo o
demasiado estricto o les crea ansiedad, por los
muchos examenes que hay que realizar en los
“itinerarios” estrictos y codificados.

La Comisién Europea es clara en este aspecto:
deben crearse nuevas oportunidades para estos
grandes grupos de destinatarios, puesto que la
Unidon Europea quiere que TODOS los ciudadanos
tengan acceso a las actividades de aprendizaje
permanente y estén también involucrados.



Asi que lo que busca el sistema no formal es que
en lugar de pedir a los adultos y los mayores que
se adapten a los sistemas educativos formales,
sean la educacion y los sistemas sociales los que
se amolden a los adultos no académicos.

Para fomentar la autoestima.

Tal vez esta nueva experiencia de aprendizaje
anime a algunos adultos y mayores a participar
posteriormente en la educacién formal o a bus-
car un mejor trabajo. Quizds muchos adultos
simplemente disfrutaran del hecho de aprender.
Es admisible, puesto que es un objetivo claro y
razonable de las actividades de aprendizaje no
formal: ayudar a que las personas tengan una
vida plena.

Las actividades no formales tienden puentes ha-
cia la posterior educacion formal o el mercado
laboral. A menudo, cumplen este papel, pero no
necesariamente.

Estas actividades abiertas de aprendizaje debe-
rian diferir de las actividades educativas forma-
les. Deberian disefiarse en base a los intereses
y necesidades de los adultos que asisten a estas
actividades.

Sin embargo, comprendemos que esta “decons-
truccion” de los principios sélidos puede provo-
car frustracion entre los profesores que estan
acostumbrados a la educacion formal.

Este es uno de los grandes desafios de los pro-
yectos educativos no formales y proyectos de
aprendizaje permanente similares:

No sdlo se les debe conferir competencias a los
estudiantes adultos y mayores, sino también a
los formadores y a la institucién educativa.

Sin duda alguna, los participantes adultos del
curso tienen sus propios habitos con lo que res-
pecta a los procesos de aprendizaje: rituales
mientras escuchan su musica preferida, beben
café,...

Merece la pena que se hable de ellos. Por lo tan-
to, debemos preguntar a los participantes qué
conforma un entorno favorable para el trabajo
intelectual y qué es considerado un estorbo. Es
probable que algunos estudiantes tengan malos
habitos que deberian ser excluidos y sustituidos
por soluciones adecuadas. A continuacion, enu-
meramos una serie de indicaciones para crear
unas condiciones ideales para el aprendizaje:
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Ubicacidon e intensidad de la luz - la luz
diurna es la mas apropiada. Si no tenemos
acceso a la luz diurna o ésta es insuficien-
te, la fuente de luz debe colocarse detras
del brazo y frente a la mano con la que se
escribe. La luz debe ser lo suficientemente
brillante como para iluminar el texto. No
debe ser demasiado intensa porque sino el
contraste entre el interior y el exterior pue-
de que sea demasiado grande.

Acceso facil a los materiales necesarios.
Antes de empezar con el trabajo, todos los
elementos necesarios deben encontrarse
al alcance de la mano. De este modo, el
estudiante se concentra en la tarea y se
garantiza el bienestar mental.

Bienestar fisico — mientras estudias, no de-
bes estar demasiado comodo porque sino
sentirds somnolencia. Se recomienda sen-
tarse en una silla o en una butaca (no de-
masiado blanda) con la espalda recta. La
silla debe ser lo suficientemente alta para
poder colocar las caderas paralelas al suelo
o ligeramente por encima. La mesa debe
estar colocada 20 cm por encima del asien-
to.

La distancia entre el texto y los ojos de lec-
tor tiene que ser de aprox. 50 cm. De esta
manera, es mas facil que los ojos se con-
centren en grupos de palabras. Asimismo,
el libro también debe estar en un angulo
determinado.

Hora adecuada - cada persona escoge qué
momento del dia prefiere. Forzarte a reali-
zar un esfuerzo intelectual en un momento
inapropiado puede resultar en problemas
de comprension y concentracion.

Interferencias en el ritmo de trabajo- exis-
ten muchos factores externos que inte-
rrumpen nuestro proceso de aprendizaje:
llamadas telefénicas imprevistas, ruidos,
una radio,... Se recomienda que el lugar de
trabajo sea tranquilo para evitar pausas in-
necesarias.

La percepcidon de nosotros mismos es im-
portante. Aprendemos mejor si tenemos
una buena percepcion de nosotros mismos,
si tenemos una actitud positiva y estamos
muy motivados. El formador es respon-



sable tanto de motivar a los participantes
como de apoyar sus esfuerzos para encon-
trar motivacion interna.

El estrés y la tension son dos factores que
disminuyen la actividad cerebral. Con el fin
de reducir sus efectos, se aconseja realizar
ejercicios de relajacion. Todos los escena-
rios tienen ejercicios de relajacion. Antes
de empezar con la parte principal del cur-
so, el formador tiene que practicar técnicas
de relajacion con los participantes.

La hidratacion apropiada del cuerpo tam-
bién influye en la capacidad mental. Se re-
comienda a los participantes que beban 2
o 3 litros de agua al dia.
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sar este manual?

El desarrollo de la educacién para adultos en
Europa, que se ha manifestado con el estable-
cimiento de universidades para mayores (U3A),
clubs para mayores y organizaciones no guber-
namentales pro personas mayores, ha hecho
gue sea imprescindible observar como aprenden
los adultos y personas mayores y como se les
ensefa.

El manual “Beautiful Mind” estad dedicado a las
personas involucradas en la educacidon para
adultos y personas mayores (profesores, forma-
dores, docentes y organizadores de actividades
culturales). Los adultos de mas de 50 afios son
receptores indirectos que forman grupos oficia-
les y estan incluidos en la educacién no formal
para adultos (centrada en el contenido creativo e
innovador) que estimula a los participantes para
que exploren actividades de manera indepen-
diente. El manual consta de tres modulos:

1. Mnemotecnia y alta velocidad de lectura -
contiene cuatro capitulos. Tres de los cua-
les estan dedicados a una técnica de me-
morizacion diferente y el Ultimo conforma
un curso basico de velocidad lectora.

2. Mente y cuerpo activos - esta formado por
tres capitulos cuyo propédsito es estimular
la actividad mental mediante la actividad
fisica y una dieta saludable.

3. Vivir y aprender en la sociedad de la red -

contiene ...?... capitulos. Estos demuestran
como las tecnologias de la informacion y la
comunicacién pueden influenciar positiva-
mente el desarrollo social de los adultos y
de las personas mayores.

La introduccién de cada uno de los tres mddulos
del manual le sugiere al formador métodos y le
da consejos relacionados con el material introdu-
cido. Los siguientes capitulos cuentan con fichas
de ejercicios. Los formadores y los profesores
deben analizar los objetivos de los ejercicios,
preparar los materiales didacticos, planificar el
tiempo y la estructura (nimero de participantes)
del grupo que realiza el curso.

Los grados de dificultad de los escenarios varia
para seguir estimulando a los participantes y
que, de este modo, obtengan conocimiento. Las
conexiones entre las diferentes partes del ma-
nual, anotas a los margenes, hace que sea posi-
ble asociar contenidos de los diferentes mdédulos.

La bibliografia situada al final de cada parte de-
beria facilitarle al formador el acceso a materia-
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les adicionales relativos a un campo especifico
de conocimiento y complementar o mejorar las
clases si fuera necesario.

En la pagina http://beautifulmindproject.eu/, se
ha puesto a disposicion del pablico todo el mate-
rial preparado en este proyecto:

e manual,

e video tutorial para el médulo 1,

e curso en linea.



MNEMOTECNIAY
ALTA VELOCIDAD DE
LECTURA
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Mnemotecnia y alta
velocidad de lectura

Unidad 1. Sistema de asociacion

Unidad 2. El sistema numero/forma

Unidad 3. Relajacion: movimientos alternos
Unidad 4. Mapas mentales

Unidad 5. Alta velocidad lectora
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tecnia y alta velocidad de lectura

Introduccion

El objetivo del mddulo 2 es incrementar tanto la
eficiencia de la memorizaciéon como el ritmo de
lectura. La mnemotecnia, que se presenta a con-
tinuacion en este mddulo, permitira a los parti-
cipantes emplear el potencial de su cerebro de
manera mas eficaz. Los cientificos aseguran que
s6lo usamos un 5% de las capacidades intelec-
tuales de nuestras mentes. Los datos que real-
mente llegan a nuestra consciencia representan
sélo una pequefia proporcién de la informacién
recibida por nuestro cerebro.

La mnemotecnia y las técnicas de velocidad de
lectura ayudan a memorizar y comprender infor-
macion simple y compleja de una manera eficaz.
Los resultados se obtienen gracias a la estimu-
lacién de la imaginacién, la creacidn de asocia-
ciones y la activacién de ambos hemisferios ce-
rebrales.

Mnemotecnia

Mediante este sistema de “cddigos de memoria
y trucos se puede recordar cualquier dato. Son
excepcionalmente eficientes cuando hay que
memorizar hechos aislados, por ejemplo, listas
de cosas que no tienen ninguna secuencia |6gi-
ca. Es esencial aprender el sistema para que sea
mas efectivo y es necesario dedicarle el tiempo
requerido. Pero el esfuerzo va a valer la pena ya
que a los participantes les va a ahorrar tiempo
en el futuro.

4

Como bien es sabido, el cerebro estd formado
por dos hemisferios cerebrales. No obstante,
cabe mencionar que cada uno es responsable
de funciones mentales diferentes. El hemisferio
izquierdo procesa la logica, las palabras, los nu-
meros, el orden, secuencias, la linealidad y el
analisis. En cambio, el hemisferio derecho usa
el ritmo, la imaginacién, la fantasia, el color,
las dimensiones, las relaciones espaciales y ve
el objeto en su conjunto (sintesis). Los mejores
resultados de aprendizaje se obtienen cuando
ambos hemisferios trabajan de manera simulta-
nea. En ese momento, los resultados del trabajo
intelectual son mucho mejores que aquellos lo-
grados cuando tan s6lo se usa un hemisferio. Al
aplicar la mnemotecnia logramos esa especie de
simbiosis. Puesto que en nuestra vida cotidiana
usamos principalmente el hemisferio izquierdo
(mas eficaz a la hora de resolver los problemas
mas comunes), el curso incluido en el médulo 2
hace especial hincapié en la activacion del he-
misferio derecho (responsable de la creatividad
y las buenas ideas).
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Velocidad de lectura

El Ultimo apartado incluye un ejemplo del curso
para aumentar la velocidad de lectura. Consta de
ejercicios con varios grados de dificultad (se em-
pieza por los mas faciles y gradualmente se pasa
a los mas complicados). El formador debe con-
siderar ajustar el curso a las necesidades y ha-
bilidades del grupo. Cada participante necesitara
mas o menos tiempo para dominar las técnicas
de velocidad de lectura. Se recomienda que cada
participante aprenda a su ritmo.

Al final del mdédulo, se presenta una lista de pu-
blicaciones que contienen informacion tedrica y
ejercicios practicos relacionados con las técnicas
de memoria y la velocidad de lectura.

El formador deberia usar los materiales adiciona-
les en caso de que el grupo manifieste su volun-
tad de extender el curso.

Condiciones ideales para la educa-
cion

Sin duda alguna, los participantes adultos tienen
sus propias costumbres en lo referente a los pro-
cesos de aprendizaje (por ejemplo, escuchar su
musica favorita, beber café,...). Ya que merecen
ser tratados, el formador debe preguntarles qué
elementos crean el entorno adecuado para el
trabajo intelectual y qué les interrumpe. Existe
la posibilidad de que algunos participantes ten-
gan malos habitos. Estos deben ser excluidos y
sustituidos por soluciones pertinentes. A conti-
nuacion, se ofrecen indicaciones relativas a las
condiciones ideales para el aprendizaje:

1. Colocacién e intensidad de la luz - la luz
diurna es la mas apropiada. Si no hay ac-
ceso a la luz diurna o ésta es insuficiente,
la fuente de luz debe ubicarse detras del
brazo y en frente de la mano con la que
se esta escribiendo. La luz debe ser lo su-
ficientemente clara como para iluminar el
texto, pero no demasiado intensa, pues-
to que el contraste puede ser demasiado
grande en comparacién con la luz en el in-
terior.

2. Acceso sencillo a los materiales necesa-
rios. Antes de comenzar a trabajar, todos
los elementos necesarios deben estar al
alcance de la mano. De este modo, la con-
centracién sera mayor y se creara bienes-
tar mental.



Bienestar fisico - durante el aprendizaje,
no debes estar demasiado comodo porque
sino sentirds sopor. Se recomienda estar
sentado en una silla o en un sillén con la
espalda recta. La silla debe ser lo suficien-
temente alta como para que los muslos es-
tén colocados en paralelo al suelo o ligera-
mente mas alto. El escritorio debe ser 20
cm mas alto que la silla.

50 cm es la distancia idénea entre el texto
y los ojos del lector. De esta manera, es
mas sencillo que los ojos se concentren en
grupos de palabras. El libro debe estar co-
locado en un angulo determinado.

Hora adecuada - cada persona debe es-
coger el momento del dia que prefiera.
Forzarte a ti mismo a realizar un esfuer-
zo intelectual en un momento inapropiado
puede dar lugar a problemas de compren-
sién y concentracion.

Interrupciones en el ritmo de trabajo -
existen muchos factores externos que in-
terrumpen el proceso de aprendizaje: lla-
madas inesperadas, ruidos, la radio,... Se
aconseja que el lugar de trabajo sea tran-
quilo para evitar pausas innecesarias.

Cémo nos sentimos es igualmente impor-
tante. Aprendemos mas rapido, si tenemos
una buena opinién de nosotros mismos,
si tenemos una actitud positiva y mucha
motivacion. El formador es responsable de
estimular a los participantes e intensificar
los esfuerzos para encontrar motivacién in-
terna.

El estrés y la tensidn son factores que dis-
minuyen la actividad cerebral. Cualquier
situacion puede haber sido la causante de
estrés y tensién. Por lo tanto, antes de em-
pezar con la parte principal de la forma-
cion, el formador tiene que realizar técni-
cas de relajacion con los participantes.

La hidratacién correcta del cuerpo influye
en la capacidad mental. Se debe alentar
a los participantes a beber 2 o 3 litros de
agua diarios.
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Contenido del médulo

En el mddulo se presentan los tres principales
tipos de mnemotecnia (sistema de asociacion,
sistema numero/forma y el sistema mayor), asi
como el método de elaboracion de notas crea-
tivas y de ordenar informacién (mapas menta-
les). Las introducciones proporcionan descrip-
ciones de los métodos y ofrecen ayuda para el
formador. Ademas, contienen informacion basica
sobre la mnemotecnia, los objetivos, un listado
de errores potenciales (en que se puede incurrir
cuando se presenta el material) y consejos para
el formador. En referencia a la informacion, el
formador familiariza a los participantes con las
pautas tedricas de la mnemotecnia. La préxima
tarea es ponerla en practica utilizando las fichas
de las situaciones hipotéticas.

Existen 4 situaciones hipotéticas para cada téc-
nica que consta de ejercicios de relajacion vy
fichas de trabajo cuyo propdsito es mejorar la
concentracion, la percepcion y el campo visual.
Los ejercicios estan destinados a activar el he-
misferio cerebral derecho y los musculos ocula-
res. Los ejercicios relativos a una técnica recién
adquirida son el Ultimo elemento del pliegue de
fichas.

Cada situacion hipotética incluye consejos para
el formador como el numero de participantes, la
duracion de las clases y los elementos comple-
mentarios necesarios. La lista de publicaciones
referentes a la mnemotécnica y la velocidad de
lectura se halla al final del moédulo.

El curso breve de velocidad de lectura constituye
la quinta parte del mddulo. Contiene un horario
recomendado de la formacion diaria, unos ejer-
cicios para mejorar el campo de visidn y para re-
lajar los musculos oculares. El contenido explica
términos basicos (como regresion y fijacion) y
como abordar los errores disminuyendo la velo-
cidad de lectura. Esta parte del modulo se puede
presentar por separado. Ambos cursos son inde-
pendientes.



El curso deberia concluirse motivando a los par-
ticipantes. Muchos de ellos puede que tengan
una actitud negativa hacia su competencia te-
niendo en cuenta su edad avanzada y crean que
sus funciones mentales presentan un obstaculo
a la hora de participar en el curso. Tony Buzan
es un guru de la mnemotécnica y conoce cada
detalle y aspecto de la capacidad del cerebro hu-
mano. El opina que:

“Puede que tu memoria disminuya con la edad,
pero eso solo ocurre si no la ejercitas. En cam-
bio, si la usas, seguirda mejorando durante toda
tu vida”.

Tony Buzan, ,Use your Memory”, BBC Publica-
tions, 1995.
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Sistema de asociacion

Base

El sistema de asociacion! es un método para
recordar en el que se crea una secuencia de he-
chos o de las denominadas imagenes vividas que
deben visualizarse (imaginarse). Deben formar
una historia, una cadena. Vinculamos el primer
elemento al seqgundo, el segundo al tercero y asi
sucesivamente. El método no es complicado -
Nno es necesario aprender vocabulario adicional
0 un sistema numeérico. Todo lo que se necesita
es usar la imaginacién. Por eso, es un método
perfecto para empezar a explorar las extraordi-
narias capacidades del cerebro humano.

La regla nos ayuda a memorizar, puesto que nos
es mas facil asimilar una secuencia de elementos
vinculados entre si. Merece la pena emplear esta
técnica cuando necesitamos recordar palabras,
hechos, objetos, nombres,... que no tienen nin-
guna relacion.

Los objetivos de este método son los siguientes:

e recordar largas listas de objetos y sus atribu-
tos,

e mejorar habilidades (como la concentracion,
la asociacion y la visualizacion) que son nece-
sarias para manejar eficazmente la mnemo-
tecnia mas avanzada.

Las pautas para crear los vinculos:

e emparejar las palabras (1 con 2, 2 con 3, 3
con 4,...)

e visualizar;

e asociar.

Las imagenes vividas y asociaciones deben ser:
e originales, Unicas, no esquematicas,

¢ dindmicas (usar accién y movimiento),

e exageradas, expresivas,

e extrafas, disparatadas, incluso absurdas,

1 Este método recibe también otras denomi-
naciones: método de la cadena, cadena de memo-
ria, método de la historia.
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e contrastivas,

e multisensoriales,

e positivas,

e coloridas,

e precisas, minuciosas,

¢ relativas al erotismo,

¢ colocandonos en el centro de la accion.

De este modo atraen nuestra atencidn e incluso
modifican la manera en la que nuestro cuerpo
reacciona.

Por ejemplo, nos hacen sonreir, hacemos mue-
cas o0 nos estremecemos por el asco que nos pro-
duce. Cuando fantaseamos, intentamos vincular
realidades que no existen en la vida real.

Por ejemplo, cambiamos la forma o el nimero
del objeto; reemplazamos un atributo por otro,
le atribuimos a animales u objetos atributos hu-
manos. Nuestra imaginacidon es la base de la
buena memoria. Cuando parejas recién forma-
das atraen nuestra atencidn, los resultados se
consideran satisfactorios.

Errores potenciales:

1. Perder demasiado tiempo con las asocia-
ciones. Deberian ser intuitivas, simples y
cercanas al creador - la ventaja de la mne-
motecnia es que ahorra tiempo.

Crear imagenes que son demasiado realis-
tas, demasiado similares a nuestro dia a
dia. De este modo no activamos nuestra
memoria porque no aplicamos las reglas de
crear imagenes vividas.

Considerar si las asociaciones son correc-
tas. No tienen ningun sentido que bara-
jemos la posibilidad de que la asociacion
creada sea buena o no, puesto que no exis-
ten las reglas de oro. Si te acuerdas de la
secuencia significa que funciona.

Crear imagenes y vinculos que no sean
demasiado complicados. Obviamente de-
bes tener en mente las reglas a la hora de
crear imagenes vividas y vinculos, pero no
hay necesidad de aplicarlas todas a la vez,



ya que de la tarea serd demasiado com-
pleja y requerira demasiado tiempo (por lo
menos, en los niveles iniciales en los que
estamos aprendiendo cémo funciona el
método).

5. Afadir elementos que no estan incluidos en
la lista de palabras para recordar la histo-
ria. Por ejemplo, las palabras que quere-
mos recordar son limén y ordenador. Un
vinculo correcto seria: estoy exprimiendo
un gran limén acido (siento como gotea
el jugo por mi mano, incluso me escuece)
encima de mi ordenador (me imagino mi
ordenador y lo estoy visualizando). Causo
un cortocircuito. Huelo que algo se que-
ma, oigo como los cables dan chasquidos.

Una asociacion incorrecta seria: estoy ex-
primiendo un gran limén acido (siento
como gotea el jugo por mi mano, incluso
me escuece, asi que me la lavo con agua)
encima de mi ordenador (me imagino mi
ordenador y lo estoy visualizando). Cau-
so con un cortocircuito. Huelo que algo se
quema, oigo como los cables dan chasqui-
dos.

El elemento en cursiva no deberia aparecer en la
cadena de asociaciones. Aunque lavarse la mano
pueda parecer natural e intuitivo, afadiendo esta
accion a la historia incurrimos en un elemento
innecesario que no teniamos que memorizar.

umen de la informacion precedente:

GEN + ACCION + EMOCIONES = ME-
MORIA

Ejemplos en los que se usa la regla:
1. Memorizar listas de la compra.

Ejemplo

Hoy tengo que comprar: nata agria, tomates,
azucar y té.

Ejemplo de asociacidén: visualizo un gran tarro lle-
no de nata agria (el que suelo comprar). Apenas
lo puedo levantar. Pesa tanto que se me escurre
de las manos y aplasta unos tomates maduros y
aromaticos. Estos lo salpican todo y cubren unos
limones acidos y grandes con su jugo rojo. Se
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cortan los limones por la mitad, sin que nadie
sepa por qué. Su jugo gotea en el suelo y se
forma un charco. El dependiente insensato, que
quiere hacer desaparecer el jugo acido, esparce
azuUcar sobre el suelo. Las grandes cantidades de
azucar forman conos en el suelo y los clientes se
tropiezan con ellos. Uno de los clientes resbala y
se golpea la cabeza con un estante lleno de té.
Cientos de bolsitas de té caen sobre él (dos de
ellas se quedan colgadas de sus orejas como si
fueran pendientes).

2. Memorizar listas de cosas que se tienen
que hacer.
Ejemplo

Mafiana tengo que ir a correos, a la floristeria y
al banco a pagar la factura de internet.

Ejemplo de la asociacion: visualizo un matasellos
enorme que se convertird en mi blusa manana.
Saldré de casa llevandolo. Tengo que acordarme
de pegarlo muy bien porque mas tarde me re-
volcaré por las flores coloridas y aromaticas de
la pradera. El polen me hard estornudar lo que
provocara una avalancha de dinero que guardaré
en un banco cerca de mi mesa. El cajero con iri-
ses con forma de @ me atendera y podré pagar
la factura de internet.

3. Memorizar partes de un discurso (en or-
den).

Ejemplo

Me pidieron que hiciera un discurso sobre las re-
glas mas importantes de un estilo de vida salu-
dable.

Tengo suficientes conocimientos sobre el tema
pero me da miedo mezclar el orden de cada una
de las partes. Por eso recurro al método de aso-
ciacion que me permite relacionar los elementos
sucesivos:

Nutriciéon

Deporte

Ejercicios mentales

Relajacién

Dormir



Ejemplo de asociacién:

Me imagino un gordito que descaradamente se
consiente a si mismo. Casi revienta después de
haber comido mucho, asi que desbordado por el
remordimiento y teniendo ain comida en las co-
misuras de los labios, se sube a la bici, pero la
bici se rompe bajo su peso. Puedo ver una doce-
na de piezas que se tienen que volver a montar.
Es un rompecabezas que el gordito ilustra como
acertijo en una hoja de papel. Satisfecho consigo
mismo, se tumba sobre la hierba, mira el cielo
y se relaja. El tiempo pasa y llega la noche. El
gordito se duerme y el sonido chirriante del des-
pertador lo despierta 8 horas mas tarde.
4. Memorizar definiciones.

Muchas personas tienen problemas memori-
zando definiciones, especialmente aquellas que
tienen que citarse con todos los detalles. Inten-
temos representar el significado de la palabra
sublimacion (en clave de ciencia) empleando el
sistema de asociacién.

Sublimacién - el cambio de sélido a gaseoso sin
pasar por la fase liquida.

Debemos empezar haciendo una representa-
cion abstracta del término definido. Recuerda
gue puedes dar rienda suelta a tu imaginacion,
no existen los limites. Cuanto mas absurda sea
una asociacién, mejor. Los detalles del siguien-
te ejemplo se han minimizado para enfatizar los
elementos de la definicién. Sin embargo, debe-
mos recordar que mientras creamos imagenes
vividas, tenemos que visualizarlas con todo lujo
de detalles.

Ejemplo

La sublimaciéon se asociard con un submarino
(puede ser amarillo como el de Los Beatles) y
los soldados que reciben sus raciones de comida.
Puedo ver soldados comiendo sus raciones en el
submarino. De repente, el submarino cambia de
rumbo y choca contra una roca (que represen-
ta el estado solido). Inesperadamente la roca se
rompe en mil pedazos y millones de particulas
se dispersan en el aire (estado gaseoso). Pos-
teriormente, el submarino pasa a través de una
cascada subacuatica (fase liquida).
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Consejos para los formadores:

1. Antes de que se explore por completo el
alcance del sistema de asociacién, los par-
ticipantes tienen que aprender a crear ima-
genes vividas siguiendo las reglas arriba
proporcionadas. Para conseguirlo, se pue-
den utilizar los ejercicios simples que se
describen en los ejercicios posteriores y en
las situaciones hipotéticas de este método.

Ejercicio — crear imagenes vividas

Instrucciones: imagina un elefante, un lapiz y
una mesa. No deben ser imagenes simples, sino
imagenes vividas que se valen de las reglas rela-
tivas a su creacion.

Ejemplos de respuestas:

Elefante: pequefio, tan diminuto como una nuez,
de color rosa, balanceando su trompa como si
fuera un péndulo.

Lapiz: enorme, tan grande como un arbol que no
puedo levantar.

Mesa: redonda y amarilla. Sus patas son largas y
delgadas. Es divertido ver cdmo se mueve.

2. Otro elemento importante de este método
es la creacién de asociaciones. Los parti-
cipantes deben saber que pueden asociar
entre otros:

e proximidad de elementos en el tiempo :
el sol brilla, llevo gafas de sol;

e proximidad de elementos en el espacio:
asocio tiendas con cajas registradores
porque siempre estan alli;

e semejanza de objetos si nos fijamos en
determinados atributos: la forma del di-
gito 2 se parece a una cisne.

e contraste si nos fijamos en determinados
atributos: asocio la luz con la oscuridad;

¢ similitud de funciones utilitarias: asocio
pantalones con una falda porque ambos
son prendas;



e experiencia personal, subjetiva - aso-
cio las violetas con las bodas porque mi
ramo tenia esas flores.

Para todos los participantes no sera facil
crear asociaciones o vinculos. Por eso, se
recomienda que se usen ejercicios simples
(como los de los ejemplos posteriores) an-
tes de presentar el sistema de asociacion.
En las situaciones hipotéticas hay descri-
tos mas ejercicios del método.

Ejercicio - crear asociaciones

Instrucciones: di aquellas palabras que
asocies con la palabra “escuela”.

Ejemplos de respuesta: leccién, pizarra,
profesor, alumno, director, patio, timbre,
conserje,...

Ejercicio - crear vinculos

Instrucciones: siéntate en circulo. Tu tarea
es asociar el elemento que mencione la
persona sentada frente a ti. De este modo,
estas creando vinculos. Ten en cuenta, que
a diferencia del ejercicio anterior, asocias
tu palabra con la dltima y no con la pa-
labra mencionada al inicio. Es interesante
ver que la primera y la Ultima palabra (por
ejemplo: mencionada por la vigésima per-
sona) no tienen nada en comun.

Ejemplos de vinculos: escuela- profesor-
deberes- tortura - cocinar - comida - cena
- pelicula - Pretty Woman.

Para algunos participantes sera dificil ge-
nerar visualizaciones absurdas y abstrac-
tas. En ese
caso, el profesor debe animarles a que sus
visualizaciones sean mas realistas. Lo im-
portante es que active su memoria.

Cuando utilizas el sistema de asociacion
por primera vez, asegurate de que trabajas
en grupo. Cread historias juntos. Sera mas
facil para aquellos que no estan seguros de
haber entendido correctamente las reglas
del método. El siguiente paso seria traba-
jar en grupos mas pequefios vy, al final, se
puede trabajar individualmente.

El formador no tiene por qué ser el Uni-
co que presente elementos para recordar.
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El grupo también los puede sugerir. Si los
participantes del mddulo estan haciendo
otros cursos, el formador les puede animar
a utilizar el sistema en determinadas ta-
reas. De esta manera, demostraremos que
el método no es el arte por el arte.

Puede que los participantes teman mezclar
varias cadenas de asociaciones. Garantiza-
les que esto no sucedera si crean buenas
visualizaciones y vinculos. iEs la magia de
la mente humana!

Para aquellos que se han embarcado en la
aventura del sistema de asociacién, recor-
dar el primer elemento de la cadena sera
la tarea mas complicada. Existen dos po-
sibilidades de abordar esta situacion. La
primera supone nombrar cada uno de los
elementos del rompecabezas y recrearlo al
revés. La segunda implica ponerse a uno
mismo como primer elemento de la cadena
(por ejemplo, la historia en la que llevas un
matasellos).




nario l1la

Relajacion

Taxista feliz

Siéntate en 2/3 de tu silla, estira las rodillas, pon
planos los pies en el suelo, los antebrazos al lado
de tus muslos de modo que caigan libremente
sobre tus rodillas (o pon las manos encima de la
mesa). Deja que la barbilla toque el pecho hasta
gue sientas una ligera tensién del mdusculo en
tu cuello y deja caer los brazos. Respira profun-
damente, mientras te inclinas hacia delante, le-
vanta la barbilla y abre tu pecho. Sonrie, exhala,
redondea tu espalda al mismo tiempo y vuelve a
la posicion inicial.

Repite el ejercicio 2 o 3 veces.

El ejercicio descrito mejora la concentracion, oxi-
gena, relaja y te aporta energia.

Ejercicio 2

Con los participantes, prepara y escucha las can-
ciones seleccionadas de musica relajante. Sién-
tate cdmodamente en una silla o un sillén, respi-
ra ritmicamente, cierra los ojos y deja tus manos
sobre las rodillas.

Canciones sugeridas:

Ludwig van Beethoven: Romanza para violin y
orquesta en Fa Mayor.

Sergei Prokofiev: Concierto para piano nimero 1
en Re bemol Mayor.

Piotr Tchaikovsky: Nocturno en Re menor op 19
namero 4.
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Listado de fichas para el Escenario:
Ficha n© 1 para Escenario 1a - Concentracion

Ficha n® 2 para Escenario 1a - Percepcion

Ficha n© 3 para Escenario 1a - Activar el hemis-
ferio cerebral derecho

Ficha n° 4 para Escenario 1a - Activar el hemis-
ferio cerebral derecho

Ficha n° 5 para Escenario 1a — Musculos oculares
Ficha n© 6 para Escenario 1a - Campo visual

Ficha n® 7 para Escenario 1la - Sistema de aso-
ciacién

Elementos complementarios:

e un boligrafo y un lapiz

o fluorescentes de colores

e musica relajante y un CD para el profesor

Namero de participantes: 10-15

Duracion de la actividad: 45 min.



Escenario 1a

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Crea imagenes virtuales sensoriales para los siguientes grupos de palabras y describelas. Intenta usar
tu imaginacién y tus sentidos (color, sabor, olor, emociones, tacto).

gatito, tubo, taza, manta, hoja, megafono

Ejemplo:

gatito — pequefio, gris, con pelaje calentito, ojos pequenos y oscuros, cola larga y pequefia, manchas
blancas sobre negro.

Nota:

Intenta proporcionar tantos detalles como sea posible, describelos, dibdjalos, intenta memorizarlos.
Haz estos ejercicios mientras estas de viaje, caminas... Crea imagenes con tu mente.

Ejercicio 2
Instrucciones:

Crea imagenes virtuales sensoriales para los siguientes grupos de palabras y describelas. Intenta usar
tu imaginacién y tus sentidos (color, sabor, olor, emociones, tacto).

Helado, pollo, cristal, agua, cartero, cometa

Nota:

Intenta proporcionar tantos detalles como sea posible, describelos, dibdjalos, intenta memorizarlos.
Haz estos ejercicios mientras estas de viaje, caminas... Crea imagenes con tu mente.
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Escenario 1a

Ficha n°2 - Percepcion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Tienes 15 segundos para subrayar las parejas de letras “"AD".

No puedes volver atras para comprobar si has pasado por alto alguna pareja.

Ejercicio 2
Instrucciones:

Tienes 15 segundos para subrayar las parejas de letras “dk” y “em.

No puedes volver atras para comprobar si has pasado por alto alguna pareja.




Escenario 1a

Ficha n©°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1
Instrucciones:

Observa el dibujo detenidamente siguiendo la flecha. Fija tus ojos sobre la hoja de papel. Pon las ma-
nos encima de las rodillas. Posteriormente, dibuja la linea de puntos con la mano izquierda primero y
después con la mano derecha. Realiza este ejercicio en 15 segundos.

33




Escenario 1a

Ficha n©°4 - Activar el hmisferio cerebral derecho

Ejercicio 1

Instrucciones:

Observa el dibujo detenidamente y sigue la flecha, fija tus ojos sobre la hoja de papel. Pon tus manos
sobre las rodillas. Posteriormente, dibuja la linea de puntos usando la mano izquierda primero y des-
pués la mano derecha. Realiza este ejercicio en 15 segundos.




rio 1a

Ficha n°5 - Muisculos oculares

Ejercicio 1
Instrucciones:

Cada letra estd conectada a un nimero mediante una linea. Sigue el curso de esas lineas tan rapido
como te sea posible. Repite la accidn varias veces.

Ejercicio 2
Instrucciones:

En la imagen ves figuras conectadas por lineas. Observa esta imagen detenidamente e intenta recor-
dar las formas de las figuras y su situacidén en la imagen. Después sigue el curso de estas lineas - ha-
cia adelante y hacia atras. Repite esta accion varias veces e indica el niumero de figuras que tienen la

misma forma.
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Escenario 1a

Ficha n°6 - Campo visual

Ejercicio 1
Instrucciones:

No muevas la cabeza y mira los siguientes puntos.

Lee las letras que se encuentran a ambos lados de un determinado punto.
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Ejercicio 2
Instrucciones:

Mira las palabras de la piramide. Sigue el centro de la piramide con los ojos e intenta leer las palabras.
El nimero debajo de la Ultima palabra que puedas leer (manteniendo tus ojos en el centro de la pira-
mide) te indicara tu campo visual.




o 1a

Ficha n°7 - El sistema de asociacion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Usa el sistema de asociacion para memorizar (es decir, retener usando una imagen vivida) objetos
determinados en el orden correcto.

Recrea todos los objetos (1-12) en tu memoria. Si lo has conseguido, vuélvelos a recrear pero ahora
empieza por el ultimo. Comprueba si tus respuestas son correctas.

Ejercicio 2
Instrucciones:

Usa el sistema de asociacion para memorizar (es decir, retener usando una imagen vivida) objetos
determinados en el orden correcto.

Recrea todos los objetos (1-20) en tu memoria. Si lo has conseguido, vuélvelos a recrear pero ahora
empieza por el Ultimo. Comprueba si tus respuestas son correctas.
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ario 1b

Método de relajacion progresiva de Jacobson

Instrucciones:

Respira profundamente dos veces. Exhala len-
tamente el aire. Aprieta los pufios de ambas
manos. Siente la tensidn. Mantenlos apreta-
dos durante 5 segundos y vuelve a abrir la
mano. Durante un momento, sentirds una
agradable sensacion de relajacion.

Tensa todos los musculos de ambas manos,
aprieta desde el antebrazo al hombro. Mantén
esa posicion y después relaja.

Tensa los hombros. Mantén la tension y relaja.

Levanta las cejas y arruga la frente. Mantén la
tensién y relaja.

Cierra muy fuerte los parpados y tensa los
musculos alrededor de los ojos. Tensa durante
un momento y relaja.

Aprieta muy fuerte los dientes, presiona la
lengua en el paladar. Mantén un momento y
relaja.

Inclina la cabeza hacia atras y tensa los mus-
culos de la parte trasera del cuello. Espera un
momento y relaja. Realizalo dos veces porque
los musculos del cuello son los que estan mas
tensos.

Tensa los musculos de la espalda. Mantén y
relaja.

Respira profundamente, aguanta el aire y ten-
sa los musculos de tu pecho. Mantén vy relaja
los musculos cuando exhales.

Tensa los musculos abdominales. Mantén vy
relaja.

Tensa los gluteos. Mantén vy relaja.
Tensa los musculos de las piernas. Empieza
con los muslos, después con las pantorrillas.

Mantén y relaja.

Tensa los musculos de los pies con los dedos
apuntando a tu cara. Mantén y relaja.

Enrosca tus dedos de los pies, tensa sus mus-
culos. Mantén vy relaja.

Siente conscientemente el estado de tu cuer-
po. Siente la relajacion. Si alguno de los mus-
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culos aun esta tenso, ténsalo mucho y rela-
jalo. Disfruta del estado placentero en el que
se encuentra tu cuerpo durante un par de
minutos, imagina que estas en la playa, en
el bosque o en un prado. Céntrate en esa vi-
sualizacidén, obsérvala, esclichala y siéntela.
Tras algunos minutos, respira profundamente
y levantate. De este modo, habras finalizado
el ejercicio.

Listado de fichas para el Escenario:
Ficha n© 1 para Escenario 1b — Concentracién

Ficha n° 2 para Escenario 1b - Percepcion

Ficha n© 3 para Escenario 1b - Activar el hemis-
ferio cerebral derecho

Ficha n° 4 para Escenario 1b - Musculos oculares
Ficha n° 5 para Escenario 1b — Campo visual

Ficha n® 6 para Escenario 1b - Sistema de aso-
ciacion

Elementos complementarios:
e un boligrafo y un lapiz

e fluorescentes de colores



Escenario 1b

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1
Instrucciones:

éCuantos personajes ves en la imagen inferior? Intenta contarlos y recordar su situacion en la hoja
durante 15 segundos. Cuando se acabe el tiempo, tapa el dibujo e intenta recrearlo haciendo uso de
tu memoria. Si no puedes recrear todas sus formas, haz un simple esbozo y captura cada elemento.
Comprueba si has realizado correctamente el ejercicio.




enario 1b

Ficha n°2 - Percepcion

Ejercicio 1
Instrucciones:

A continuacién hay una secuencia de letras. Miralas con detenimiento y subraya las parejas de letras
gue se suceden en el alfabeto. Por ejemplo: “AB”, “NO”,... Intenta finalizar el ejercicio lo mas rapido

posible.

nario 1b

Ficha n©°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1
Instrucciones:

Mantén los ojos fijos en los puntos (no mires ni hacia la parte derecha de la hoja ni hacia la izquierda).
Intenta reconocer todas las letras.
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Escenario 1b

Ficha n°4 - Muasculos oculares

Ejercicio 1
Instrucciones:

Siéntate comodamente, respira profundamente varias veces y relaja los brazos y el cuello. Imagina
gue tu nariz es un lapiz. Utiliza el |apiz imaginario para dibujar los contornos de la habitacién, las ven-
tanas, los muebles,... Después, dibuja una manzana, tus flores preferidas, un libro. Repite el ejercicio
con los ojos cerrados.

Escenario 1b

Ficha n°5 - Campo visual

Ejercicio 1
Instrucciones:

En el cuadro inferior hay nimeros del 1 al 35. Mira la imagen y primero encuentra los nimeros en
orden ascendente y después en orden descendente. Tienes 2 minutos de tiempo para finalizar el ejer-
cicio.
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Escenario 1b

Ficha n©°6 - El sistema de asociacion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Emplea el sistema de asociaciéon, memoriza los apellidos del cuadro manteniendo el orden de las co-
lumnas.

Intenta recordar todos los elementos del 1 al 12. Una vez lo hayas conseguido, realiza el ejercicio a
la inversa.




nario 1c

El entrenamiento autégeno de Schuitz

Instrucciones:

Siéntate comodo en una silla; pon los pies en
paralelo, planos en el suelo. Deja que tus manos
estén ligeramente dobladas hacia los codos, pon
las manos (también ligeramente dobladas) sobre
los muslos. Presta atencidn a los dedos —déjalos
relajados. Endereza tu columna vertebral. El ob-
jetivo de la relajacion es liberar la tension fisica
y mental y conseguir una sensacién de calma.

El formador tiene que leer en voz alta:

Estoy sentado cdmodamente. Estoy tranqui-
lo, muy tranquilo. Cierro los ojos. Respiro cal-
madamente. Observo mi respiracidon. Me siento
tranquilo, felizmente tranquilo. Respiro calmada
y serenamente. Relajo los musculos alrededor
de los ojos. Mis ojos son pasivos, estan dirigi-
dos hacia el interior. Relajo la nariz, las mejillas
y las orejas. Relajo los musculos alrededor de
la boca. Mi mandibula inferior cae ligeramente,
mi cuello se siente estirado. Relajo la piel de mi
cabeza; relajo el cuello y los hombros. Relajo los
musculos del brazo derecho. Me pesa el brazo
derecho. Mucho. No puedo levantarlo. Me pesan
los brazos, el derecho y el izquierdo. Mucho. Las
manos caen al suelo. Relajo la parte delantera
del cuerpo. Me pesan el pecho, la cadera y el
abdomen. Mucho. Estan sujetos al respaldo de
la silla. Relajo la espalda, los musculos a lo largo
de la columna vertebral, la cintura, la pelvis y
los glateos. Me pesa la espalda. Mucho. No pue-
do levantarla. Relajo los musculos de la pierna
derecho. Me pesa la pierna derecho. Mucho. No
puedo levantarla Respiro calmada y serenamen-
te. Siento la tranquilidad. Relajo los musculos de
la pierna izquierda. Me pesa la pierna izquierda.
Mucho. No puedo levantarla. Me pesan ambas
piernas. Mucho. Caen hacia el suelo. Respiro
tranquila y calmadamente. Todo mi cuerpo se
relaja. Siento el pelo de todo el cuerpo. Siento la
tranquilidad profunda e interna. Todo mi cuerpo
descansa y vuelve a la armonia.

Canciones recomendadas durante
la parte de relajacion:

Ludwig van Beethoven: Romanza para violin y
orquesta en Fa Mayor.

Concierto para piano Mi Mayor, parte 2

Sergei Prokéfiev: Concierto para piano n® 1 en
Re bemol Mayor.

Listado de fichas para el Escenario:
Ficha n° 1 para Escenario 1c - Concentracion

Ficha n© 2 para situacidn hipotética 1c - Percep-
cion

Ficha n© 3 para situacién hipotética 1c - Activar
el hemisferio cerebral derecho

Ficha n© 4 para situacion hipotética 1¢ - MUscu-
los oculares

Ficha n® 5 para situacién hipotética 1c - Campo
visual

Ficha n® 6 para situacion hipotética 1c — Sistema
de asociacion

Elementos complementarios:
¢ un boligrafo y un lapiz

¢ fluorescentes de colores




Escenario 1c

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Mira la imagen inferior durante 30 segundos e intenta recordarla, sobre todo la situacién de los ele-
mentos.

Pasado el tiempo, tapa la imagen e intenta recrearla. Si no puede recordar todas las formas de la
imagen, intenta realizar un esbozo de las formas de cada elemento. Comprueba si has realizado el

ejercicio de manera correcta.
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1ario 1c

Ficha n°2 - Percepcion

Ejercicio 1
Instrucciones:

A continuacién hay unas secuencias de nimeros que estan ordenadas segun un patrén desconocido.
Intenta averiguar cual es. Posteriormente, cuando lo sepas, continlda la secuencia de nimero en los
cuadros vacios. Intenta trabajar con rapidez.

1ario 1c

Ficha n°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1
Instrucciones:

En el cuadro inferior podemos ver unas letras. Mira la imagen y encuentra las letras en orden alfabé-
tico - dela A ala Zy después de la Z a la A. Intenta completar el ejercicio en 6 minutos.
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nario 1c

Ficha n°4 - Musculos oculares

Ejercicio 1
Instrucciones:

Coloca el dedo o un lapiz a 20 cm de los ojos. Miralo atentamente durante 20 segundos; después,
dirige tu mirada rapidamente hacia otro objeto situado lejos de ti.

Ejercicio 2
Instrucciones:

Cierra los ojos durante 10 segundos. Después abrelos y parpadea durante un minuto. El parpadeo
mejora la hidratacién de los ojos.

nario 1c

Ficha n°5 - Campo visual

Ejercicio 1
Instrucciones:

Mantén los ojos sobre los puntos (no mires ni a la parte derecha de la hoja ni a la izquierda). Intenta
leer las palabras cortas.
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Escenario 1c

Ficha n°6 - El sistema de asociacion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Haciendo uso del sistema de asociacion, intenta recordar en el orden de las columnas las palabras que
aparecen a continuacion.

Intenta recrear todos los elementos (del 1 al 12). Si lo consigues, realiza el mismo ejercicio pero em-
pieza por el ultimo elemento.




Escenario 1d

Relajacion

Ejercicio 1 — Rotacion del cuello
(ejercicio para cruzar la linea me-
dia)

Instrucciones:

Colécate de pie y busca una posicion comoda.

Deja que tus manos cuelguen relajadamente y

mueve tu cabeza de un lado a otro. Imagina que

tu cabeza es una pelota pesada (dibuja una son-

risa usando tu barbilla).

Mientras realizas el ejercicio:

e respira profundamente;

¢ tu barbilla no debe estar mas baja que la cla-
vicula ni tampoco debe cruzar el punto en el
gue sientas tensioén;

e evita que tu barbilla caiga;

e cierra y abre los ojos varias veces durante
unos segundos;

¢ intensifica la relajacién, dibuja el simbolo de
infinito.
Para finalizar el ejercicio, imagina cémo el agua

caliente de una cascada cae sobre tu cuello y
como el agua se desliza por tu cuerpo.

Listado de fichas para el Escenario:
Ficha n© 1 para Escenario 1d - Concentracién

Ficha n° 2 para Escenario 1d - Percepcion

Ficha n© 3 para Escenario 1d - Activar el hemis-
ferio cerebral derecho

Ficha n© 4 para Escenario 1d — Musculos oculares
Ficha n° 5 para Escenario 1d - Campo visual

Ficha n® 6 para Escenario 1d - Sistema de aso-
ciacion
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Elementos complementarios:

e un boligrafo y un lapiz
¢ fluorescentes de colores

e 3 dados para cada pareja de estudiantes




enario 1d

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1
Instrucciones:
Mira la siguiente imagen.

Intenta distinguir cada elemento. Redondea aquellos elementos que representan animales. Tienes 60
segundos para acabar el ejercicio.

enario 1d

Ficha n°2 - Percepcion

Ejercicio 1
Instrucciones:

A continuacién hay unas secuencias de nimeros que estan ordenadas segun un patrén desconocido.
Intenta averiguar cual es. Posteriormente, cuando lo sepas, continta la secuencia de nimero en los
cuadros vacios. Intenta trabajar con rapidez.
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Escenario 1d

Ficha n©°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1

Instrucciones:

Trabaja en parejas. La primera persona tira los 3 dados a la
vez e intenta sumar rapidamente el nimero de puntos de
los dados. Los participantes no tienen que contabilizar los
puntos uno a uno (contandolos), sino que tienen que sumar
el nimero de los puntos en cada dado (2+3+6). Se lanza el
dado 10 veces en una ronda en el menor tiempo posible. La
otra persona asume el papel del arbitro. Cuando el primer
participante haya tirado el dado 10 veces, es el turno de otro
de los participantes.
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Escenario 1d

Ficha n°4 - Muasculos oculares

Ejercicio 1
Instrucciones:

Fija los ojos en las lineas e intenta seguir la linea. Dibuja las lineas con los ojos.
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Escenario 1d

Ficha n°5 - Campo visual

Ejercicio 1

Instrucciones:

Mantén los ojos en la parte central vacia de la tabla. No mires ni a la parte derecha de la hoja ni a la
parte izquierda. Intenta leer los nimeros de la tabla.




Escenario 1d

Ficha n©°6 - El sistema de asociacion

Ejercicio 1
Instrucciones:
Tu objetivo es memorizar la lista de la compra que tienes a continuacion. Muchas personas escriben el
nombre de los productos en un trozo de papel antes de ir a la compra. TU no porque conoces el siste-

ma de asociacion. Vincula los elementos de la lista con una historia vivida poco usual (imagen vivida
y clara). Te acordaras de los elementos en seguida y permanentemente.

Lista de la compra:
1. cruasan
2. Dbillete de metro
3. vino
4. periédico
5. queso camembert
6. caracoles
7. perfume
8. baguette

9. mapa de Paris

Intenta recrear en tu memoria todos los elementos (del 1 al 9). Cuando lo hayas conseguido, empieza
por el final.
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y

El sistema numero/forma

Base

El sistema numero/forma facilita memorizar
cualquier informaciéon en un orden definido ri-
gurosamente. El primer paso para mejorar tu
memoria es crear una lista de elementos con los
gue asociaras informacién. Las palabras o ima-
genes que se escojan para ser equivalentes de-
ben adaptarse segun la persona que vaya a usar
el sistema. En cada una de las situaciones hipo-
téticas se han adjuntado unas tablas (Tabla 1,
Tabla 2) que dan ejemplos de los simbolos aso-
ciados a los numeros (del 0 al 20); sin embargo,
cada uno puede escoger sus propios simbolos.
No obstante, los elementos seleccionados tienen
gue ser sugerentes, facil de imaginar y visuali-
zar en la cabeza, faciles. En la segunda fase, se
requiere asociar un determinado elemento con
la informacion que debes recordar. Para lograrlo,
tienes que aplicar las reglas para crear las ima-
genes vividas y los vinculos efectivos descritos
por el sistema de asociacion.

Los objetivos del método son los siguientes:

e Memorizar cualquier tipo de informacién (no
tiene por qué estar conectado) en el orden
correcto;

¢ Asimilar informacién junto con su numero de
registro — de este modo, es posible recordar
cualquier elemento de la lista sin tener que
recrear la cadena completa de elementos.

e En combinacidon con el sistema de asociacion
— memorizar secuencias de nimeros.

e Sin duda alguna, la ventaja de la mnemotec-
nia es la facilidad con la que puedes recordar
cualquier elemento de la lista sin recrearla
por completo (en el caso del sistema de aso-
ciacién, la cadena es un todo). Si tenemos
que recordar el segundo elemento, evocamos
una imagen de un cisne (equivalente sugerido
para el nimero 2) y recuperamos la informa-
cion correcta del fondo de nuestra memoria.

Pedirles a los participantes que al inicio de las
clases (antes de introducir el sistema de nime-
ro/forma) memoricen la lista de diez elementos
aleatorios ayudara a convencerles de que el mé-
todo si funciona. La lista se puede anotar en la
pizarra, taparla posteriormente unos 2 o 3 mi-
nutos y, posteriormente, se les puede pedir a los
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participantes que digan cual es el tercer, séptimo
o0 noveno elemento. O se puede recrear la lista
empezando por el ultimo elemento. Probable-
mente nadie podra hacerlo sin usar la mnemo-
tecnia. Un ejemplo de listado es:

1. tiza

2. arbol
3. coche
4. collar
5. mesa

6. macetero

7. reloj

8. mosca
9. o0jo

10. chaleco

Tras completar el ejercicio inicial, es turno de
presentar el propio método. Antes de comenzar
el taller, seria positivo activar los hemisferios
(véanse las fichas). Después del calentamiento,
se pide a los participantes que escojan palabras
0 imagenes que accionen su imaginacion. Em-
pecemos por los primeros diez vinculos (Tabla
1). Para activar el hemisferio derecho, tienes que
dibujarlos con ceras de colores o marcadores y
colocarlos al lado de los nimeros. El sistema sdlo
funciona eficientemente, si tenemos bien asimi-
lados los vinculos de memoria. Los alumnos tie-
nen que asignar a cada vinculo de memoria un
numero al azar. Para memorizar los vinculos se
necesita un tiempo que oscila entre un par de
minutos y una hora, dependiendo de la eficiencia
del grupo y el dinamismo del trabajo. Los debe-
res pueden ser aprenderse de memoria la lista
de vinculos.

El siguiente paso, que demostrard la eficiencia
del sistema, es pedirles a los participantes que
intenten volver a memorizar la lista de 10 pa-
labras que se escribio al inicio de la clase. Sin
embargo, en esta ocasion, tienen que asociar los
elementos de la lista con sus propios vinculos.



Cuando estudiamos el método de asociacién
mencionamos la importancia de crear imagenes
claras y vividas y asociaciones efectivas. Estas
también deben aplicarse al sistema numero/for-
ma. De este modo, garantizamos que los par-
ticipantes asocian sus vinculos de memoria con
determinados elementos de una manera diverti-
da, absurda y Unica. Por ejemplo, 2 es un cisne:
imagina un cisne cuyas alas cuelgan de un arbol
de hojas caducas que trata de hacer flexiones
para fortalecer sus biceps. iNo le pongamos ba-
rreras a nuestra imaginacion! Vale la pena dejar-
nos llevar. Pronto veremos los resultados.

Cuando los participantes terminen con el proce-
so de asociar las 10 palabras con sus vinculos
de memoria (no tienen que tardar mas de 2 o
3 minutos), tienes que tapar la lista otra vez y
comprobar la efectividad de la memorizacidn (en
esta ocasion usando la mnemotecnia). Por eso,
el formador puede pedirles los elementos nime-
ro4, 6 y 10 de la lista y, posteriormente, recrear
la lista completa empezando por el Ultimo ele-
mento. En esta ocasion, los resultados deberian
ser mejores.

Cualquier error en esta fase es completamente
normal porque los vinculos de memoria aun no
se han asimilado por completo. Los participantes
deben describir cémo crearon los lazos entre los
vinculos de memoria y los elementos de la lista.
Asi, el formador podra verificar si estan usando
el método de asociacion. Si reconoce la existen-
cia de un problema, hay que seguir practicando
la creacion de imagenes vividas y asociaciones
efectivas.

En esta fase, los estudiantes deberian estar sa-
tisfechos con sus mejoras pero puede que pre-
gunten qué hacer cuando se encuentran con mas
de 10 elementos para recordar. También existe
un modo de hacerlo. Podemos dotarles de equi-
valentes a los niUmeros posteriores, por ejemplo,
11 son unas vias del tren, 12 es un reloj dan-
do las 12 de medianoche... (véase la Tabla 2).
Hay que pedir a los participantes que igualmente
creen y dibujen sus propios vinculos de memoria
para estos numeros.

Otro modo de crear vinculos para los posteriores
numeros seria tener un fondo diferente para los
primeros diez o un detalle que les distinga de
los proximos diez. Por ejemplo, los vinculos de
memoria que van del 11 al 20 se puede situar en
una hoja de cristal. Asi, el 12 es un cisne sobre
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una hoja de cristal. Los vinculos que van del 21
al 30 tienen elementos con pecas. Es decir, el 22
es un cisne cubierto de pecas.

Al principio, el método requiere esfuerzo y crea-
tividad por parte de los participantes, pero con
el tiempo les hara la vida mas facil y les ayudara
a memorizar cualquier tipo de lista. Si tienes que
impartir una ponencia muy importante o tienes
que actuar delante de publico en alguna ocasion,
en esos momentos en los que tienes que pasar
de una parte del texto a la siguiente de una ma-
nera fluida, todo lo que necesitas es asociar esas
partes con vinculos de memoria. Cuando hayas
terminado del asunto nimero 1, recuerda al cis-
ne para saber de inmediato qué le sigue.

Errores potenciales que se cometen usando el
método:

1. No se han asimilado bien los vinculos de
memoria.

Perder demasiado tiempo creando asocia-
ciones. Deberian ser intuitivas, simples y
cercanas al autor. La ventaja de la mnemo-
tecnia es que ahorra tiempo.

Crear imagenes que son demasiado realis-
tas, demasiado cercanas al dia a dia (no
se aplican las reglas de la creacion de ima-
genes vividas y vinculos). Por lo tanto, no
activan nuestra memoria.

Considerar si las asociaciones son correc-
tas. No tiene sentido preguntarse si los
vinculos creados entre imagenes son lo su-
ficientemente nuevos, puesto que no exis-
te la regla de oro. Si nos acordamos de la
cadena, significa que funciona.

Crear imagenes y vinculos que son dema-
siado complicados. Nos tenemos que basar
en la regla de crear imagenes y vinculos
vividos, pero no es necesario que los pon-
gamos en practica a la vez porque hare-
mos que la tarea sea demasiado compleja
y requerira demasiado tiempo (al menos,
mientras estemos aprendiendo el método).

Ejemplos de como usar el método:



1. Memorizar todo tipo de listas - sobre
todo aquellas en las que el orden es importante.
El método se puede usar para recordar los plane-
tas del sistema solar, los signos del zodiaco, las
obras de un autor elegido (por ejemplo, las de
Shakespeare, Elliot 0 Rembrandt). Asimismo, el
método es Gtil para memorizar los paises de Eu-
ropa (o cualquier otro continente) o las ciudades
polacas, enumerandolas de la mas pequena a la
mas grande.

Ejemplo — memorizar los 5 paises mas grandes
de Europa:

1 (vela) - Rusia. Me imagino a Putin a quien le
encantan los desafios extremos. Esta sujetando
dos velas encendidas enormes de 90 kg. Le da
igual su peso o la cera que gotea. Las levanta
como si fueran barras y sigue fortaleciendo sus
musculos.

2 (cisne) - Ucrania. Veo la bandera azul y amari-
lla de Ucrania que nos es familiar a todos por los
acontecimientos recientes. El cisne se acerca a
ella y la utiliza para cubrir sus alas. Vuela como
un superhéroe preparado a salvar el mundo.

3 (trébol) - Francia. Veo la Torre Eiffel que se ha
construido con tréboles de un color verde inten-
s0. La construccion no es estable, se balancea y
finalmente se derrumba con turistas en su inte-
rlor.

4 (silla) - Espafa. Puedo ver un toro en una co-
rrida. Persigue una docena de grandes sillas de
madera que se arremolinan en el aire.

5 (estrella) - Suecia. Veo un pequefio caballo
rojo de madera (mi recuerdo de Suecia). De re-
pente cobra vida y entra volando a mi habita-
cion, tirando todo lo que hay en las estanterias,
sobre una estrella brillante.

2. Memorizar una lista de tareas. La lista hecha
mientras aprendiamos el método de asociacion
se puede usar como ejemplo en esta ocasion. No
obstante, ahora el participante tiene que asociar
los elementos con sus propios vinculos de me-
moria.

3. Memorizar las partes de un discurso en el
orden correcto. La lista hecha mientras apren-
diamos el método de asociacion se puede usar
como ejemplo en esta ocasion. No obstante,
ahora el participante tiene que asociar los ele-
mentos con sus propios vinculos de memoria.
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La ventaja del método nimero/forma frente al
método de asociacion es que se puede modificar
el orden de los elementos mientras se hace el
discurso (por ejemplo, como resultado de la dis-
cusion que el orador tiene con el publico) y, adn
asi, se sigue teniendo el control y se recuerda
cada una de las partes. Puedes revisar los vin-
culos de memoria que no has utilizado de mo-
mento.

4. Memorizar todas las noticias del telediario de
la noche y recrearlas al azar.

Ejemplo

1 (vela) - cada vez llegan mds inmigrantes a
Europa. Veo miles de personas que se acercan a
un muro de velas ardiendo. Son velas pequefas,
como las de una tarta de cumpleafios, y los in-
migrantes tiran abajo la barrera.

2 (cisne) - El escandalo de las emisiones de
Volkswagen. Veo como un pequefio cisne con
plumas negras intenta entrar en el coche a tra-
vés del tubo de escape. Salta, sus chillidos son
insoportables, pero no lo consigue.

3 (trébol) - incendio en el vertedero. Veo un
enorme montodn de tréboles verdes que apestan.
De repente, empiezan a arder y es espectacular.
Puedo ver el fuego y el humo encima de los tré-
boles.

4 (silla) - eclipse lunar. Veo una luna pequeia
muy cerca de la Tierra. Algo empieza a proyectar
su sombra sobre ella. La luna esta tan cerca que
parece que pueda tocarla. Me da miedo quemar-
me, asi que cojo la silla e intento quitar el objeto
que proyecta la sombra sobre la luna.

5. Combinando ambos métodos, podemos me-
morizar facilmente cualquier secuencia de digi-
tos, por ejemplo, nimeros de teléfono, direccio-
nes, matriculas.

Ejemplo

El nimero de teléfono de mi marido es 531 267
901.

Haciendo uso de los vinculos de memoria y el
método de asociacidn, crea una historia en la
que relaciones los vinculos que sean equivalen-
tes a los digitos del numero de teléfono. Primero



veo a mi marido con un gancho (5) en la mano.
Estd cavando con entusiasmo en el patio en el
que crecen miles de tréboles coloridos (3). De
repente, con la otra mano coge una vela enor-
me (1) que también emplea como utensilio para
cavar. A partir de ese momento todo ocurre muy
rapido. Aparece un cisne (2) que quiere salvar
el medioambiente y ataca a mi marido. Empieza
una lucha: mi marido le tira cerezas al pajaro (6),
coge una guadafia (7) y trata de cortar al pajaro
por la mitad. Sin embargo, el cisne se agarra a
un globo (9) que pasa volando y asciende hacia
el cielo. Mi marido, furioso, coge una pelota (0) y
se la tira. En cambio, golpea el arbol y hace que
todas las velas (1) caigan sobre su cabeza.

6. La combinacion de ambos métodos facilita
recordar fechas de cumpleafios, de santorales o
citas médicas.

Ejemplo

El cumpleafios de mi Hermana - 12 de agosto.
Me imagino a mi hermana a medianoche (oigo
como dan las doce) a punto de salir de casa ves-
tida como un mufieco de nieve. Esta oscuro, no
encuentra la puerta. Se tambalea y le da un gol-
pe al mueble.

Consejos para el formador:

6. AsegUrate de que los participantes sepan
como asociar las palabras con los vinculos
de memoria. Por ejemplo, la primera no-
ticia del telediario era la llegada de inmi-
grantes a Europa. Aunque el continente no
era una parte de la visualizacion, la multi-
tud de gente y el muro, que son faciles de
asociar con la situacion politica actual, si lo
eran. Lo mas importante es crear imagenes
que sean claras para nosotros y con las que
no tengamos que incluir todos los elemen-
tos del mensaje. La mayoria de ellas nos
tienen que recordar el elemento principal.

7. Cuando relacionamos articulos con vincu-
los de memoria, no importa si la primera
cosa en nuestra imagen vivida es el vincu-
lo o una palabra que asociamos al vinculo.
Ambos elementos se relacionaran irreme-
diablemente en nuestra memoria. Cuando
recreemos la lista, recordaremos el vinculo
correcto y el articulo visualizado aparecera
unido a él.
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10.

11.

12.

Para algunos de los participantes sera
complicado generar relaciones absurdas
y abstractas entre vinculos de memoria e
informacién para recordar. En ese caso, el
formador debe animarles a formar relacio-
nes mas realistas. Lo importante es que
activen nuestra memoria.

Cuando emplees por primera vez el méto-
do, aseguUrate de trabajais en grupo y aso-
cias los vinculos de memoria con elemen-
tos para recordar. Cread historias juntos.
Sera mas facil para aquellos que no estén
seguros de haber entendido las reglas del
método. En otra fase, se puede trabajar en
grupos mas pequefios vy, en el futuro, inclu-
so se puede trabajar individualmente.

El formador no tiene por qué ser el Uni-
co que presente elementos para recordar.
El grupo también los puede sugerir. Si los
participantes del mddulo estdan haciendo
otros cursos, el formador les puede animar
a utilizar el método en determinadas ta-
reas. De esta manera, demostraremos que
el método no son pamplinas.

Puede que los participantes teman mezclar
varias cadenas de asociaciones. Garantiza-
les que esto no sucedera si crean buenas
visualizaciones y vinculos. iEs la magia de
la mente humana! Si es necesario memo-
rizar varias listas en un periodo corto de
tiempo usando los mismos simbolos, se
puede emplear el color. Por ejemplo, los
diez primeros vinculos son de color rojo vi-
vido, los siguientes diez son de color ama-
rillo brillante.

Si quieres recordar la informacién asimila-
da con ambos métodos durante un periodo
mas extenso de tiempo o incluso para toda
tu vida (por ejemplo, fechas de cumplea-
fos o santorales, niumeros de teléfono),
tienes que revisarla. Hazlo siguiendo esta
frecuencia: tras 20 minutos, 24 horas y 5
veces mas cada 3 o 4 dias. La revision ga-
rantiza que la informacién se almacena en
la memoria a largo plazo. Obviamente no
tiene ningun sentido que codifiques listas
de tareas o listas de compra para el dia
siguiente.



ario 2a

Relajacion: movimientos alternos

Ejercicio 1

Instrucciones:

Los movimientos alternos en este ejercicio in-
cluyen:

e balancear las piernas y los brazos opuestos de
manera simultanea - de pie,

e tocarte la rodilla con la mano opuesta,

e una posicion llamada el esquiador en la que
una mano se desplaza hacia delante y la pier-
na opuesta hacia atras,

e alternar saltos,

e moverse hacia una posicion inclinada - la
mano derecha estira el tobillo izquierdo mien-
tras giras tu cuerpo hacia la derecha y te in-
clinas ligeramente hacia atras.

Para mejorar el equilibrio, trata de hacer los
ejercicios con los ojos cerrados. Se recomienda
que te muevas lentamente. Repite cada ejercicio
2 0 3 veces.

Ventajas:

e activar el hemisferio cerebral derecho e iz-
quierdo para que funcionen simultdneamente,

e estimulacion de los canales de conexidon entre
ambos hemisferios,

e mejora la visién binocular,
e se cruza la linea media visual, auditiva y ci-

nética (entre la parte izquierda y derecha del
cuerpo) ,
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e mejora la coordinacién de la parte izquierda y
derecha del cuerpo,

e mejora la vista y la audicién.

Ejercicio 2

Junto con los participantes, prepara y escucha
las canciones seleccionadas de musica relajante.
Siéntate cdmodo en una silla o un sillén, respira
ritmicamente, cierra los ojos y mantén las ma-
nos sobre las rodillas.

Canciones sugeridas:

Ludwig van Beethoven: Romanza para violin y
orquesta en Fa Mayor.

Sergei Prokéfiev: Concierto para piano nimero 1
en Re bemol Mayor.

Piotr Tchaikovsky: Nocturno en Re menor op 19
numero 4.

Listado de fichas para el Escenario:
Ficha n© 1 para Escenario 2a - Concentracion

Ficha n° 2 para Escenario 2a - Percepcion

Ficha n© 3 para Escenario 2a - Activar el hemis-
ferio cerebral derecho

Ficha n° 4 para Escenario 2a - El sistema de
asociacién

Ficha n° 5 para Escenario 2a - Campo visual
Ficha n© 6 para Escenario 2a — Campo visual

Ficha n® 7 para Escenario 2a - Sistema de nu-
mero/forma - escoge los vinculos de memoria

Ficha n® 8 para Escenario 2a - Sistema de nu-
mero/forma

Elementos complementarios:
¢ un boligrafo y un lapiz

o fluorescentes de colores



Escenario 2a

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Mira el siguiente cuadro e intenta recordar tantos digitos y su posicion como te sea posible. Apunta
los digitos que recuerdes en el cuadro vacio.

Ejercicio 2
Instrucciones:

Mira la secuencia de palabras y busca una palabra clave que pueda asociarse con todas ellas. Después,
haz el ejercicio al revés. Crea una secuencia de palabras a partir de una palabra clave que hayas es-

cogido.

bicicleta, molino, fortuna, tortura, carretilla

hilo, heno, pino, jeringa
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Escenario 2a

Ficha n°2 - Percepcion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Encuentra nombres de animales en el siguiente texto:

-iNo me des la perorata! - le dijo. Estaba muy tensa por el trabajo.
- Es un dia hermoso. Salgamos a pasear.
- No sé.

- No digas no, por favor.

Ejercicio 2

Instrucciones:

Subraya todos los 1 y 5 en 15 segundos. No puedes retroceder para comprobar que no has pasado
ninguno por alto.
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10 2a

Ficha n°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1
Instrucciones:

Pon las manos sobre las rodillas. Fija la mirada sobre la hoja de papel y sigue las letras en orden al-
fabético. Une los puntos con un lapiz o un boligrafo. Primero con la mano izquierda y después con la

derecha. Soélo tienes 30 segundos para acabar el ejercicio.

Ejercicio 2
Instrucciones:

Pon las manos sobre las rodillas. Mira la imagen y encuentra el camino hasta la estrella (el chico es
tu punto de salida). Dibuja el camino hasta la estrella. Primero con la mano izquierda y después con

la derecha.

Tienes 10 segundos para finalizar el ejercicio.
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Escenario 2a

Ficha n°4 - El sistema de asociacion

Instrucciones:

Mediante el sistema de asociacion, memoriza las palabras contenidas en el cuadro en el orden correc-
to.

Recrea en tu memoria todos los elementos desde el 1 al 20. Cuando lo hayas hecho, puedes empezar
por el final.

Si lo has conseguido - PERFECTO. Si tienes problemas a la hora de recordar todas las palabras, vuél-
velas a leer e inventa una historia (imagenes vividas y claras) utilizando las palabras dadas. Cuanto

mas absurda y divertida sea, mucho mejor.
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Escenario 2a

Ficha n°5 - Campo visual

Ejercicio 1
Instrucciones:

Mira hacia el centro del cuadro y encuentra dénde estan los nimeros en orden ascendente.

Deja la hoja a un lado y anota los digitos que recuerdes en orden ascendente.
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Escenario 2a

Ficha n°6 - Campo visual

Ejercicio 1

Instrucciones:

La siguiente imagen muestra letras mayusculas grandes y pequenas. Estas se concentran alrededor de
un punto en el centro. Mira la imagen vy fija los ojos en el punto negro. Intenta recordar las letras, su
tamanfo y su posicion sin mover la cabeza o los ojos. Repite esta actividad varias veces e intenta ver,
y después recordar, tantas letras como sea posible.




‘10 2a

Ficha n°7 - El sistema niumero/forma

Tabla 1. Ejemplos de vinculos de memoria para usar en el sistema nimero/forma - para los nUmeros
que van del 0 al 10.

NUumero Ejemplos de vinculos de [ Ejemplos de dibujos | Dibuja tu vinculo de
memoria memoria - tiene que ser
colorido.
0 huevo, cabeza, globo (si

escoges globo para el 0,
no lo vuelvas a asignar
al 9)

1 vela, lapiz, boligrafo,
dedo, cohete, jeringa

2 cisne, interruptor (en-
cendido/apagado)

3 sefial de trafico (un
triangulo amarillo), tré-
bol, gaviota volando,

gluteos

4 yate (forma de una
vela), silla, mesa (4 pa-
tas)

5 estrella de 5 puntas,

mano, gancho, guante

6 silbato, trompa, pistola
(calibre 6), cereza con
tallo

7 guadafa, bandera, palo

para caminar

8 mufieco de nieve, gafas,
pulpo, reloj de arena

9 receptor telefénico, ca-
racol, globo con hilo

10 Laurel y Hardy (el gordo
y el flaco), un caballero
(una espada y un escu-
do), palo de billar y las
bolas
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Tabla 2. Ejemplos de vinculos de memoria para emplear en el sistema de niumero/forma —para los
nimeros que van del 11 al 20.

Numero Ejemplos de vinculos de | Ejemplos de dibujos Dibuja tu vinculo de memoria
memoria - tiene que ser colorido.
11 Espaguetis, vias del

tren, dos bolardos, un
partido de futbol (11 ju-
gadores)

12 Reloj dando las 12 de la
noche, fantasmas (apa-
recen a medianoche),
12 apostoles

13 gato negro, el 13 de la
mala suerte
14 rayos, anillo con dia-

mante de 14 quilates,
corazén del dia de San
Valentin (14 de febrero)

15 cafia de pescar y gancho
16 numero del apartamen-
to o calle

17 elté delas 5
18 tarta para el 18% cum-

pleafios, urna de vo-
tacién (se es mayor de
edad con 18 afios)

19 ascensor (lo cogemos
para llegar a la decimo-
novena planta)

20 paquete de cigarrillos
(contiene 20 cigarrillos)




Escenario 2a

Ficha n°8 - El sistema niumero/figura

Ejercicio 1
Instrucciones:

Memoriza las siguientes palabras. Usando una imagen vivida, asocia cada elemento de la lista con tu
vinculo de memoria. Cuanto mas creativa sea, mejor. Abajo tienes un ejemplo de asociacion.

Sinfonia. Imagina que eres un director de una orquesta sinfonica. Una vela, que mueves con entusias-
mo, te sirve de batuta. Salpicas a los musicos con la cera y sus instrumentos brillan.

1. Sinfonia

2. Bicicleta

3. Libreta de notas
4. Violeta

5. Rayo de sol

6. Flor

7. Higo

8. Agujero
9. Cafa
10. Botas

Ejercicio 2
Instrucciones:

Memoriza las siguientes palabras. Usando una imagen vivida, asocia cada elemento de la lista con tu
vinculo de memoria. Cuanto mas creativa sea, mejor. Dibuja tus asociaciones.

1. Cepillo

2. Puntos

3. Cuchara
4. Jugo

5. Tazén

6. Imperdible
7. Piruleta

8. Camachuelo
9. Nave espacial

10. Tecla
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D 2b

Ejercicio de relajacion 1

Instrucciones:

Siéntate y:

Cruza las piernas, pon la pierna derecha sobre tu muslo izquierdo, tu tobillo derecho esta debajo
de tu rodilla derecha;

Con el dedo pulgar y el dedo indice del brazo izquierdo presiona con fuerza la pierna derecha por
encima del talén;

Sujeta con la mano derecha la pierna justo por debajo de la rodilla - sigue presionando con los
dedos la zona situada debajo de la rodilla;

mientras inspiras, acerca los pies a las rodillas; mientas expires, flexiona los pies y aléjalos de las
rodillas.

Repite el ejercicio varias veces y cambia la posicion de la pierna.

Lista de fichas para el Escenario:

Ficha n° 1 para Escenario2b — Concentracion

Ficha n° 2 para Escenario 2b - Percepcion

Ficha n© 3 para Escenario 2b - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ficha n© 4 para Escenario 2b - Mlsculos oculares

Ficha n© 5 para Escenario 2b - Campo visual

Ficha n° 6 para Escenario 2b - El sistema numero/figura

Elementos complementarios

un boligrafo y un lapiz
fluorescentes de colores

4 dados
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enario 2b

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1
Instrucciones:

A continuacién, presentamos 12 banderas europeas. Obsérvalas atentamente y memorizalas. Tienes
90 segundos para completar la tarea. Después, dale la vuelta al papel y escribe el nombre de los pai-
ses bajo la bandera correcta.

70



\rio 2b

Ficha n°2 - Percepcion

Ejercicio 1
Instrucciones:

A continuacién hay una secuencia de letras. Miralas con detenimiento y subraya las parejas de letras
gue se suceden en el alfabeto. Por ejemplo: “KL”, *CD",... Intenta finalizar el ejercicio lo mas rapido

posible.

\rio 2b

Ficha n°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Trabajo en parejas

Elementos complementarios: 4 dados

Ejercicio 1
Instrucciones:

La primera persona tira 3 dados a la vez e intenta sumar rapidamente todos los puntos. Los puntos no
se tienen que sumar uno a uno sino en su conjunto. La intencién es sumar el conjunto de puntos de
los 3 dados. Cada persona tira 10 veces en el periodo de tiempo mas corto posible. La otra persona
asume el papel de arbitro. Una vez el primer estudiante haya lanzado 10 veces, se cambian las tornas.
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-scenario 2b

Ficha n°4 - Muasculos oculares

Ejercicio 1

Instrucciones:

Siéntate de manera cdmoda, inspira y expira profundamente, relaja los brazos y el cuello.
Intenta realizar el ejercicio con los ojos cerrados.

Dibuja figuras geométricas con los globos oculares.

Deja que los ojos descansen en las esquinas de esas figuras. Escoge: un triangulo, un cuadrado o un
rectangulo.

-scenario 2b

Ficha n°5 - Campo visual

Ejercicio 1
Instrucciones:

Mira la parte alta de la piramide. Sigue con los ojos la direccién de la flecha.

Intenta leer todas las letras. No muevas los ojos horizontalmente.
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Escenario 2b

Ficha n°6 - El sistema niumero/figura

Ejercicio 1
Instrucciones:

Memoriza los siguientes nimeros. Aplica el sistema numero/figura y el método de asociacion.

Empieza relacionando cada digito con un vinculo de memoria. Posteriormente, Usalos para crear una
historia dinamica y colorida —segun las reglas del sistema de asociacion.

503 678 231

345 900 768

Ejemplo:
432 - vinculos de memoria: una silla, un trébol y un cisne.
Sistema de asociacién: una gran silla rosa con un asiento blando cae estrepitosamente en medio del

claro que esta cubierto por miles de tréboles violetas. Huelen muy bien. De repente, los tréboles ex-
plotan y se pegan en un enorme cisne amarillo que empieza a grufiir muy fuerte.




Escenario 2c

Relajacion

Ejercicio de relajaciéon 1

Instrucciones:

Siéntate de manera comoda y cierra los ojos.
Imagina que estas en la concurrida plaza de una
ciudad. éHas estado alli alguna vez? ¢O has visto
fotos del lugar? Imagina que paseas por la bo-
nita y soleada plaza e intentas recolectar tanto
recuerdos positivos como te es posible:

El sol, la musica, los aromas, los pequefios teja-
dos que arrojan sombras...

Lista de fichas para el Escenario:
Ficha n° 1 para Escenario 2c — Concentracién

Ficha n° 2 para Escenario 2c - Percepcion

Ficha n© 3 para Escenario 2c - Activar el hemis-
ferio cerebral derecho

Ficha n° 4 para Escenario 2c - Musculos oculares
Ficha n° 5 para Escenario 2c - Campo visual

Ficha n® 6 para Escenario 2c — El sistema nume-
ro/figura

Elementos complementarios:
e un boligrafo y un lapiz

e una hoja de papel A4

o fluorescentes de colores
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Escenario 2c

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1 — Puzle de palabras

Instrucciones:

Lee las palabras. Encuentra una palabra clave que relacione todos los elementos.

Ejercicio 2
Instrucciones:

Cambia el orden de las acciones del ejercicio anterior. Crea tU mismo una secuencia de palabras que
asocies a una palabra clave que hayas escogido.




enario 2c¢

Ficha n°2 - Percepcion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Subraya todos los nimeros 6 y 8 de la secuencia inferior en 15 segundos. No puedes volver atras para
comprobar que no has pasado por alto ninguno.

enario 2c¢

Ficha n°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1
Instrucciones:

Coge una hoja de papel A4 y un lapiz. Busca en el aula 10 objetos coloridos situados en varios lugares.
Intenta dibujar lo que has visto, manteniendo su correcta colocacién.
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\rio 2cC

Ficha n°4 - Muasculos oculares

Ejercicio 1
Instrucciones:

Calienta los musculos oculares para mejorar tus ojos y el campo visual. Realiza los siguientes ejerci-
cios:

e Cierra los ojos y dibuja el simbolo de infinito con tus globos oculares;

e Abre los ojos y, manteniendo la cabeza quieta, mueve alternativamente los ojos yendo de los pun-
tos situados a la derecha a los puntos situados a la izquierda, en el suelo y en el techo.

Tienes 30 segundos para cada ejercicio.

\rio 2cC

Ficha n°5 - Campo visual

Ejercicio 1
Instrucciones:

Dirige la mirada a la parte alta de la piramide. Imagina que una linea recorre su centro. Mueve hacia
abajo los ojos e intenta leer todas las palabras y expresiones. No muevas los ojos horizontalmente.
Esfuérzate para llegar a la parte mas baja de la piramide. Intenta leer la Ultima expresion.
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Escenario 2c

Ficha n°6 - El sistema niumero/figura

Ejercicio 1

Instrucciones:

Empleando el sistema numero/figura, asocia los nombres de los planetas del Sistema Solar con tus
vinculos de memoria.

1. Mercurio

2. \Venus
3. Tierra
4. Marte
5. Jupiter

6. Saturno

7. Urano

8. Neptuno

Ejemplo:

1. Digamos que el vinculo de memoria para el 1 es una vela. Por ello, debes asociar el planeta

Mercurio con una vela. Para visualizar el planeta, puedes imaginar el conocido hotel Mercure. Ahora
te toca crear una imagen vivida: estds aguantando una vela en la mano derecha y sobre la mano iz-
quierda tienes un pequefio hotel Mercure. Esta en llamas - los cristales se rompen, la gente salta por
las ventanas...




Escenario 2d

Relajacion

Ejercicio de relajacion
Sacude tu cuerpo

Instrucciones:

Coldcate a horcajadas. Pon los pies en linea con
tus hombros. Relaja los brazos. Empieza a sacu-
dirlos enérgicamente. Ahora mueve los brazos y
la cabeza suavemente. Transfiere el movimiento
al cuerpo y las piernas. Sacude todo el cuerpo. A
continuacion, para de moverte e inclina tu cuer-
po relajado hacia delante. Deja que tus manos
toquen el suelo. Piensa positivamente. No eches
la vista atrds y no pienses en experiencias pa-
sadas.

Lista de fichas para el Escenario:
Ficha n© 1 para Escenario 2d — Concentracién

Ficha n°® 2 para Escenario 2d - Activar el hemis-
ferio cerebral derecho

Ficha n° 4 para Escenario 2d - Percepcion
Ficha n© 5 para Escenario 2d — Musculos oculares
Ficha n° 6 para Escenario 2d — Campo visual

Ficha n°3 para Escenario 2d - El sistema nume-
ro/figura

Elementos complementarios:
e 5 cerillas

e un lapiz y un boligrafo

e fluorescentes de colores




Escenario 2d

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Imagina que tienes 3 tiros para darle a la diana. Cada dardo acaba en una zona de puntos diferente.
¢Cuantas posibilidades tienes de conseguir 28 puntos?
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Escenario 2d

Ficha n©°2 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1

Instrucciones:

Pon 5 cerillas encima de la mesa y colécalas a corta distancia
unas de otras. Une las manos como si fueras a rezar. Después,
aléjalas la una de la otra dejando un espacio de unos 3 cm pero
mantén los dedos juntos. Intenta levantar las cerillas con los de-
dos en el siguiente orden: los dedos mefiques, los dedos anula-
res, los dedos corazoén, los dedos indice y los pulgares. Puedes
coger cualquier cerilla. Ten cuidado y que no se te caigan las
cerillas que ya has cogido mientras estas cogiendo otra. Cuando
hayas acabado, repite el juego otra vez. No obstante, cambia el
orden de los dedos (por ejemplo, empieza por los dedos anulares
y los pulgares,...).
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\rio 2d

Ficha n°3 - Percepcion

Ejercicio 1

Instrucciones:

Encuentra secuencias idénticas de formas en las imagenes inferiores:

—

Ejercicio 2

Encuentra patrones idénticos en las imagenes inferiores:
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\rio 2d

Ficha n°4 - Musculos oculares

Ejercicio 1

Instrucciones:

Ponte de pie. Cierra los 0jos y mantén los parpados cerrados con fuerza. Inspira, después deja de res-
pirar durante un momento e inclinate hacia delante; mantén la cabeza por debajo del nivel del cora-
z6n. Quédate en esta posicidn durante 3-5 segundos. Después levanta la cabeza, exhala, abre mucho
los ojos, relaja la mandibula y todos los musculos faciales; sigue parpadeando y moviendo los globos
oculares en todas direcciones para asi relajar los musculos oculares. Repite el ejercicio 10 veces.

\rio 2d

Ficha n°5 - Campo visual

Ejercicio 1
Instrucciones:

Mira la parte alta de la piramide. Sigue la direccion de la flecha con los ojos y mira los siguientes nu-
meros. Mueve los 0jos hacia abajo; no los muevas horizontalmente. Intenta llegar hasta la parte baja
de la piramide y lee el ultimo ndmero.
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Escenario 2d

Ficha n°6 - El sistema niumero/figura

Ejercicio 1
Instrucciones:

Memoriza las palabras inferiores empleando el sistema niumero/figura, es decir, asocia las palabras con
tus vinculos de memoria. Realiza el ejercicio segun la regla de la imagen vivida.

huevos, salchicha, gelatina, helado, leche, pasta de dientes,

agua, queso, pincel, tomates




Relajacion: movimientos alternos

Informacion basica

El sistema mayor es un método que ayuda a
memorizar nameros, por ejemplo, fechas. Este
método esta basado en el sistema fonético nu-
meérico que se cred como resultado de asignar
ndimeros a las consonantes.

Objetivos cuando se aplica este mé-
todo

El sistema ayuda a recordar series numéricas.
Puede que sean, por ejemplo:

e numeros de teléfono,

¢ numeros de registro,

e direcciones (nimero, apartamento),

e fechas

(cumpleafos, afio del suceso),

e datos geograficos (la altura de la montafa, la
profundidad del lago, el area de un pais, ...),

e numero de cuenta bancaria, PIN u otros

e numeros de identificacion.

Sistema mnemotécnico fonético

Los nimeros se vinculan a las consonantes. Hay
pistas en los paréntesis que facilitan que recuer-
des las relaciones.

1=T, D, TH (la T y D mayuscula tienen una linea
vertical)

2=N (tiene dos lineas verticales)

3=M (la m minuscula tiene tres lineas verticales)
4=R (en la palabra cuatro hay una R)

5=L (en latin L es 50)

6=], SH, CH suave, DG, G suave (la j minascula
al revés se parece a un 6)
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7=K, CH dura, C dura, G dura, NG, QU (la K
mayuscula y minascula parecen dos 7 apoyados
el uno sobre el otro)

8=F,V (la f minUscula se asemeja a un 8)

9=P,B (la p y la b minUsculas al revés se parecen
al 9)

0=2,S, C suave (Z es la primera letra en la pa-
labra cero)

La siguiente secuencia deberia ser de ayuda para
recordar el sistema: Say No MoRe, Low CheCK -
Heavy Pie. Contiene todas las letras en el orden
correcto usadas en el sistema.

El sistema - asociar numerales a
letras

AfRadiendo vocales a las consonantes asociadas
a los numeros (u otras consonantes que no se
emplean en el sistema, por ejemplo, W, H), for-
mamos palabras que nos facilitan recordar la se-
cuencia de numeros. Podemos convertir los nu-
meros en palabras de dos modos distintos.

Modo 1

Cada digito tiene que convertirse en una letra
para formar una palabra. Las palabras formadas
tienen que ser sustantivos que no sean dificiles
de imaginar (la misma regla que se aplica en
el sistema numero/figura cuando se eligen los
vinculos de memoria adecuados). Es importante
porque se deben crear asociaciones entre las pa-
labras (sistema de asociacion).

Ejemplo:

Para memorizar la fecha de cumpleafios de tu
madre (15 de diciembre (1512)), debes pensar
en una palabra (palabras) que contengan las le-
tras T/D, L, T/D, N. Convierte los nimeros en
letras del sistema fonético numérico. Posterior-
mente, tienes que asociar las palabras aplicando
el sistema de asociacion. Finalmente, las tienes
que vincular a tu madre.

Si formas las palabras “TelLe” y “TaNgo” puede
visualizar: veo a mi madre persiguiendo a una
enorme tele por toda la casa. De repente, la tele
deja de correr y le propone a mi madre que bai-
len juntos un tango.



Modo 2

Tienes que convertir cada niamero en una letra
del sistema fonético numérico. Tu siguiente ta-
rea consiste en pensar en una frase (frases) que
incluya palabras que empiecen por las letras co-
rrectas.

Ejemplo:

Memorizar la matricula de un coche: 3746. La
conviertes en las letras "MCRJ” y formas la

frase: Mi Coche RoJo.

Errores posibles cuando se utiliza el sistema ma-
yor

1. Poco dominio del sistema fonético numéri-
co.

Uso erroneo del sistema de asociacion
cuando se crean asociaciones entre las co-
rrespondientes palabras vinculadas a las
letras y, a su vez, éstas a los numerales.

Formar palabras con letras adicionales. Por
ejemplo, convertir el nGmero 78 en GRaVe.
La letra R es superflua. La palabra "GRaVe”
se convierte en el numero 785. La palabra
correcta para 78 es, por ejemplo, GaVia.

Consejos para el formador

1. El sistema fonético numérico es la base del
sistema mayor. Se debe dedicar tiempo
para aprenderlo. Merece la pena compro-
bar con qué soltura lo usan los estudiantes
antes de practicarla habitualmente. El me-
jor modo para verificarlo es preguntarles
al azar. Primero pideles que digan qué le-
tras se asignan a qué numero y, después,
tienen que darte los nimeros de las letras
que mencionas.

Antes de empezar con los ejercicios del
método mayor, se recomienda repetir las
reglas de creacidon de asociaciones, ya que
éstas se aplicaran cuando vinculen las pa-
labras (modo 1).

A algunos estudiantes les parecera compli-
cado pensar en palabras que tengan mas
de una de las letras del método fonético
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numeérico. De ser asi, el formador debe ani-
marles a utilizar el modo 2 mientras apren-
den a usar el sistema mayor, es decir, for-
mar frases con palabras que empiecen por
las letras correspondientes a los numeros.

Informacion adicional

La version arriba presentada del sistema mayor
es basica, es decir, basta para memorizar se-
cuencias cortas de numerales. La version mas
avanzada del sistema incluye formar las llama-
das matrices de los nimeros. Es un sistema de
palabras que se forman basandose en el siste-
ma fonético numérico (ejemplos: 27 — 4NiCo, 57
- LaCa, 347 - MaRCo). Codificar mas palabras
asociadas a los numeros

que oscilan del 11 al 1000 permite inventar his-
torias rapidamente (aplicando el sistema de aso-
ciacién). Al principio usar el sistema de matrices
requiere mucho trabajo puesto que también hay
que memorizar una larga lista de palabras codi-
ficadas. Por lo tanto, se recomienda que no se
presente en la primera etapa del aprendizaje. Los
participantes interesados en la version extendida
tienen una descripcidn del sistema mayor en los
trabajos que figuran al final del médulo.




Escenario 3a

Relajacion: movimientos alternos

Elefante
Instrucciones:

Ponte de pie y erguido, estira el brazo izquierdo y apoya la cabeza sobre el hombro ligeramente levan-
tado. Dibuja el simbolo de infinito en el aire usando el brazo extendido. Empieza por el centro, dibuja
la curva de la izquierda, vuelve al centro y dibuja la curva de la derecha. Extiende los dedos y mira a

través de ellos.
Repite el ejercicio 8 veces y cambia de mano.

El ejercicio descrito mejora la coordinacién y, asimismo, constituye un entrenamiento para los sentidos
y relaja la mente y el cuerpo.

Las capuchas del pensador
Instrucciones:
Con el dedo corazon y el pulgar, coge el I6bulo de la oreja y masajéalo, tira de él ligeramente y apriéta-

lo. El masaje debe empezar en la parte superior de la oreja para ir desplazandose hacia abajo. Repite
el ejercicio 2 o 3 veces.
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) 3a

Globos oculares - Ejercicios coordinados por el formador

Ejercicio 1
Instrucciones:

Mira diagonalmente. Primero, dirige la vista ha-
cia la parte superior izquierda, tanto como pue-
das, y después dirigela hacia la parte superior
derecha, tanto como puedas. Cambia de lado.
Ahora mueve los globos oculares hacia arriba y
hacia abajo, hacia la izquierda y hacia la dere-
cha.

Repite el ejercicio 3 0 4 veces.

Ejercicio 2
Instrucciones:

Dibuja lineas verticales con los ojos; primero
empieza arriba y desplazate hacia abajo. Des-
pués empieza abajo y desplazate hacia arriba.
Repite el ejercicio 8-10 veces.

Ejercicio 3
Instrucciones:

Dibuja lineas diagonales que vayan desde la
esquina superior derecha a la esquina inferior
izquierda y en la direccidn contraria. Repite el
ejercicio 8-10 veces.

88

Ejercicio 4
Instrucciones:
Dibuja el simbolo de infinito. Sigue la forma con

los ojos y usa todo tu campo visual. Repite el
ejercicio 8-10 veces.

Lista de fichas para el Escenario:

Ficha n° 1 para Escenario 3a - Concentracién
Ficha n© 2 para Escenario 3a - Percepcion

Ficha n© 3 para Escenario 3a - Activar el hemis-
ferio cerebral derecho

Ficha n° 4 para Escenario 3a - El sistema de
asociacién

Ficha n® 5 para Escenario 3a - Campo visual
Field

Ficha n© 6 para Escenario 3a - El sistema mayor
- Informacién basica

Elementos complementarios:
e un boligrafo y un lapiz

o fluorescentes de colores



nario 3a

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Mira la imagen durante 10 segundos. Dale la vuelta a la hoja e intenta recrear la imagen. Tienes 60
segundos. Comprueba cuantos detalles has recordado.

nario 3a

Ficha n°2 - Percepcion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Las palabras en la primera columna se han escrito al revés. Intenta escribirlas en el sentido correcto
en la segunda columna. Sigue el ejemplo:

Palabras escritas al revés Palabras escritas en la direccién correcta
1. NOIVA AVION
2. EHCOC
3. OCELAHC
4. ETERUBAT
5. APAC

6. RODANEDRO
7. ATEUQAHC
8. ASEM

9. EJAIV

10. SENOICACAV
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Escenario 3a

Ficha n©°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1

Instrucciones:

Afade los adjetivos contrarios:

frio - caliente

delgado - ...cocoiiiiiie

abierto - .o

Ejercicio 2 - asociacion de sustantivos

Instrucciones:

Escribe los sustantivos que asocias a los siguientes adjetivos:

1. Palido como

2. Ligero como

3. Trabajador como una hormiga

4. Negro/a como un/a

5. Blanco/a como un/a

6. Rojo/a como un/a

7. Manso/a como

8. Astuto como
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Escenario 3a

Ficha n°4 - El sistema de asociacion

Instrucciones:

Usa el sistema de asociacién para recordar, en orden, las palabras de las columnas.

Intenta recrear en tu memoria todo los elementos (del 1 al 12). Si lo consigues, empieza por la ultima
palabra.

Si los intentos han resultado un éxito — FELICIDADES. Si tienes problemas a la hora de recordar todas
las palabras, vuélvelas a leer. Inventa una historia (imagen vivida) usando las palabras mencionadas.
Cuanto mas absurda y divertida sea, mejor.
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Escenario 3a

Ficha n°5 - Campo visual

Ejemplo 1
Instrucciones

Mejora tu campo visual empleando las dos pirdmides de palabras.
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Escenario 3b

Relajacion

Instrucciones:

Las afirmaciones son autosugestiones realizadas
de manera consciente y expresadas con frases
positivas. Su propodsito es reemplazar las creen-
cias negativas e impulsar cambios en la vida.

Siéntate cdmodamente, ponte musica relajante.
Después, escribe 6 frases que sean tus afirma-
ciones.

Por ejemplo:

TENGO LA CAPACIDAD DE ALCANZAR CUAL-
QUIER OBJETIVO QUE ME PROPONGA.

TOMO LA DECISION MAS ADECUADA EN CADA
SITUACION.

CONTROLO MIS ACTOS.

ESTOY SEGURO DE QUE MIS SUENOS Y PLANES
SE HARAN REALIDAD.

VEO, ENTIENDO Y RECUERDO COSAS IMPOR-
TANTES.

ME MEREZCCO LO MEJOR.

Léelas en voz alta 2 o 3 veces, después cierra los
ojos, siéntate comodamente y repite esas afir-
maciones interiormente mientras las visualizas.

Listado de fichas para Escenario 3b:
Ficha n° 1 para Escenario 3b - Concentracién

Ficha n© 2 para Escenario 3b - Percepcién

Ficha n° 3 para Escenario 3b - Activar el hemis-
ferio cerebral derecho

Ficha n© 4 para Escenario 3b - Sistema de aso-
ciacion

Ficha n© 5 para Escenario 3b — Mejorar el campo
visual

Ficha n° 6 para Escenario 3b — Sistema mayor




ario 3b

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Imagina que estas en un edificio de 4 plantas. En cada planta te espera tu animal preferido (decides
gué animal es). Ve a la primera planta y mira al animal detenidamente. Intenta recordar todos los
detalles que puedas de su apariencia y comportamiento.

Repite el proceso en cada planta. Siente su pelaje o sus plumas, su olor, la piel, oye los ruidos que
hace. Cuando abras los ojos, escribe en la siguiente tabla todos los detalles que recuerdes.

Planta I Animal: Detalles que recuerdo:
Planta II Animal: Detalles que recuerdo:
Planta III Animal: Detalles que recuerdo:
Planta IV Animal: Detalles que recuerdo:

\rio 3b

Ficha n°2 - Percepcion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Encuentra las secuencias de numeros, letras o nimero-letra que contengan el nimero 5 o la letra S
una sola vez. Trabaja lo mas rapido posible. Tienes 30 segundos para terminar la tarea.

Por ejemplo, la siguiente combinacidn:
asdsw
csdgtt

cannot be circled because the letter ,S” appears in it 3 times.
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~enario 3b

Ficha n©°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1
Instrucciones:

Usa las siguientes letras para formar 6 palabras diferentes e ilustralas con un dibujo.
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Escenario 3b

Ficha n°4 - Sistema de asociacion

Ejercicio 1
Instrucciones

Memoriza las siguientes palabras aplicando el sistema de asociacion.

espejo, pollo, bosque, maleta, copa, mandarina, piruleta, tinta

Escenario 3b

Ficha n°5 - Mejorar el campo visual

Ejercicio 1
Instrucciones:

Fija tus ojos sobre un punto e intenta reconocer las palabras que hay alrededor.

Posteriormente, escribelas en un papel.
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o3b

Ficha n°6 - Sistema mayor

Ejercicio 1

Instrucciones:

Anota 3 numeros de teléfono de personas que sean importantes para ti. Aplica el sistema mayor y el
sistema de asociacién. Primero sustituye los nimeros por letras y las letras por palabras que poste-
riormente conformaran historias. De este modo, podras memorizarlos.

Ejemplo:

Tienes que memorizar el nimero de tu centro de salud: 24388945

Reemplaza los nUmeros por una consonante: N, R, M, F/V, F/V, P/B, R, L.

Sustituye las letras por palabras: eNtRé, MoVil, FoBia, Rally.

Inventa una historia: Entré a lo que creia que era la consulta de mi médico. Pero en su lugar me en-
contré con una tienda de moviles. Tras unos 3 segundos, todos los méviles empezaron a sonar a la

vez. Mi fobia a los mdviles hizo que corriera sin parar durante 30 minutos. Corria mas rapido que un
coche en el rally Paris-Dakar.
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Escenario 3cC

Relajacion

Instrucciones

Enciende una vela aromatica, por ejemplo, de
vainilla, menta, pino,...

Siéntate en el borde de la silla o con las piernas
cruzadas. Endereza la columna vertebral, relaja
los hombros y cierra los ojos. Coloca las palmas
sobre tus rodillas, de modo que los dedos indi-
ce y los pulgares se toquen. Empieza a respirar
con tu diafragma: inspira y llena el abdomen de
aire (como si fuera un globo). Después, deja que
salga el aire mientras expiras. Sé consciente de
cada inhalacién y exhalacién. Repite este proce-
so al menos 10 veces.

Practicar la respiracion coordina el trabajo de los
dos hemisferios cerebrales, reduce el estrés, re-

genera y armoniza el sistema nervioso. El ejer-
cicio nos calma y nos relaja casi de inmediato.

Lista de fichas para Escenario 3c:
Ficha n° 1 para Escenario 3c - Concentracion

Ficha n° 2 para Escenario 3c - Percepcion

Ficha n°® 3 para Escenario 3c - Activar el hemis-
ferio cerebral derecho

Ficha n© 4 para Escenario 3¢ — Sistema de aso-
ciacion

Ficha n© 5 para Escenario 3¢ - Campo visual

Ficha n° 6 para Escenario 3c — Sistema mayor
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10 3C

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1

Instrucciones:

El siguiente texto tiene palabras superfluas y que carecen de sentido. Encuéntralas y redondéalas.

“Desde hace tiempo érase una vez una nifia pequefa adulta que vivia en una cabafa pequena fuera
del bosque. Todo el mundo la llamaba Caperucita Verde. Caperucita Roja era la hija preferida de su
abuela. Esta le pidid al nifio que le trajera algunas cosas ya que estaba enferma. La nifia inmediata-
mente se puso su chandal rosa y corrié hasta la casa de su abuelita con una cesta llena de exquisite-
ces, champifiones y sirope de frambuesa. Se le advirtid que no fuera por el bosque, frondoso, aroma-
tico y cubierto de nieve, puesto que era peligroso. El sol brillaba, era una tarde de verano. Mientras
iba caminando, recogia para su madre las pifias mas bonitas que florecian en el bosque...”

10 3C

Ficha n°2 - Percepcion

Ejercicio 1

Instrucciones:

Encuentra todas las “b” mayusculas y minusculas. Redondéalas. Realiza el ejercicio lo mas rapido
posible.
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10 3C

Ficha n°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1
Instrucciones

Relaciona en tu memoria las siguientes figuras y forma una secuencia. Empieza esbozando aquello
gue asocies con la figura y, después, inventa una historia. Si el ejercicio te ha resultado dificil, usa el
sistema de asociacién.

10 3C

Ficha n°4 - Sistema de asociacion

Ejercicio 1
Instrucciones

Valiéndote del sistema de asociacién, intenta memorizar las siguientes ciudades famosas por sus
puentes.

1. San Francisco
2. Londres

3. Sydney

4. Nueva York

5. Florencia

6. Venecia
7. Praga
8. Budapest

9. Akashi-Kaikyo
10. Lucerna
Repite todos los elementos en tu memoria (del 1 al 10). Si no has tenido problemas en hacerlo, ife-

licidades! Si no ha sido asi, lee otra vez los nombres. Inventa una historia. Cuanto mas absurda y
divertida sea, mucho mejor.

101



Escenario 3cC

Ficha n°5 - Campo visual

Ejercicio 1
Instrucciones

Fija los ojos en el punto e intenta reconocer las palabras que estan alrededor.

Después, andtalas en un papel.
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10 3C

Ficha n©°6 - Sistema mayor

Ejercicio 1

Instrucciones

Anota las fechas de cumpleaios de tres participantes del curso. Sirviéndote del sistema mayor y del
sistema de asociacién, primer reemplaza los nimeros por letras y las letras por palabras, después
inventa una historia que contenga las palabras. De este modo, podras memorizar las fechas.

Ejemplo:

Tienes que memorizar la fecha de cumpleafios de tu mejor amigo: 14 de abril de 1984 (14041984).
Sustituye los numeros por las letras: T/D, R, R, T/D, P/B, F/V, R

Reemplaza letras por palabras: DaR, RaDio, aBVerbio, Raro

Inventa una historia: Le vas a dar a tu vecina una carta y oyes en su casa una radio a todo volumen.
Esta escuchando un programa en el que todas las frases empiezan con adverbios raros.
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Escenario 3d

Relajacion

Instrucciones

Elige una cancidén relajante y escichala. Siéntate
comodamente, respira ritmicamente y cierra los
ojos. Cuando estés escuchando la cancién, dibu-
ja con tu mano en el aire las figuras que saltan
en tu imaginacion suscitadas por la musica.

Piezas musicales sugeridas:

Ludwig van Beethoven: Romanza para violin y
orquesta en Fa Mayor.

Concierto para piano Mi Mayor, parte 2

Sergei Prokoéfiev: Concierto para piano n® 1 en
Re bemol Mayor.

Piotr Tchaikovsky: Nocturno en Re menor op 19
namero 4.

Lista de fichas para Escenario 3d:
Ficha n° 1 para Escenario 3d - Concentracion

Ficha n° 2 para Escenario 3d - Percepcion

Ficha n© 3 para Escenario 3d - Activar el hemis-
ferio cerebral derecho

Ficha n© 4 para Escenario 3d - Sistema de aso-
ciacion

Ficha n© 5 para Escenario 3d - Campo visual

Ficha n© 6 para Escenario 3d - Sistema mayor
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Escenario 3d

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1

Instrucciones

Pasa por el laberinto sélo siguiendo el camino con tus ojos. Después, repite el ejercicio dibujando el
camino con un lapiz o un boligrafo.
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enario 3d

Ficha n°2 - Percepcion

Ejercicio 1
Instrucciones

Encuentra todos los 2 y los 6 y redondéalos. Realiza el ejercicio lo mas rapido posible.

enario 3d

Ficha n°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1
Instrucciones

Mira por la ventana. Observa varios objetos, por ejemplo: un coche, un arbol, una sefial de trafico.
Después, intenta dibujar 3 objetos con los maximos detalles posibles (sin tener que mirar otra vez por
la ventana).
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Escenario 3d

Ficha n°4 - Sistema de asociacion

Ejercicio 1
Instrucciones

Memoriza las siguientes palabras aplicando el sistema de asociacion.

Perro, Gato, Buho, Ratones, Pez, Pajaro, Mamifero, Reptil

Escenario 3d

Ficha n°5 - Campo visual

Ejercicio 1
Instrucciones

Fija tus ojos en el punto y lee las palabras que hay a ambos lados. Cuando hayas terminado, continta
con la siguiente secuencia de palabras.
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Escenario 3d

Ficha n©°6 - Sistema mayor

Ejercicio 1

Instrucciones

Aplicando el sistema mayor y el sistema de asociacion, sustituye los nimeros por letras y éstas por
palabras, después crea una historia que contenga esas letras. Te servira de ayuda para recordar la
informacién geogréfica.

e Altura del monte Everest — 8848 m sobre el nivel del mar

¢ Longitud del rio Nilo - 6671 km

e Profundidad del lago Baikal- 1642 m

Ejemplo:
Lago Superior - superficie de 82 100 km2
Reemplazas 82100 por letras: F/V, N, T/D, S/Z, S/Z

Utiliza las letras para formar palabras: FueNTe, SoS

Inventa una historia aplicando el método de asociacion: Ves a tu jefe, tu superior, acercandose a ti.
En ese momento te das cuenta que has escrito todo el informe con la fuente tipografica incorrecta.
Envias un S.0.S.




Mapas mentales

Informacion basica

Los mapas mentales son notas creativas que se
sirven no solo de palabras y nimeros, sino tam-
bién de simbolos, dibujos y colores. En compa-
racion, las habituales notas lineales requieren
un pequefio porcentaje de nuestra capacidad
mental. El nombre del método s deriva de los
resultados de la accion. Los mapas mentales se
asemejan a esquemas con sefiales de trafico.

¢Qué se pretende alcanzar con este
método?

memorizar y recordar informacion de una ma-
nera mas efectiva y sencilla,

la posibilidad de concentrarse en el proceso
de recepcion de informacion en vez del de
toma de notas,

desarrollar la creatividad,

generar nuevas ideas, soluciones para proble-
mas,

ahorrar tiempo, comparado con las notas con-
vencionales,

estimular ambos hemisferios cerebrales,
hacer mas eficiente tu memoria,

practicar la capacidad de concentrarse exclu-
sivamente en la informacién importante.

Normas para crear mapas mentales

El mapa tiene que dibujarse en una hoja
blanca de papel (al menos A4) en posicidon
horizontal. Sitia una imagen colorida, que
sera el sujeto principal del mapa, en el cen-
tro del mapa. Una imagen vale mas que mil
palabras: fomenta el pensamiento creativo
y las asociaciones. Escribe la etiqueta de-
bajo de la imagen con palabras clave y en
mayusculas.

Empieza a crear el mapa desde el punto
central afadiendo elementos nuevos a am-
bos lados. Deben estar conectados con la
idea principal mediante lineas (nos recuer-
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dan a las ramas de un arbol). Las lineas
mas gruesas deben vincular el sujeto prin-
cipal con los temas clave. Cuanto mas dis-
tante sea el tema, mas finas tienen que ser
las lineas. De esta manera, se establece la
jerarquia de ideas y el grado de importan-
cia. Las lineas de conexion demuestran que
cada idea se origina de la anterior y que, al
mismo tiempo, dan vida a otra idea. Ade-
mas, enfatizan el hecho de que el proceso
de pensamiento es asociativo.

Utiliza palabras clave cuando escribas las
etiqguetas. Cada una de las palabras tiene
que plasmar datos esenciales, alentar una
serie de asociaciones que nos ayuden a
evocar, por lo tanto a recordar, los conteni-
dos. Escribe las palabras clave en mayus-
culas y a medida que se alejen del centro
escribelas con letras mas pequeias. Los
diferentes tamafnos de las letras (al igual
que los varios grosores) crea una jerarquia
de ideas, de modo que el mapa completo
adquiere logica.

Usa colores, simbolos, imagenes, picto-
gramas, flechas, ... Los elementos grafi-
cos captan nuestra atencién y estimulan la
memoria y el hemisferio cerebral derecho.

Traza lineas en blanco. Si afiades lineas sin
temas, por ejemplo, cuando tu cerebro se
queda en blanco durante unos segundos,
estimulas a la mente para que rellene esos
espacios, desbloqueas el pensamiento y
alientas las asociaciones.

Asigna numeros a las lineas mas gruesas.
Organiza los temas principales y consolida
el mapa. Es muy (til, sobre todo si vamos
a dar un discurso o una clase apoyandonos
en el mapa.

Libera tu mente y cree en su poder. Mien-
tras dibujas el mapa, déjate pensar de ma-
nera libre y rapida, aun cuando te surjan
asociaciones mucho mas rapido de lo que
las puedes anotar.

Desarrolla tu propio estilo. Los mapas men-
tales deben ser el reflejo tu propia linea de
pensamiento. Cuanto mas personal sea el
mapa, mucho mejor, puesto que consulta-
mos las notas gustosamente.



Unidad 4

Mapas mentales

Errores potenciales cuando aplica-
mos el método de los mapas men-
tales:

1.

Crear mapas con demasiados detalles, es
decir, anotar todos los detalles en la nota
creativa. El mapa tiene que ser claro, la in-
formacion debe estar simplificada y debe
ser seleccionada cuidadosamente.

participantes a que las empleen y debe ga-
rantizarles que veran los resultados con la
practica.

Es esencial revisar el contenido para re-
cordar la nota en la que se ha aplicado el
mapa mental. Se recomienda que se repa-
se el mapa justo después de haberlo crea-
do, una hora mas tarde, el dia siguiente, la

semana siguiente y un mes mas tarde.

2. Se considera que los mapas mentales se

ha creado erréneamente cuando contienen

demasiada informacién y no son claros.

Tenemos que corregirlos y esforzarnos en
crear una nota creativa 6ptima.

Ejemplos del empleo de mapas
mentales:

e hacer notas,

¢ resolucién creativa de problemas,

generar nuevas ideas,

escribir el esquema de una presentacion o
discurso en publico,

planificar tareas y obligaciones laborales.

Consejos para el formador:

1. Puede que para los participantes sea com-
plicado escoger las palabras clave apropia-
das. Requiere de la habilidad de condensar
tus pensamientos. Al principio, a los par-
ticipantes se les debe permitir el uso de
frases completas que sustituiran una unica
palabra (o maximo, 2 o 3).

2. Debes asegurarte de que los participantes
desarrollan su propio estilo creando ma-
pas. El Unico modo de conseguirlo es con
la practica. Al principio, el formador dara
pistas sobre qué apariencia debe tener un
mapa correcto y mostrara ejemplos.

3. En un principio puede parecer que los ma-

pas mentales son menos efectivos que las
notas. El formador tiene que animar a los
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Escenario 4a

Relajacion: movimientos alternos

Ejercicio 1- Dibujar con ambas manos

Instrucciones:

Coge una hoja de papel y dibuja algo con ambas manos de manera simultanea y simétrica (como si
fuera el reflejo del espejo). Esboza dos soles, dos tulipanes, dos caracoles, dos coches y escribe su
nombre (dos veces).

Ejercicio 2 - Un buho

Instrucciones:

Pon la mano derecha sobre el hombro izquierdo y presiona suavemente el hombro para relajar los
musculos del cuello. Gira tu cabeza hacia la derecha (tanto como puedas) y empieza a girarla a hacia
la derecha muy lentamente. Expira de manera lenta e imita el ululato del biho (buuu, buuu). Realiza
el mismo ejercicio presionando el hombro contrario.

El propdsito de este ejercicio es mejorar tus capacidades visuales y auditivas, reducir el estrés, mejo-
rar el riego sanguineo en el cerebro y ganar en concentracion, atencion y memoria.
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4a

Relajacion: movimientos alternos

Muasculos oculares

Ejercicios coordinados por el formador.

Para realizar los ejercicios, el participante debe estar sentado con la espalda recta y erguida. Si llevas
gafas, quitatelas. Durante los ejercicios, mantén la cabeza quieta. Haz cada tarea lentamente, témate
entre 30 segundos y 2 minutos para finalizarla. Entre ejercicios, cierra los ojos, aprieta las pestafias y
relaja la tensiéon durante un minuto. De esto modo, tus ojos se relajaran.

Ejercicio 1
Instrucciones:

Dirige los ojos hacia la izquierda y después hacia
la derecha.

Ejercicio 2
Instrucciones:

Mira hacia arriba y hacia abajo.

Ejercicio 3
Instrucciones:
Dirige tus ojos a la esquina superior derecha del

campo visual y, posteriormente, a la esquina in-
ferior izquierda del campo visual.

12

Ejercicio 4
Instrucciones:

Dibuja lentamente circulos con tus ojos.

Lista de fichas para Escenario:
Ficha n° 1 para Escenario 4a - Concentracion

Ficha n° 2 para Escenario 4a - Percepcion

Ficha n© 3 para Escenario 4a - Activar el hemisfe-
rio cerebral derecho

Ficha n© 4 para Escenario 4a - El sistema de aso-
ciacién

Ficha n° 5 para Escenario 4a - MUsculos oculares
Ficha n© 6 para Escenario 4a - Campo visual

Ficha n© 7 para Escenario 4a - Mapas mentales

Elementos complementarios:
e un boligrafo y un lapiz

e marcadores de colores



rio 4a

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Observa el dibujo durante 10 segundos. Dale la vuelta a la hoja e intenta recrear lo que has visto du-
rante 60 segundos, sin mirar el dibujo. Cuenta las formas. Intenta recordar las formas, su posicion y
los colores. Comprueba cuantos detalles has recordado.

rio 4a

Ficha n°2 - Percepcion

Instrucciones:

En la siguiente secuencia de palabras, subraya solo los nombres de verduras. No vuelvas a revisar las
palabras. Tienes 15 segundos para completar el ejercicio.

calabacin coliflor mandarina gato chirivia pimiento cebolla pera ciruelo perejil berza lechuga cuaderno
patata papel papel pintado cebolleta limén frambuesa champifién apio pera nabo tornillo taza coles de
Bruselas repollo embudo hinojo pimiento naranja grosella endivia repollo boton cebolleta brécoli za-
patos nariz membrillo berza tomate baya squash sartén para tortitas squash bandeja berenjena queso
feta girasol semilla de tulipan
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10 4a

Ficha n°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1
Instrucciones:
Subraya la palabra que no guarda relacion alguna con las restantes. Argumenta tu eleccion.
pan, panecillo, cruasan, lechera;
taza, tazon, jarra, vaso
cubo, regadera, pala, bol
cojin, almohada, manta, almohadodn
Roma, Rusia, Espafia, Grecia
motocicleta, bicicleta, vespa, monopatin
tomate, pepino, limon, calabacin

sicomoro, abedul, hojas, nogal

10 4a

Ficha n°4 - El sistema de asociacion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Empleando el sistema de asociacion, intenta recordar las siguientes palabras en el orden correcto.

Intenta recrear todos los elementos en tu memoria. Si los has conseguido, ahora empieza por la Gltima
palabra.

Si lo has conseguido, ifelicidades! Si has tenido problemas a la hora de recordar todas las palabras,
vuélvelas a leer y crea una historia que contenga las palabras mencionadas. Cuanto mas divertida y
absurda sea, mucho mejor.
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nario 4a

Ficha n°5 - Musculos oculares

Ejercicio 1

Instrucciones:

Adelanta una de tus manos con el pulgar hacia arriba. Mira la parte superior del pulgar de tu mano
estirada y lentamente acércalo al punto situado entre ambos ojos. No pestafiees. Mantenlo hasta que
veas el pulgar doble. Repite el ejercicio 6-8 veces.

El objetivo del ejercicio es preparar a tu vista para que trabaje con objetos que estan cerca de los ojos.

nario 4a

Ficha n©°6 - Sistema mayor

Ejercicio 1
Instrucciones:

Fija tu mirada en los puntos de la columna central. Tras unos segundos, lee las expresiones y frases
completas.

15



enario 4a

Ficha n°7 - Mapas mentales

Normas para crear mapas mentales 6. Asigna numeros a las lineas mas gruesas.

El mapa tiene que dibujarse en una hoja
blanca de papel (al menos A4) en posicidon
horizontal. Sitla una imagen colorida, que

Organiza los temas principales y consolida
el mapa. Es muy util, sobre todo si vamos
a dar un discurso o una clase apoyandonos
en el mapa.

ser4 el sujeto principal del mapa, en el cen- 7. leera. tu_ mente y cree en su poder. Mien-
tro del mapa. Una imagen vale més que mil tras dibujas el mapa, dejate pensar de ma-
palabras: fomenta el pensamiento creativo nera libre y rapida, aln cuando te surjan
y las asociaciones. Escribe la etiqueta de- asociaciones mucho mas rapido de lo que
bajo de la imagen con palabras clave y en las puedes anotar.
mayusculas. ) _

8. Desarrolla tu propio estilo. Los mapas men-

Empieza a crear el mapa desde el punto
central afladiendo elementos nuevos a am-
bos lados. Deben estar conectados con la
idea principal mediante lineas (nos recuer-
dan a las ramas de un arbol). Las lineas
mas gruesas deben vincular el sujeto prin-
cipal con los temas clave. Cuanto mas dis-
tante sea el tema, mas finas tienen que ser
las lineas. De esta manera, se establece la
jerarquia de ideas y el grado de importan-
cia. Las lineas de conexién demuestran que
cada idea se origina de la anterior y que, al
mismo tiempo, dan vida a otra idea. Ade-
mas, enfatizan el hecho de que el proceso
de pensamiento es asociativo.

Utiliza palabras clave cuando escribas las
etiquetas. Cada una de las palabras tiene
que plasmar datos esenciales, alentar una
serie de asociaciones que nos ayuden a
evocar, por lo tanto a recordar, los conteni-
dos. Escribe las palabras clave en mayus-
culas y a medida que se alejen del centro
escribelas con letras mas pequefias. Los di-
ferentes tamafios de las letras (al igual que
los varios grosores) crean una jerarquia de
ideas, de modo que el mapa completo ad-
quiere ldgica.

Usa colores, simbolos, imagenes, picto-
gramas, flechas, .... Los elementos grafi-
cos captan nuestra atencion y estimulan la
memoria y el hemisferio cerebral derecho.

Traza lineas en blanco. Si afiades lineas sin
temas, por ejemplo, cuando tu cerebro se
queda en blanco durante unos segundos,
estimulas a la mente para que rellene esos
espacios, desbloqueas el pensamiento y
alientas las asociaciones.
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tales deben ser el reflejo tu propia linea de
pensamiento. Cuanto mas personal sea el
mapa, mucho mejor, puesto que consulta-
mos las notas gustosamente.




El siguiente mapa es un ejemplo de cémo se concibe un mapa mental.

Ejercicio 1

Instrucciones:

Prepara un mapa mental sobre la palabra HOGAR. Explica qué palabras desemperfian un papel funda-
mental en tu vida.

17



cenario 4b

Relajacion

Ejercicio 1 — El baho

Instrucciones:

Pon la mano derecha sobre el hombro izquierdo y presiona suavemente el hombro para relajar los
musculos del cuello. Gira tu cabeza hacia la derecha (tanto como puedas) y empieza a girarla a hacia
la derecha muy lentamente. Expira de manera lenta e imita el ululato del biho (buuu, buuu). Realiza
el mismo ejercicio presionando el hombro contrario.

El propdsito de este ejercicio es mejorar tus capacidades visuales y auditivas, reducir el estrés, mejo-
rar el riego sanguineo en el cerebro y ganar en concentracidon, atencion y memoria.

Lista de fichas para Escenario 4b: Elementos complementarios:

Ficha n© 1 para Escenario 4b — Concentracién ¢ boligrafos

Ficha n° 2 para Escenario 4b - Percepcion e marcadores de colores

Ficha n© 3 para Escenario 4b - Activar el hemis- e para cada participante: 3 cuerdas varios colo-
ferio cerebral derecho res (aprox. 101 cm de longitud)

Ficha n° 4 para Escenario 4b - Sistema numero/ e para cada participante: hoja A3 en blanco
figura

Ficha n© 5 para Escenario 4b — Musculos oculares

Informacion adicional
Ficha n© 6 para Escenario 4b — Campo visual

Bibliografia — véase pagina...
Ficha n© 7 para Escenario 4b — Mapas mentales
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Escenario 4b

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1 — Puzle de palabras

Instrucciones:

Lee las siguientes palabras y piensa en una palabra clave que asocies con toda la secuencia.

fotografia, imagen, acuarela, dibujo, fotografia, boceto

Ejercicio 2
Instrucciones:

Cambia el orden de acciones del ejercicio anterior. Elige una palabra clave y crea ti mismo una se-
cuencia de palabras.

Escenario 4b

Ficha n°2 - Percepcion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Mira el cuadro siguiente detenidamente y subraya aquellas formas que se repiten de manera mas
frecuente.
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Escenario 4b

Ficha n©°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1

Coge las 3 cuerdas de colores (aprox. 101 cm de longitud). Cierra los ojos e intenta imaginar un mun-
do submarino con su lecho marino, sus plantas y animales. Fijate en las formas y tamafios. Abre los
0jos y recrea lo visto con las cuerdas. Puedes escoger cualquier elemento del mundo submarino: un
pez, una planta,...

Escenario 4b

Ficha n24 - Sistema nimero/figura

Ejercicio 1
Instrucciones:

Aplicando el sistema numero/figura, asocia las siguientes palabras a tus vinculos de memoria:

1. Leche

2. Nata agria

3. Naranjas

4. Rosa

5. Mayonesa

6. Patatas

7. Pensamiento
8. Huevos

9. Pepino

10. Lirio



scenario 4b

Ficha n°5 - Muasculos oculares

Ejercicio 1
Instrucciones:

Calienta los musculos oculares para que tu vista se acostumbre a trabajar mas rapido y tu campo
visual sea mas amplio. Dibuja con los globos oculares las siguientes figuras geométricas (con las pes-
tafias cerradas): un circulo, un tridngulo, un cuadrado. Tienes 1,5 minutos para realizar el ejercicio.

scenario 4b

Ficha n°6 - Campo visual

Ejercicio 1
Instrucciones:

Empieza por la parte alta de la piramide y sigue la direccion que sefiala la flecha. Intenta leer las pala-
bras sin mover los globos oculares de manera horizontal. Haz todo lo posible para leer la frase inferior.
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10 4b

Ficha n°7 - Mapa mental

Ejercicio 1

Instrucciones:

Hazte con una hoja de papel. Coldcala en posicion horizontal y coge unos marcadores de colores.
Escribe en letras mayusculas MIS VACACIONES en el centro de la hoja (sera el tema de tu tarea). A
continuacion, dibuja, partiendo del centro, ramas grandes y pequefias de varios colores.

Apunta aquellos acontecimientos o reuniones que fueron divertidos en negrita o mayuscula (por ejem-
plo, GRECIA, Peggy).

Utiliza sélo palabras clave y andtalas debajo de las ramas. Afiade algunos dibujos simbdlicos, flechas
y subrayados. De este modo creas tu propio mapa mental.

Ejemplo:
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0 4cC

Relajacion

Ejercicio 1 — Respiracion india
Instrucciones:

Siéntate cdmodamente en una silla o un sillén.
Cierra los ojos. Inhala aire sélo por un orificio
nasal, tapate el otro con el dedo. Exhala con el
otro orificio y cierra el primero con el dedo. Re-

pite el ciclo completo unas 10 veces. Después,
inicia el ciclo con el otro orificio nasal.

Lista de fichas para Escenario 4c:
Ficha n° 1 para Escenario 4c - Concentracion

Ficha n° 2 para Escenario 4c - Percepcién

Ficha n° 3 para Escenario 4c - Activar el hemis-
ferio cerebral derecho

Ficha n° 4 para Escenario 4c - Sistema numero/
figura

Ficha n® 5 para Escenario 4c - Musculos oculares
Ficha n© 6 para Escenario 4c - Campo visual

Ficha n© 7 para Escenario 4c - Mapa mental

0 4cC

Elementos complementarios:
¢ boligrafos

e marcadores de colores

lapices

tijeras

para cada participante: hoja A3 en blanco

para cada participante: un libro o un periodico

Informacion adicional

Bibliografia - véase pagina...

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1

Instrucciones:

Abre un libro o periddico y escoge una pagina con texto. Coge un lapiz. Selecciona 3 letras del abe-
cedario. Intenta subrayar esas 3 letras todas las veces que aparezcan en el texto que has escogido.
Hazlo lo mas rapido que puedas. Posteriormente, simplemente mirando el texto por encima (no cuen-
tes una por una las letras), cuenta cuantas has subrayado.
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rio 4c¢

Ficha n°2 - Percepcion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Mira los numeros del siguiente cuadro durante un momento. Intenta determinar qué tres nimeros se
repiten de manera mas frecuente en cada linea. Andtalos en una hoja de papel.

rio 4c¢

Ficha n°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1 — Juego de memoria

Instrucciones:

Se adjuntan 16 tarjetas de memoria a esta ficha. Recdrtalas y mézclalas. Ponlas una al lado de la otra
en la parte superior de la mesa (4 columnas, 4 filas) con las imagenes debajo. Ahora, solo o en un
equipo de dos, intenta encontrar las parejas tan rapido como puedas.

Apéndice 1 Tarjetas de memoria.
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‘10 4C

Ficha n°4 - Sistema namero/figura

Ejercicio 1
Instrucciones:
Haciendo uso del sistema numero/figura, asocia la siguiente lista de las ciudades mas grandes de Ale-

mania con tus vinculos de memoria. Gracias a este ejercicio, sorprenderas a tus amigos con detalles
que no son del todo habituales.

1. Berlin

2. Hamburgo
3. Mdnich

4. Colonia

5. Frankfurt
6. Stuttgart
7. Dortmund
8. Ddusseldorf
9. Essen

10. Bremen

‘10 4C

Ficha n°5 - Muasculos oculares

Ejercicio 1 — El método del doctor Bates

Instrucciones:

Adelanta una de tus manos con el pulgar levantado. Intenta fijar la mirada en el pulgar y tener una
vision nitida y detallada del mismo con el trasfondo difuso. Ahora observa el trasfondo y te daras
cuenta de que el pulgar se divide en dos imagenes. Mueve tu mirada del pulgar al trasfondo distante
y viceversa.
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Escenario 4c

Ficha n°6 - Campo visual

Ejercicio
Instrucciones:

Mirando el punto del centro, trata de mirar, al mismo tiempo, las silabas situadas en los cuadrados. No
muevas tu mirada y mira el punto, no muevas tus ojos ni horizontalmente ni verticalmente. Esfuérzate

en leer todas las silabas.
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10 4C

Ficha n°7 - Mapa mental

Instrucciones:

Hazte con una hoja de papel. Colécala en posicidon horizontal y coge unos marcadores de colores.
Escribe en letras mayusculas MIS SUENOS en el centro de la hoja (sera el tema de tu tarea). A conti-
nuacion, dibuja, partiendo del centro, ramas grandes y pequenas de varios colores.

Dibuja ramas mas gruesas cuando representan tus suefios o planes mas importantes. Escribe las pa-
labras en negrita o mayuscula (por ejemplo, TRABAJO NUEVO, vacaciones).

Utiliza sélo palabras clave y andtalas debajo de las ramas. Afiade algunos dibujos simbdlicos, flechas
y subrayados. De este modo creas tu propio mapa mental.

Ejemplo:
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Escenario 4d

Relajacion

Ejercicio 1 — El camino del color
Instrucciones:

Siéntate cmodamente, cierra los ojos y respira suavemente. Imagina que tu ojo izquierdo esta lleno
de brillante luz amarilla porque lo bafian los rayos de sol. Cuidadosamente, en tu mente, mueve esta
luz amarilla a la parte posterior de tu cabeza, a lo largo del nervio Optico. Posteriormente, desplaza la
luz hacia la derecha - hacia el otro ojo. Repite la visualizacion con tu ojo derecho.

Lista de fichas para el Escenario 4d:
Ficha n© 1 para Escenario 4d - Concentracién

Ficha n° 2 para Escenario 4d - Percepcion

Ficha n© 3 para Escenario 4d - Activar el hemis-
ferio cerebral derecho

Ficha n° 4 para Escenario 4d - Sistema numero/
figura

Ficha n© 5 para Escenario 4d — Musculos oculares
Ficha n© 6 para Escenario 4d - Campo visual

Ficha n© 7 para Escenario 4d - El mapa mental
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Accesorios:
boligrafos

marcadores de colores
para cada participante: una caja de cerillas

un par de velas (minimo una por cada 5 par-
ticipantes)

para cada participante: una hoja A3 en blanco

ejemplos de textos para ficha n® 7 para situa-
cion hipotética 4d



Escenario 4d

Ficha n°1 - Concentracion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Coge una caja de cerillas. Saca las cerillas.

Intenta recordar como es la torre inclinada de Pisa. Emplea las cerillas, recrea su forma y un par de
elementos de la torre.

Escenario 4d

Ficha n°2 - Percepcion

Ejercicio 1
Instrucciones:

Tienes 15 segundos para subrayar todos los pares de letras repetidos en el siguiente cuadro.
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‘i0 4d

Ficha n°3 - Activar el hemisferio cerebral derecho

Ejercicio 1 — Juego de memoria

Instrucciones:

Se adjuntan 16 tarjetas de memoria a esta ficha. Recdrtalas y mézclalas. Ponlas una al lado de la otra
en la parte superior de la mesa (4 columnas, 4 filas) con las imagenes debajo. Ahora, solo o en un
equipo de dos, intenta encontrar las parejas tan rapido como puedas.

Apéndice 1 Tarjetas de memoria
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rio 4d

Ficha n°4 - Sistema namero/figura

Ejercicio 1
Instrucciones:

Haciendo uso del sistema numero/figura, asocia la siguiente lista de los presidentes de los Estados
Unidos de América durante los Ultimos 100 afios (desde el dia de la adopcién de la Declaraciéon de
Independencia) con tus vinculos de memoria.

[

. Washington
2. Adams

3. Jefferson
4. Madison

5. Monroe

6. Adams

7. Jackson

rio 4d

Ficha n°5 - Muasculos oculares

Ejercicio 1 — El punto negro

Instrucciones:

Observa la llama de una vela durante aprox. 90 segundos. Posteriormente, mira la habitacién en la
gue estas. Mira fuera de la ventana vy fijate en las plantas que se balancean con el viento, los pajaros
que vuelan,.. en definitiva, cualquier cosa que se mueva delicadamente.
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Escenario 4d

Ficha n°6 - Campo visual

Ejercicio 1 - La table Shuilte

Instrucciones:

Fija tu mirada en el punto del centro. No muevas tus 0jos. Primero encuentra la secuencia que va del
1 al 24 y viceversa.
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Escenario 4d

Ficha n°7 - Mapa mental

Ejercicio 1
Instrucciones:

El formador ha buscado un cuento popular. Léelo junto con el resto de tu clase o individualmente.
Mientras lo estés leyendo, encuentra y recuerda los sucesos mas importantes y el argumento. Estos
son los elementos principales del mapa mental que vas a crear.

Cuando hayas acabado de leer, hazte con una hoja de papel, coldocala en posicidn horizontal y coge
unos marcadores de colores. Escribe en el centro el titulo de texto en mayusculas (no tiene por qué ser
el titulo exacto del cuento). A continuacién, dibuja, partiendo del centro, ramas grandes y pequefias
de varios colores.

Dibuja ramas mas gruesas cuando éstas representen sucesos y argumentos de peso. Escribe las pala-
bras clave en mayusculas o en negrita. A continuacién, esboza ramas mas finas para los argumentos
secundarios.

Utiliza sélo palabras clave y andtalas debajo de las ramas. Afiade algunos dibujos simbdlicos, flechas
y subrayados. De este modo creas tu propio mapa mental.

Ejemplo:




lad 5

Alta velocidad lectora

Introduccion

Puede parecer sorprendente pero la técnica de
alta velocidad lectora tiene mucho que ver con la
Segunda Guerra Mundial. Fue en ese periodo en
el que los ejercicios para mejorar la percepcion y
el reconocimiento de imagenes empezaron a ser
Utiles. El propésito de los ejercicios era ensefiar
a los pilotos a distinguir desde lejos los aviones
enemigos de los propios.

Tras la guerra, los resultados de la investigacién
llevadas a cabo por los cientificos del ejército se
emplearon para beneficio de los civiles —en con-
creto, para aumentar el ritmo de lectura. La téc-
nica desarrollada posibilitd incrementarlo en un
100%. Desafortunadamente, pasado un tiempo
después de que el curso terminara, mucho de
los participantes volvieron a obtener los mismos
resultados que al inicio.

La investigacion sobre los globos oculares de-
sarrollada en la década de los sesenta fue un
gran avance. Los ejercicios concebidos en ese
momento hicieron posible una velocidad de lec-
tura de 1000 palabras/minuto (la media son
200). Asimismo, se demostré que el aumento de
la velocidad lectora no afectaba la comprensién
lectora de manera negativa. Estos descubrimien-
tos se difundieron y se dio lugar a los cursos de
alta velocidad lectora. Esta unidad proporciona
un ejemplo de curso.

Es esencial estimar la velocidad y comprension
lectora antes de iniciar el curso. En este capitulo,
tienes tanto ejemplos de pruebas como los co-
rrespondientes examenes que deben realizarse
durante el curso y tras éste. La velocidad lectora
se representa mediante el nimero de palabras
leidas por minuto, segun la formula siguiente:
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En la tabla, tienes la clasificacion que se hace de
los lectores.

Namero de|Comprension |Evaluacion

palabras por|lectora

minuto

Menos de 150 | Menos del 50% | deficiente
150-250 50%-70% media
250-350 70%-80% buena
350-450 menos del muy buena

80%
Mas de 450 Mas del 80% excelente

La importancia de los globos oculares en el pro-
ceso de lectura

Durante el proceso de lectura, se suceden las
siguientes fases de movimientos oculares:

e de fijacion,

sacadicos,

de retorno,

regresivos,

de vergencia.

Cuando leemos, nuestros ojos siguen la linea del
texto desde un punto de parada hasta el siguien-
te en sacadas. A menudo, estos intervalos no
son mayores a una palabra. Los globos oculares
no se deslizan suavemente por la superficie de
la pagina, sino que realizan movimientos rapidos
de izquierda a derecha, deteniéndose durante un
momento para comprender una palabra o dos y
repetir el proceso una y otra vez. El momento
en el que el ojo se detiene se denomina fijacion.



Imagen 1. Movimiento de los globos oculares

Para mejorar la velocidad lectora, tienes que reducir el nimero y la duracién de las pausas. El nimero
de fijaciones depende de, entre otros factores, la habilidad del lector, sus habitos de lectura, su interés
en el texto, el tamafio de la fuente, la longitud de la linea y la tipografia.

Imagen 2. Movimientos oculares de un lector avanzado
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Cuando leemos, realizamos un movimiento de
retorno puesto que nuestros ojos empiezan en
una nueva linea. Este movimiento es respon-
sable de que el proceso de lectura se ralentice,
no obstante no podemos eliminarlo puesto que
siempre leemos en una direccidon (de izquierda
a derecha).

Una vergencia es el movimiento simultaneo de
ambos ojos en direcciones opuestas para obte-
ner y mantener una Unica vision binocular mien-
tras lees. El cambio de enfoque durante la ver-
gencia debe ser minimo y, por lo tanto, todas las
partes de la misma linea deben permanecer a la
misma distancia de los ojos.

La regresion es el movimiento que ralentiza la
lectura. Dificulta, o incluso imposibilita, com-
prender el texto, causa cansancio y desanimo.
La estructura del texto o problemas de percep-
cion por parte del lector pueden ser responsa-
bles de la regresidn. Por ejemplo, el lector vuelve
atras en el texto y relee algun pasaje cuando
las palabras usadas en el texto son ambiguas o
inexactas, el orden de las palabras no es el co-
rrecto o hay errores de puntuacion.

A menudo, la regresion también se debe a una
disminucién en la concentracién, a un deseo de
releer una parte del texto para recordarlo o en-
tenderlo mejor. Sin embargo, frecuentemente
resulta innecesario volver a leer el fragmento
gue ya se ha leido. Una segunda lectura no tiene
efecto alguno en la comprensién y la Unica con-
secuencia real es la pérdida de tiempo. Por eso,
cuando nos topamos con una palabra que no en-
tendemos, no debemos detener nuestro proceso
de lectura, sino continuarlo e intentar entender
su significado basandonos en el contexto. Otra
opcion es marcarlo y volver a la palabra cuando
hayamos leido todo el texto.

Elementos complementarios:

libro preferido,
un periodico con articulos en columnas,
un marcapaginas o una regla,

un puntero, por ejemplo, un lapiz, un pincho
de madera con la punta de color rojo,

un cronémetro,
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un lapiz,

hojas A4 ,

periddicos de repuesto,
tijeras,

regla,

5 dados.

Consejos para el formador

Como formador, durante el curso de alta
velocidad lectora, tienes que tener en
cuenta el numero de factores internos y
externos que afectan al ritmo de lectura.
Las diferencias en los resultados pueden
estar relacionadas tanto con la personali-
dad del lector, el sexo, la edad, la visidn
como con su educacién e inteligencia.

La velocidad de lectura también depende
del texto (es decir, el estilo en que esta es-
crito), el grado de dificultad o las estructu-
ras del lenguaje. Factores técnicos, como
la tipografia, tienen asimismo especial re-
levancia.

Debe recordarse a los participantes la im-
portancia de una atmosfera adecuada y una
higiene de lectura correcta. Estas mismas,
ya descritas en el manual, son las condicio

nes ideales para estudiar. Es esencial crear
un buen ambiente para aprender.

Si el curso tiene una duracién mayor de 30
minutos, deben planearse pausas de 10-15
minutos.

Conviene avisar a los participantes de que
no fuercen la vista. Si sienten cansancio o
dolor, deben dejar de practicar.

El parpadeo es un asunto muy importan-
te. Mantiene los ojos hiumedos, relajados y
preparados para percibir.

El curso de alta velocidad lectora no sélo
es eficaz para aquellos participantes con
una buena visién y para aquellos que usan
lentes correctivas. Hay que recordar a los
participantes de que visiten al oftalmdlogo
de manera sistematica.

Un factor importante en la prevencion de
los problemas de vision es la dieta Esta
debe contener frutas y verduras, produc-
tos con mucha vitamina A y beta-caroteno.



Practicar la velocidad lectora a dia-
rio.

Para dominar la técnica de la alta velocidad lecto-
ra es necesario entrenar todos los dias. También
resulta esencial entender el proceso de lectura y
reconocer y eliminar los fallos. Deshacerse de los
habitos de lectura que han ralentizado el proceso
y adquirir nuevos es la clave para incrementar la
velocidad de lectura.

A continuacién tienes un plan diario de entrena-
miento. También hay ejercicios que acompafian
partes especificas del entrenamiento. Realizar
todos los dias un ejercicio de cada categoria es
mas que suficiente. El grado de dificultad au-
menta gradualmente.

La bibliografia que aparece al final del modulo es
para el formador y los participantes que estén
interesados en una amplia base de ejercicios.

La practica diaria debe tener una duracion de
aprox. 30-40 minutos.
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Practica diaria
1.

Relajarse (para tal propdsito tienes ejerci-
cios al inicio de las fichas de las situaciones
hipotéticas 1-4).

Concentracién y/o percepcién (tienes ejer-
cicios idoneos en cada ficha de las situacio-
nes hipotéticas 1-4).

Musculos oculares y/o campo visual (tienes
ejercicios idéneos en cada ficha de las si-
tuaciones hipotéticas 1-4).

Anticipacién

Eliminar los fallos (no agrupar las palabras,
la fonetizacion, la fijacion).

Leer utilizando el puntero.

Hojear



L Y 4

‘aClon

Controlar tu atencion es una habilidad importante en la alta velocidad lectora. Los habitos adquiridos,
no técnicos no te reportaran resultados, si no te concentras. Una mayor capacidad de atencién duran-
te la lectura se dard de manifiesto en la habilidad de echarle un vistazo a un texto y comprender su
contenido rapidamente.

La capacidad de atencion es una habilidad que compila simultaneamente diferentes aspectos de con-
tenido textual, asociando pensamientos primarios y secundarios. La permanencia (continuidad) de
la atencion del lector imposibilita que aparezcan los pensamientos marginales y las asociaciones no

relacionados con el contenido del texto. La selectividad de la atencion es la capacidad de centrarse en
la practica de una técnica de lectura particular.

Ejercicio 1

Instrucciones

Trabajo en parejas. Una persona se sienta cdmodamente y cierra los ojos. La otra persona lee en alto:
Imagina un puente largo sobre un rio de caudal rapido. Cruza el puente, presta atencion a sus baran-
dillas, sus travesafios,... Mira sus semaforos. Observa todos los detalles. Después, mira hacia abajo y
recuerda el color y el olor del agua, escucha su murmullo, las olas. Intenta encontrar mas elementos
significantes del entorno.

Abre los ojos y da los detalles que recuerdes del puente, describe el rio.

Ejercicio 2

Instrucciones

Reemplaza una letra en cada palabra para formar una nueva palabra.
dos

costa

casa

mapa

lobo

mesa

Ejercicio 3
Instrucciones

Trabajo en parejas. Cada participante dibuja en un papel un laberinto en el que marca el inicio y la
salida. La otra persona intenta encontrar lo mas rapido posible el camino para salir del laberinto.
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Ejercicio 4
Instrucciones

Mira los simbolos de la tabla. Cubre la primera tabla y copia lo que recuerdes en la segunda.
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culos oculares

Ejercicio 1
Instrucciones

Ponte de pie o siéntate frente a la pared. Dibuja con tus ojos (sélo mueve los globos oculares, no mue-
vas la cabeza) la forma de ochos pequefios y, poco a poco, hazlos mas grandes. Primero esbézalos en
posicién horizontal y, posteriormente, vertical. Repite el ejercicio 3 veces. Al principio, debes realizar
el ejercicio con los ojos abiertos, después con los ojos cerrados.

Ejercicio 2
Instrucciones

Observa las figuras presentadas a continuacién centrandote primero en los bordes y después en los
interiores. Repite el ejercicio 3 veces.
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Ejercicio 3
Instrucciones

Sigue con tus ojos las lineas similares a unas montafas. Primero, hazlo lentamente. Después del ca-
lentamiento, puedes hacerlo mas y mas rapido hasta que las imagenes se hagan borrosas.
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Ejercicio 4
Instrucciones

Realiza movimientos rapidos con tus ojos. Ve del nUimero mas bajo al mas alto. Primero, haz el ejer-
cicio lentamente y después repitelo dos veces moviendo los ojos mas rapido.
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s/isual

Percibimos 2-3 palabras con una sola mirada, asi que deberiamos leer una linea que contiene 7-9
palabras en tres miradas. Sin embargo, estamos acostumbrados a leer palabra por palabra y, por esa
razon, necesitamos tantas miradas como palabras tiene una linea.

Cuando leemos, el campo visual es el nUmero de palabras que podemos percibir con una mirada sin
mover los ojos. Cuando mas grande sea tu campo visual, mas rapido lees. Durante la fase de fijacion,
no solo distingues una palabra sino todas las que puedas ver para no tener que absorber otra vez las
palabras que ya has visto antes. La alta velocidad lectora posibilita que el campo visual y el alcance
de la vision sean idénticos y estén distribuidos a fin de que estén uno junto al otro cuando la visidn
se hace borrosa. El alcance de vision para las personas que leen rapido y lento es idéntico. La Unica
diferencia es el uso del campo visual completo.

a) centrarse en una letra — cuando un nifio aplica el método fonico mientras esta aprendiendo a leer.
b) centrarse en una palabra- habitual en los lectores malos y regulares.
c) centrarse en 4 o 5 palabras a la vez (buen lector).

d) campo visual que cubre grupos de palabras o frases (lector avanzado).
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_ampo visual - Ejercicio

Los ejercicios dirigidos a mejorar el campo visual pretenden agrandar la parte leida y percibida del
texto. No se trata solamente de ver un fragmento particular, sino también comprender el contenido.

Para lograr tal propdsito, hay que introducir mas ejercicios complicados. Empiezas la practica acos-
tumbrando a tu cerebro a percibir un campo pequefio para después familiarizarlo gradualmente con
campos mas grandes.

Para ampliar nuestro campo visual limitado, error habitual en un lector regular, es indis-
pensable:

¢ reducir significativamente las pausas que el ojo realiza en una linea,
e aumentar el nimero de palabras percibidas durante una fijacién,

e reducir el tiempo de cada pausa.

Para mejorar el campo visual, se recomienda hacer tres tipos de ejercicios:
1. Cuadros de Schulz - cuadros que contienen letras o numeros.

2. Piramides - palabras o niumeros apilados unos encimas de los otros. Aquellos que estan en la
parte mas alta son mas cortos y su longitud es cada vez mayor a medida que se desciende a los
niveles inferiores. Se asemejan a una piramide.

3. Columnas de palabras/numeros - las palabras o los nimeros colocados en varias columnas es-
timulan la mente para leer simbolos escritos en diferentes lugares de un papel.

A continuacién, tienes ejercicios para el método mencionado. El formador puede preparar materiales
similares junto con los participantes ajustando el grado de dificultad a las necesidades del grupo. En
capitulos anteriores del médulo 2 podras encontrar este tipo de ejercicios si los necesitas en este mo-
mento.
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Ejercicio 1
Instrucciones

Mira hacia el centro de la tabla (el punto rojo) e intenta leer las letras de los cuadros. No muevas los
ojos - mantenlos fijos en el punto.

Tabla 1

Tabla 2
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Tabla 3

Tabla 4
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Tabla 5

Tabla 6
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Ejercicio 2
Instrucciones
Desplaza los ojos por el centro de la piramide y lee las letras de cada linea.

No muevas los ojos, desplazate verticalmente segun la direccion indicada por las flechas rojas.

Piramide 1

Piramide 2
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Piramide 3

Ejercicio 3

Instrucciones

Lee las siguientes lineas de palabras o nimeros. Desplazate entre columnas.

lagoon canoe mum
laure| kojec mileko
lilia cradle milk
lily cooker muslin
lord cube mirror
ladder clover melon
lunatic cord mural
leaf cocoa moss
lunch custom maosaic
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ampo de vision

Instrucciones

Mira las siguientes palabras en la pirdmide. Mantén los ojos en el centro de la linea e intenta leer las
frases cada vez mas largas. Al final de la linea de la Ultima palabra que puedas leer sin mover los ojos
del centro de la piramide hay un nimero que indica tu campo de vision.

POP
cream
cookies
cranberry
undeveloped
misunderstood
hair straightener
misrepresentation
process information
reading comprehension

red surface of the wall

governmentalinstitutions

remote-controlled spaceship
a new sociological phenomenon

unconventional learning methods
cultural and psychological factors

mnemotechnics make learning faster

Si ya habias realizado un curso de técnicas de mnemotecnia, compara el resultado con el que conse-
guiste con el método de asociacidn (situacion hipotética 1a, ficha 6).
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Anticipacion

La anticipacion es la capacidad de prever qué sucedera después. En referencia a la lectura, significa
predecir el resto de la palabra, frase, parrafo o pensamiento principal. Esta extraordinaria destreza
de la mente humana nos permite entender el texto completo sin tener que leer cada palabra. Es la
anticipacién la que posibilita a los experimentados lectores leer toda la palabra de una vez y no letra
por letra como los nifios cuando aprenden a leer. Cuanto mas amplio sea el vocabulario, mas probabi-
lidades existen de anticipar el resto de la palabra. Seria bastante sencillo predecir que “lampa...” es un
lampara, pero no todo el mundo puede adivinar que “habitua...” corresponde a habituacién (proceso
por el que, ante un estimulo repetido, la respuesta es cada vez menos intensa). Cuando mas rapido
leamos, mas frecuentemente anticipamos e intentamos predecir el final de una palabra o frase.

Ejercicio 1
Lee cada dia la misma pagina de un libro elegido siguiendo los siguientes consejos:
e el primer dia - cubre las Ultimas cinco letras de linea con un papel,

¢ el segundo dia - cubre las cinco primeras letras de cada linea con un papel,

e el tercer dia — cubre las cinco primeras y las cinco ultimas letras de cada linea con un papel.

Ejercicio 2

Escoge un articulo que no sea demasiado largo y rodea cada décima palabra. Lee el articulo intentando
anticipar las palabras marcadas.

Ejercicio 3
Escoge de una revista un articulo publicado a dos columnas. Dibuja con un marcador una linea negra

vertical (2 cm de ancho) en cada columna. Trata de leer el articulo descifrando cuales son las palabras
cubiertas.
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nar los errores de lectura

A continuacion, se describen los factores mas comunes en lo referente a la ralentizacidon del ritmo de
lectura. Los ejercicios sugeridos ayudan a eliminar los errores y presentan buenas costumbres. Frases
gue recordamos desde que éramos pequefios como “no leas tan rapido” o “habla mas lento” frenan
nuestra mente en contra de nuestra voluntad y sin que nos demos cuenta de ello.

upar las palabras

Para agrupar las palabras, es decir para percibir de una mirada unas cuantas palabras en vez de una
sola, es imprescindible mejorar el campo de visién. Un campo de vision limitado es la causa de un
ritmo de lectura lento, fatiga ocular y descenso en la atencién. Ademas, no es extrafio no utilizar el
campo visual existente que seria suficiente para la alta velocidad lectora. Mover los ojos entre pala-
bras en vez de entre grupos de palabras es consecuencia de repetir métodos que se adquirieron hace
mucho tiempo y de mostrarse reacio a romper con la rutina.

ientos oculares regresivos

Releer constantemente las palabras que ya has leido no mejora la comprension de ninguna de las ma-
neras porque la regresion interrumpe el ritmo y la velocidad de lectura, lo que provoca que el lector
pierda el hilo de la idea principal del texto. Para superar este mal habito, no debes tener miedo a ma-
linterpretar el texto sino que tienes que estar entusiasmado con la mejora de la velocidad lectora. Al
principio, usa textos faciles para practicar. En esta fase, el puntero resultara una herramienta Gtil (por
ejemplo, un lapiz o un pincho de madera); si lo mueves de manera continua y brusca bajo la linea del
texto, te ayudara a leer las palabras mas rapidamente.

Ejercicio 1
Instrucciones

Mira las siguientes letras y encuentra las parejas ,ad” y ,ks”. Usa el puntero y recuerda: no vuelvas
atras.

Ejercicio 2
Instrucciones

Encuentra todos los ceros y subrayalos. No vuelvas hacia atras.
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Ejercicio 3

Instrucciones

Prepara tu libro preferido. Lo mas idéneo es que sea un libro que hayas leido varias veces porque es
mas facil y agradable trabajar con un texto con el que estés familiarizado. Tu propdsito es eliminar los
errores que cometes mientras lees (regresién, por ejemplo). Busca un puntero y muévelo continua-
mente bajo las lineas del texto. Al principio, te ayudara a aumentar la velocidad de lectura ligeramen-
te. Se recomienda practicar durante media hora a diario (cada dia moveras el puntero mas rapido vy,
a la vez, incrementaras tu velocidad de lectura). Cuando hayas acabado de leer el libro, escoge otro
libro o relee el mismo.

Ejercicio 4
Instrucciones

Lee las columnas, que contienen palabras similares, lo mas rapido posible.

Cada participante puede preparar columnas similares e intercambiarlas con el resto de participantes,
trabajando en parejas. El formador también puede preparar algunas. El lector no debe leer las colum-
nas que él mismo ha preparado.
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Fonetizacion (vocalizacion y subvocalizacion)

La fonetizacion (también llamada articulacion) es la repeticion de las palabras que lees en alto, en voz
baja o en tus pensamientos. Adquirimos el habito cuando aprendemos a leer y debemos deshacernos
de él pasado un tiempo porque limita el ritmo de lectura (maximo 150 palabras por minuto). Los si-
guientes ejercicios ayudan a reducir la fonetizacion.

Ejercicio 1
Instrucciones

Mientras lees, presiona la punta de la lengua contra los dientes.

Ejercicio 2
Instrucciones

Mientras lees, sujeta un lapiz entre los dientes. No lo toques ni con los labios ni con la lengua.

Los ejercicios 1 y 2 ayudan a reducir la fonetizacion, es decir, dices las palabras usando tu érgano del
habla.

Ejercicio 3
Instrucciones
Cuando lees, di en alto las letras siguientes del alfabeto, cuenta del 1 al 10, silba o recita un poema
o reza. Al principio, tu comprension empeorara y tu ritmo de lectura disminuira, no obstante cuando

hayas adquirido la habilidad de la “lectura visual” (es decir, después de silenciar la subvocalizacién),
los parametros mejoraran.

Ejercicio 4
Instrucciones
Mientras lees, sigue un ritmo. No debe ser demasiado rapido, por ejemplo, puede asemejarse al ritmo
del corazén. Puedes reproducirio en la mesa con un lapiz. El tempo debe permanecer inalterado -

reproducelo sin parar. Repite el ejercicio cada dia durante 15-20 minutos. Notards una mejora tras 2
semanas.
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Fijaciones demasiado largas

La fijacion es el momento de la pausa en el que los ojos se detienen en una palabra o palabras que
estan siendo leidas. Es en ese preciso momento cuando realmente se esta leyendo.

Ejercicio 1

Instrucciones

A continuacién te presentamos parejas de palabras. Usa un papel o tu mano para taparlas. Destapa
las parejas posteriores s6lo durante un segundo y vuélvelas a cubrir. Repite las palabras en voz alta o
en tus pensamientos, después consulta si era la palabra correcta.

Los participantes deben trabajar en parejas. Prepara mas parejas de palabras. Recortar palabras del

periddico es una buena idea. De este modo, tienes diferentes fuentes y tamafios. Si estas buscando
ejercicios mas avanzados, trata de centrarte en tres o cuatro palabras a la vez.

sombra brillante
manos calientes
salsa fria
regla dorada
color negro
calor veraniego
actor famoso
buena fortuna
proximo mes
ventana abierta
leche hirviendo

sefiora mayor

omines los ejercicios con palabras, puedes pasar a los juegos con dados. Empieza tirando
obre la mesa y da el nUmero total de puntos después de unos segundos. Se recomienda
en parejas.
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Usar un puntero cuando lees

Un puntero es una herramienta muy simple que mejora el ritmo de lectura. No tiene por qué ser un
utensilio pedagogico profesional — un lapiz, un boligrafo o un pincho de madera también cumplen la
funcion. Su propodsito es acelerar los movimientos oculares. Al principio, puede que la velocidad dis-
minuya porque mueves el puntero por debajo de las lineas. Intenta hacerlo mas rapido para forzar a
tus ojos y cerebro a adaptarse a un ritmo mas ligero del que estas acostumbrado. La siguiente fase
es saltarse cada segunda linea, después dos de cada tres y asi sucesivamente. El movimiento no tiene
que asemejarse a la letra “Z", mejor a la "S” o un suave zigzagueo. A continuacion, se presentan en
las imagenes los movimientos descritos de un puntero. Este te ayuda a mover los ojos de una linea a
la siguiente y, en consecuencia, tu ritmo de lectura aumenta. El uso del puntero mejora la reduccién
de la fonetizacion y activa el hemisferio cerebral derecho.

Cada segunda linea

Sefiala cada segunda linea - realiza movimien
tos similares a la letra “Z".
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Movimientos alternos

En un solo movimiento, intenta sefialar las lineas que
percibes. Depende de tus habilidades, el grado de di-
ficultad del texto y su disposicion. Mueve el puntero
como si fueras a escribir una “Z”.

Movimiento hacia atras

La técnica del puntero es muy efectiva y mejora con-
siderablemente la velocidad de lectura. No obstante,
requiere mucha practica. En este caso, ahorramos
tiempo porque no dejamos de malgastarlo moviendo
los ojos hacia atras al inicio de la linea. Lo empleamos
para leer el texto. El movimiento ocular se parece a la
letra “Z".

Ejercicio 1
La lectura con puntero debe practicarse a diario durante 10 minutos. Las técnicas descritas deben

practicarse hasta que se dominen. Utiliza siempre el puntero para forzar a los ojos y el cerebro a tra-
bajar mas rapido de lo habitual.
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Hojear tu libro preferido

Hojear significa pasar rapidamente las paginas de un libro y fijar la vista en el centro de la pagina
durante un segundo. El tiempo debe acortarse pasado un rato. Al principio, tu objetivo es leer una
palabra para pasar después a mas palabras.

La duracién de esta practica tiene que ser compatible con el tiempo que planeemos dedicarle a la lec-
tura. Si vamos a leer durante una hora, dedicaremos aproximadamente un minuto a hojear el libro,
puesto que es una especie de calentamiento. Por consiguiente, si vas a leer durante una hora y media,
deberds hojear el libro durante 90 segundos.
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MENTE Y CUERPO
ACTIVOS
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RODUCCION

Desde que el poeta romano Juvenal pronunciara
la ya conocida cita ‘mens sana in corpore sano’
(una mente santa en un cuerpo sano), sabemos
que un estilo de vida activo contribuye a desa-
rrollar y mantener una mente activa y sana.

Las investigaciones cientificas realizadas durante
los Gltimos 20 afios han confirmado y demostra-
do que aquellos que realizan actividad fisica de
manera regular tienen mejores funciones cog-
nitivas en comparacién con aquellos que tienen
un estilo de vida sedentario. La influencia posi-
tiva de la vida activa en las funciones cognitivas
es evidente a cualquier edad: en la escuela los
alumnos que realizan actividad fisica y tienen un
estilo de vida saludable obtienen mejores resul-
tados. Pero sobre todo, se ha demostrado que
las personas mayores que tienen un estilo de
vida activo y saludable sufren un menor decli-
ve, de todos modos inevitable, de las funciones
cognitivas.

Por ejemplo, en un interesante estudio elaborado
en 2003, un grupo de investigadores de la Uni-
versidad de Illinois orientados por los profesores
Colcombe y Kramer probaron que los adultos y
las personas mayores (de entre 55 y 80 afos)
que llevaron un estilo de vida activo e hicieron
aerobic un minimo de 6 meses tuvieron una ma-
yor estimulacion cognitiva que aquellos adultos
del mismo grupo de edad que llevaron un estilo
de vida sedentario o que escogieron actividades
diferentes al aerdbic (sélo estiramientos, por
ejemplo).

Unas buenas capacidades mentales contribuyen
positivamente en casi todas las funciones llama-
das “ejecutivas” que incluyen, por ejemplo, la
memoria a corto plazo. Por consiguiente, el es-
tudio reveld que la influencia de un estilo de vida
activo en la mente es “selectivo”. Es decir, mejo-
ra las funciones cognitivas de aquellas areas del
cerebro que son mas propensas a su deterioro
con la edad.
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Existen multiples razones por las que un estilo
de vida activo tiene un impacto beneficioso so-
bre la mente. En pocas palabras, mantener un
cuerpo activo es sindnimo de mayor flujo sangui-
neo vy, por lo tanto, mas oxigeno no sélo por los
musculos sino también por el sistema nervioso.

La actividad fisica no es el Unico factor impor-
tante para mantener una mente sana y efectiva.
Entre otros, destacan otros dos factores que son
igualmente significativos:

¢ la alimentacién saludable es esencial para tal
proposito. Se debe dejar de fumar, reducir la
ingesta de calorias con la edad y reducir el
consumo de alcohol. Asimismo, se debe se-
guir una dieta equilibrada.

la limitacién de situaciones que causan estrés
mediante la estimulacion cognitiva y social re-
gular, el disfrute de la naturaleza tanto como
sea posible y el mantenimiento del bienestar
emocional y espiritual en todo momento.

Este mddulo presenta algunas situaciones hipo-
téticas y ejercicios simples para aumentar el ni-
vel de conciencia y difundir actitudes ejemplares
con respecto al bienestar mental y fisico. Tam-
bién se dan ideas innovadoras y practicas sobre
como mantener un estilo de vida activo y una
mente eficiente.




Alimentacion saludable

Con independiencia de tu edad, la comida fresca y sabrosa, la creatividad en la cocina y comer con
amigos y familia son los pilares del buen comer. No tiene por qué ser sindnimo de dieta y sacrificio.
Para los adultos y mayores en concreto, una mayor agudeza mental, una mayor resistencia a las en-
fermedades, niveles mas elevados de energia, tiempos de recuperacion mas rapidos y una mejor ges-
tion de los problemas de salud crénicos se cuentan entre los beneficios de adoptar una dieta saludable.
A medida que envejecemos, comer bien puede ser decisivo a la hora de tener una actitud positiva y

un equilibrio emocional.

) 1a

La salud comienza en tu mesa

Base

Conocer cuantas calorias tienen los alimentos ba-
sicos que componen nuestra alimentacion diaria
saludable hace que los adultos y personas mayo-
res tomen consciencia de qué pueden consumir
tanto en términos de calidad como cantidad.

Objetivos

e Concienciar a los adultos y las personas ma-
yores de la cantidad de calorias que propor-
cionan los diferentes tipos de alimentos vy, asi-
mismo, informar sobre las calorias necesarias
por dia.

e Esta actividad favorece no soélo la atencidn,
sino también las areas de estimulacion cogni-
tiva y ejecutiva.

Método formativo: trabajo en grupo

Elementos complementarios

e Productos de papeleria

e Rotafolio o pizarra

e Cesta o recipiente

Namero de participantes: Min.9-Max.15

Duracion de la actividad: 30 a 120 minutos
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Descripcion de la actividad:

Forma pequefios grupos de participantes, si es
posible pertenecientes a un mismo grupo de
edad (adultos o personas mayores). Cada grupo
escribe diferentes mends en los que se especi-
fican las calorias de cada ingrediente. Posterior-
mente, se colocan las hojas de los menus en la
cesta. A continuacién, cada grupo coge 3 0 4 su-
gerencias de la cesta y crea un menu que cubre
sus necesidades caldricas diarias.

Consejos para el formador

El formador debe presentar una dieta para que
el cerebro se mantenga saludable y el cuerpo
funcione dptimamente. También debe indicar los
alimentos que pueden contribuir a lograr tal ob-
jetivo.



) 1b

El cocinero que hay en mi

Base

Cada uno de nosotros tiende a repetir las rece-
tas que mejor conoce y que, en la mayoria de
casos, no son tan saludables. Con esta activi-
dad, se puede estimular la fantasia y creatividad
de los participantes animandoles a crear nuevas
recetas.

Objetivos

e Estimular la fantasia y creatividad de los par-

ticipantes,

Estimular las funciones ejecutivas de los par-
ticipantes,

Estimular las funciones de sensacién y per-
cepcién,

Crear recetas nuevas y saludables,

Mejorar el trabajo en equipo.

Método formativo: trabajo en equipo

Elementos complementarios
tablas

ordenadores con conexién a internet y pro-
yector/proyector de diapositivas

productos de papeleria

rotafolio o pizarra

imagenes de varios ingredientes
cesta grande

si es posible, ingredientes reales y cocina

Namero de participantes: Min. 8 Max. 20

Duracion de la actividad: 30 a 120 minutos
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Descripcion de la actividad

Distribuye los participantes en grupos de 3 0 4
personas. A cada persona se le da un ingrediente
(una imagen o el ingrediente de verdad, si fue-
ra posible) para que lo incluya en la receta. Los
grupos deben elaborar un menu saludable afa-
diendo los otros ingredientes a la receta. El resto
de ingredientes (imagenes o alimentos reales) se
sacan de una cesta grande en la que el formador
los ha colocado anteriormente. Por ejemplo, el
formador puede utilizar pasta, arroz, verduras,
frutas, pescado, carne blanca, especias, hierbas
frescas, aceite, etc.

Tras haber creado las recetas, el formador las
mostrara para que cada grupo las comente, criti-
que o valore. Después, se debe escoger la receta
mas sabrosa y saludable.

Consejos para el formador

El formador debe estar preparado para seleccio-
nar ingredientes saludables vy, si fuera posible,
tener alimentos reales (y no soélo imagenes).
Deberian ser alimentos faciles de comprar. Se
recomienda que el formador sugiera a los grupos
que creen recetas que sean sencillas de cocinar.



) 1C

Prueba de nutricion

Base

Las pruebas o los exdmenes son un excelente
modo de suscitar interés sobre algunos temas,
ya que se estimula la curiosidad de la persona
para que se conozca mas a si mismo o para que
conozca los resultados de sus compafieros.

Objetivos
e reflexionar sobre los habitos nutricionales e
identificar razones para cambiar,

e sensibilizar sobre los habitos alimenticios co-
rrectos e incorrectos y cuestiones generales
de salud.

Métodos formativos
trabajo en parejas o grupos pequefios

debate en grupo

autoevaluacidon/autorreflexion

creatividad en el contexto de aprendizaje con-
creto

Elementos complementa-
rios
¢ rotafolio

e productos de papeleria
e ordenadores con conexion a internet

Namero de participantes: Min. 4 Max. 20

Duracion de la actividad: 15 to 30 minutos
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Descripcion de la actividad

El formador repartira una prueba o examen so-
bre los habitos y comportamientos alimenticios
0 conocimientos generales del tema. Otra posi-
bilidad es que el formador les proporcione unas
direcciones de internet o links a paginas web en
las que estén las pruebas o los examenes. Los
participantes, en parejas o pequefios grupos,
responden a las preguntas. Antes de dar las res-
puestas y calcular el resultado, el formador inicia
una pequena discusion sobre las sensaciones vy
reacciones surgidas mientras contestaban a las
preguntas. Finalmente, los participantes calcu-
lan y evallan los resultados de sus propios exa-
menes. Se les anima a que compartan los resul-
tados y los analicen con el grupo.

Consejos para el formador

Antes de proponer esta actividad, el formador
puede buscar examenes o pruebas relativos a
temas nutricionales y preparar una o dos prue-
bas para entregarlas en la clase.



1d

Comportamiento nutricional correcto/incorrecto

Base

Siguiendo el método Stanislavski usado en tea-
tro, el actor o la actriz interpretan un personaje
intentando encontrar afinidades entre su propio
mundo interior y el del personaje. Por ejemplo,
asocian el estado de animo del personaje con un
estado de animo experimentado a lo largo de su
vida. De este modo, intentan revivirlo y, luego,
lo expresan a través del personaje.

Objetivos
e reflexionar sobre el propio comportamiento,
¢ sensibilizar sobre los habitos alimenticios co-

rrectos e incorrectos y cuestiones generales
de salud,

e ayudar a los participantes a identificar habitos
y acciones relacionados con una alimentacion
correcta e incorrecta,

e promover alternativas y opciones saluda-
bles.

Métodos formativos
juego de roles

debate en grupo

autoevaluacion/autorreflexion

creatividad en el contexto de aprendizaje con-
creto

Elementos complementa-
rios

e rotafolio o pizarra
e videocdmara o camara de fotos

e cualquier objeto util para la escena o para ac-
tuar

Namero de participantes: Min. 4 Max. 20

Duracion de la actividad: 15 a 30 minutos
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Descripcion de la actividad

El formador ha preparado una lista de compor-
tamientos o acciones relacionados con la salud
y la nutricion. Los ha clasificado en 2 grupos:
correctos y negativos. Posteriormente, los par-
ticipantes, en parejas o grupos pequefios, se
turnan para convertirse en actores. Una perso-
na del grupo saca y lee (en silencio) uno de los
comportamientos, acciones o habitos sin mos-
trarselo al resto del grupo. Su objetivo es que
sus compafieros adivinen el habito que esta pre-
sentando. El grupo y el formador pueden esco-
ger anteriormente si puede usar la mimica o la
voz, también. Una vez el publico haya adivinado
el habito, los participantes deben decir si es un
comportamiento correcto o negativo para la sa-
lud y discutir con el formador sobre las posibles
motivaciones de tales comportamientos. La fun-
cion del formador es inspirar, estimular y facilitar
el debate.

Consejos para el formador

1. Preparar por anticipado una lista de accio-
nes descritas en palabras, con imagenes o
con videoclips cortos. Deben ser muy sen-
cillos, pero estar centrados en los compor-
tamientos nutricionales correctos o inco-

rrectos.

Asegurarse de que los participantes que
van a actuar han entendido qué tipo de ac-
cion presentaran y si esta accidn es positi-
va 0 negativa.

Tras cada actuacion, es importante animar
al grupo a discutir las motivaciones y las
razones por las que la accién o el compor-
tamiento se considera correcto o erréneo.



le

Leer las etiquetas de los alimentos y bebidas

Base

Las etiquetas de los alimentos proporcionan da-
tos e informacion nutricionales. Contienen in-
formacion basica sobre la comida que come y
prepara la gente para sus familias. Puede ser Util
porque al conocer los ingredientes, se puede in-
crementar facilmente la cantidad de nutrientes
saludables y restringir los nutrientes poco sa-
ludables, como grasas, azlcares y sodio. Ade-
mas, cuando leemos las etiquetas, comparamos
alimentos que vamos a comprar y escogemos
aquellos que son mas saludables.

Objetivos

e sensibilizar sobre los efectos que la alimenta-
cién correcta o incorrecta tiene en los adultos,

las personas mayores y otros grupos,

concienciar sobre el hecho de que la alimen-
tacién saludable no sélo depende del presu-
puesto sino también de la toma de decisién y
del establecimiento de prioridades,

promocionar alternativas y opciones saluda-
bles,

reflexionar sobre el propio comportamiento e
identificar razones para cambiar,

efectuar cambios sostenibles.

Métodos formativos
clases dadas por expertos

presentar informacion

autoevaluacidon/autorreflexion

actividades practicas

Elementos complementarios
e etiquetas de alimentos y bebidas

e paquetes de alimentos y bebidas, latas o bo-
tellas

e rotafolio
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e productos de papeleria
e camaras de foto o videocamaras

e ordenadores con conexion a internet

Namero de participantes: Min. 4 Max.
20

Duracion de la actividad: 15 a 30 minu-
tos

Descripcion de la actividad

El formador les pide a los participantes que trai-
gan etiquetas de alimentos o bebidas de aque-
llos productos que consumen con frecuencia. A
partir de ese momento, el formador organiza
una sesion especial, durante las clases y talleres
habituales, con expertos nutricionales que ayu-
daran y ensefiaran cémo leer las etiquetas de los
productos que compran para cocinar. Asimismo
los especialistas deben darles a los participantes
pistas y consejos sobre cémo tomar las mejores
decisiones para su salud. Se recomienda que el
formador retome el tema algin tiempo después
de los talleres y las practicas especiales de lectu-
ra del etiquetado asi como la investigacién sobre
los componentes. Este tipo de actividad deberia
servir como catalizador para iniciar y continuar
con el debate de los habitos alimenticios y las
posibles mejoras o cambios.

Consejos para el formador

Contactar de antemano a nutricionistas o espe-
cialistas en nutricién y pedirles que preparen una
sesion sencilla sobre como leer las etiquetas de
los alimentos y bebidas. El formador debe pedir-
les a los expertos que ajusten el contenido de la
sesion a los intereses de los participantes y a su
grupo de edad.



1f

Inventa un final para una historia

Base

Estimular la creatividad de los participantes es
una buena manera de hacer que se interesen por
muchos tipos de temas que tal vez se hayan de-
jado a un lado, ya sea por desinformacion o por
falta de educacién y conocimiento. Si le pedimos
a un adulto que invente el final de una historia,
estimulamos tanto su creatividad como su senti-
do de la responsabilidad.

Objetivos

e ayudar a los participantes a identificar habitos
y acciones relacionados con una alimentacion
saha y una poco sana.

reflexionar sobre el propio comportamiento e
identificar razones para cambiar

hacer que los participantes mantengan un es-
tilo de vida saludable y una alimentacién co-
rrecta

dotarles de oportunidades y medios para

intercambiar ideas y tener discusiones cons-
tructivas con otras personas.

Métodos formativos
e trabajo en parejas o pequefios grupos
autoevaluacidon/autorreflexion

debate en grupo

creatividad en un contexto de aprendizaje es-
pecifico

presentar informacion

Elementos complementa-
rios
¢ rotafolio

e productos de papeleria
e camaras de foto o videocamaras

e ordenadores con conexion a internet
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Namero de participantes: Min.4 - Max.
20

Duracion de la actividad: 15 a 30 minu-
tos

Descripcion de la actividad

El formador prepara o busca por anticipado una
historia corta, un articulo de peridédico o un re-
lato y recorta su final. Durante las clases, el for-
mador le pregunta al grupo de participantes que
lo lea y piense en un final posible. No tiene por
qué ser un final feliz. Los participantes pueden
decidir si quieren hacer la actividad individual-
mente, en parejas o en pequefios grupos. To-
das las historias, articulos o relatos deben tratar
cuestiones, comportamientos o habitos nutricio-
nales. Seria aun mejor si incluyese personajes
que tienen que tomar decisiones sobre su ali-
mentacion y se relatasen sus consecuencias (po-
sitivas o negativas).

Consejos para el formador

1. Escoger historias cortas pero valiosas.

2. No escoger articulos de periddico que con-
tengan historias local o sucesos muy cono-
cidos.



1g

Ejemplos de dietas equilibradas como base de discusion y com-

paracion

Base

El término 'dieta' implica no sélo el proceso de
perder o ganar peso, es decir, la seleccion delibe-
rada de alimentos para controlar el peso corporal
o la ingesta de nutrientes. En la mayoria de las
ocasiones, la dieta es la habilidad de tomar deci-
siones correctas y ser consciente de los habitos
alimenticios saludables y los ingredientes que
cada uno consume a diario.

Objetivos

1. Reflexionar sobre el propio comportamien-

to e identificar razones para cambiar,

Ayudar a los participantes a identificar ha-
bitos y acciones relacionadas con una ali-
mentacion correcta y una incorrecta,

hacer que los participantes mantengan un
estilo de vida saludable y una alimentacion
correcta,

dotarles de oportunidades y medios para
intercambiar ideas y tener discusiones
constructivas con otras personas.

Métodos formativos

presentar informacion

debates en grupo

trabajo en parejas o en grupo pequefios

autoevaluacion y autorreflexion

Elementos complementarios
¢ rotafolio

e ordenadores con conexion a internet

e videocamaras
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Namero de participantes: Min. 4 - Max.
20

Duracion de la actividad: 15 a 30 minu-
tos

Descripcion de la actividad

El formador le entregara al grupo de participan-
tes un nimero de articulos de periddico o revista
o vinculos de paginas web que contengan suge-
rencias de diferentes tipos de dietas. Cada par-
ticipante escogera una dieta y se familiarizara
con ella. Después de reflexionar sobre esa die-
ta, el participante debera confeccionar una lista
de ventajas e inconvenientes. Se animara a los
alumnos a que compartan sus opiniones sobre
las diferentes dietas.

Consejos para el formador

1. Explicar de manera clara a los participan-
tes el significado del término ‘dieta’.
2. Darles ejemplos de los diferentes tipos de

dietas y los grupos destinatarios de esas
dietas.



Unidad 2

Ejercicio psicofisico

La realizacidon de ejercicio fisico de manera apropiada y sostenible puede mejorar el bienestar mental
de los adultos y las personas mayores. Y viceversa: el bienestar mental parece ser un factor impor-
tante a la hora de mantenerse activo fisicamente en edad avanzada.

Las conexiones entre las diferentes partes del cerebro se debilitan con la edad, pero, por otra parte,
una buena forma fisica puede mejorar las funciones cerebrales a largo plazo.

La actividad fisica es un antidoto excelente contra las consecuencias del envejecimiento. Simplemente
basta con aplicar la intensidad y la duracidon adecuada en el programa de ejercicios para personas ma-
yores. Mediante el ejercicio, aumenta la transferencia de oxigeno al cerebro. De este modo, se mejora
la memoria, los mecanismos de razonamiento y, obviamente, se reduce el tiempo de reaccién de las
personas mayores.
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) 2a

Momentos medalla de oro

Base

La mente y el cuerpo son interdependientes en
sus interacciones. En ocasiones, los ejercicios
que implican tanto a la mente como al cuerpo
son los mas efectivos. Seria positivo implemen-
tar un plan sostenible de ejercicios psicofisicos
regulares.

Objetivos

¢ realizar ejercicios fisicos y mentales al mismo
tiempo,

integrar al grupo,

comprender el hecho de que mantenerse en
buena forma tanto fisica como mentalmen-
te no sélo tienen que ver con la obtencién
de excelentes resultados, sino con la conse-
cucién de la serenidad, el bienestar y el re-
lax,

e mejorar las funciones mentales y la memoria.
Métodos formativos: trabajo en grupo

Elementos complementarios
e un aula grande y espaciosa

e productos de papeleria

e sillas

Consejos para el formador

e camara de fotos o videocdmaras, si fuese ne-
cesario.

Ndamero de participantes: Min. 10
Méx. 12

Duracion de la actividad: 30 a 60 minu-
tos

Descripcion de la actividad

El formador les pide a los participantes que re-
memoren los Juegos Olimpicos u otros acon-
tecimientos deportivos que hayan activado su
imaginacién y/o despertado su interés (inclusive
aquellos atletas que les generaron mejores sen-
saciones). El formador anima a los participantes
a que usen la mimica para reproducir los movi-
mientos especificos de la disciplina deportiva del
atleta escogido. Movimientos muy simples son
mas que suficientes. Posteriormente, el formador
alienta a los participantes a que usen la siguiente
tabla y escriban el grado dificultad a la hora de
recordar cdmo se realiza el ejercicio (véase el
ejemplo en la siguiente tabla). Posteriormente,
el formador sugiere a los participantes que re-
pitan los ejercicios fisicos y movimientos menos
agotadores relacionados con el deporte del at-
leta seleccionado. Si no se sienten con animos
de hacerlo, no se les exige a los participantes
que presenten disciplinas deportivas en su tota-
lidad.

Es importante que esta actividad se lleve a cabo en una habitacion grande para que asi los partici-
pantes se puedan mover libremente. Los formadores deben estar dispuestos a ayudar y hacer que los
participantes se sientan comodos mientras realizan el ejercicio.

Disciplina / Aconteci- Atleta Sensaciones ¢Qué puedo hacer?
miento deportivo
Por ejemplo: Por ejemplo: Por ejemplo: Por ejemplo:
Futbol, Ultimo Mundial | Thomas Mdller Energia Utiliza las escaleras de
2014 ) casa 2 veces al dia.
Mesut Ozil Creatividad
Utiliza una pelota de fut-
Potencia bol (darle patadas o lan-

Estimulos para ser mas
activo

zarla) para concentrarte
en los ritmos o en los
movimientos repetidos.
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2b

Echar la vista atras al pasado

Base

Refrescar la memoria recordando momentos pa-
sados de alegria y serenidad se considera una
actividad util que combina la practica fisica y
mental. Mejora la concentracion, la memoria y
ayuda a los participantes tanto a superar proble-
mas de memoria como a mejorar la cooperacion
entre los miembros del grupo.

Objetivos

e mejorar funciones ejecutivas
e mejorar la concentracién y la memoria

e rememorar momentos felices del pasado

Métodos formativos:
¢ trabajo individual

e en grupo

Elementos complementa-
rios
e mesas para cada participante

e ordenadores con conexién a internet y pro-

yector/proyector de diapositivas si es posible,
para cada participante

productos de papeleria para cada participante
rotafolio o pizarra para el grupo

aula grande para el grupo

Namero de participantes: Min. 5 Max.
10

Duracion de la actividad: 30 a 60 minu-
tos
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Descripcion de la actividad

El formador le pide al grupo que recuerde sus
clases de educacion fisica y describa las activi-
dades y los deportes que hicieron en las clases y
también en su tiempo libre. Posteriormente, se
le pide a cada participante que realice los ejerci-
cios fisicos o deportes que mas le gustaban en el
colegio y en el patio.

Estos ejercicios constituyen una actividad fisi-
ca suave Util para que las personas mayores se
mantengan en forma y se relajen. El formador
entonces puede pedir a los participantes que den
ejemplos de dichos comunes que indiquen activi-
dades o ejercicios fisicos dindmicos y puede ani-
marles a que los reproduzcan mediante mimica.
A continuacién, ejemplos de dichos:

e rapido como las balas,

e correr como alma que lleva el diablo,

Este ejercicio también se puede convertir en un
juego. El formador puede pedir a los participan-
tes que escriban dichos y refranes relativos a la
actividad fisica y deportes. La persona que ten-
ga un mayor numero, gana.

Consejos para el formador

1. El formador debe adaptar las actividades
fisicas al grupo de edad al que pertenecen
los participantes y, ademas, debe asegu-
rarse de que ningun ejercicio deba realizar-
se demasiado rapido o que su intensidad

sea demasiada alta.

El formador debe preparar dichos o refra-
nes comunes relativos a la actividad fisica
para que asi se inicie el flujo de ideas y
recuerdos.



2C

La gallinita ciega en la feria

Base

Esta actividad combina el entrenamiento mental
y fisico. Los participantes tendran que calcular
una determinada distancia midiéndola con pasos
y los ojos tapados.

El propdsito del ejercicio es concienciarles de su
posicién con respecto al entorno y ensenarles a
controlarla.

Objetivos

e usar un juego simple para que los partici-
pantes realicen actividades fisicas adecuadas
para su edad y, al mismo tiempo, utilicen sus
habilidades mentales,

e ejercitar la memoria a corto plazo y promover
la solidaridad entre los miembros del grupo.
Esta surgira debido a la naturaleza competiti-
va de la tarea,

¢ alentar el razonamiento, la atencién y las fun-
ciones mentales ejecutivas.

Método formativo: trabajo en grupo

Elementos complementarios
e mesas para cada participante

¢ sillas para cada participante
e latas vacias para cada participante

e pelotas de plastico, goma o madera para cada
participante

e pafiuelos para taparle los ojos a los partici-
pantes para cada participante

e productos de papeleria para cada participante

e rotafolio o pizarra
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Namero de participantes: Min. 6 Max.
12
Duracion de la actividad: 30 a 120

minutos

Descripcion de la actividad

El formador coloca las latas sobre la mesa y pide
a cada participante que estime la distancia entre
las latas y sus sillas, con pasos. Los participantes
se turnan y realizan el ejercicio con los ojos ven-
dados. Posteriormente, cada participante, senta-
do en una silla, tiene que lanzar la pelota para
golpear las latas.

De este modo, cada participante tiene que es-
timar la distancia y lanzar la pelota de acuerdo
con el resultado. Para finalizar, los participantes
pueden quitarse las vendas y comprobar cuantas
latas han acertado.

Consejos para el formador

1. El formador puede aconsejar a los partici-
pantes diferentes maneras para estimar la
distancia: con pasos, con la intensidad de
su voz o contando los segundos que nece-
sita la pelota hasta llegar a la mesa, etc.

2. El formador debe evaluar de antemano, si
existe la posibilidad de que alguno de los
participantes no se sienta comodo con los
ojos vendados o si es peligroso para ellos.

3. El formador puede modificar ligeramente

los ejercicios usando una cesta y una pe-
lota mayor en vez de las latas y pelotas
pequenas.



2d

Baile en el palacio real

Base

Se trata de una actividad psicofisica excepcional-
mente amena. Ante todo, este ejercicio mejora
los procesos mentales relacionados con la me-
moria y requiere la habilidad de reconocer los
bailes, recordar su nombre y aprender los pasos.
Por lo tanto, la parte que implica actividad fisica
es el baile y la repeticidon de pasos de la manera
mas precisa posible por parte de los participan-
tes.

Objetivos
e crear una atmoésfera agradable

e estimular la memoria
e fomentar la atencién y el razonamiento

e mejorar las funciones ejecutivas

Método formativo: trabajo en grupo

Elementos complementa-
rios

aula grande para el grupo

retroproyector para el grupo

PC para el grupo

productos de papeleria para cada participante
rotafolio o pizarra para el grupo

grabaciones de diferentes estilos de musica
para cada participante

reproductor de musica o PC para el grupo

hojas de papel nhumeradas para cada partici-
pante

NGmero de participantes: Min. 10 Max.
20
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Duracion de la actividad: 30 a 120 mi-
nutos

Descripcion de la actividad

Antes de iniciar la actividad, el formador ense-
fa algunos bailes de salon y bailes latinos, sus
pasos principales y escribe los nombres de los
bailes en la pizarra.

Posteriormente, el formador divide a los partici-
pantes en 2 grupos y los miembros se ponen en
fila. Cada vez, participan dos estudiantes (uno
de cada equipo) a quienes se les asigna un nu-
mero/nombre/color, vinculado a su ropa (cada
persona tiene un nimero, un nombre o un color
diferente). La musica empieza a sonar y cada
pareja tiene que bailar y repetir los pasos co-
rrectos. Al mismo tiempo, tienen que intentar
recordar el nombre del baile. Después, cambia
la pareja y se cambia de musica. La pareja que
esta bailando también tiene que intentar repetir
los pasos correctos, recordar el nombre del baile
y el nUmero, nombre o color de la persona con
la que bailan. Todo este proceso se repetira con
diferentes compafieros de baile y diferentes can-
ciones. Finalmente, tras haber reproducido todas
las canciones, los participantes tienen que ano-
tar el nombre de los bailes y el nUmero/nombre/
color de la persona con la que han bailado.

El formador recogera todas las hojas de papel y
comprobara quién ha cometido menos errores.

Ejemplos de bailes: tango, chachacha, samba,
mambo, vals, merengue, bachata, flamenco.



Consejos para el formador

El formador tiene que seleccionar la musica idénea, algunos videos cortos en los que se muestren los
pasos de cada baile y una tabla para completar durante el ejercicio. La tabla debe incluir columnas
para los nimeros/nombres/colores de las parejas, para el nombre del baile y espacio para anotar las
impresiones de los alumnos. A continuacién, presentamos algunos ejemplos.

NUMERO/NOMBRE/COLOR DE LA
PAREJA DE BAILE

NOMBRE DEL BAILE

¢QUE RECUERDAS DE ESE BAI-
LE?

Por ejemplo: Por ejemplo:

Compafiero n° 3 Vals vienés

Por ejemplo:

Musica bastante rapida, contar
1-2-3 es la base para mantener
el ritmo. Un miembro de la pare-
ja dirige y el otro le sigue. Tengo
que empezar con mi pie izquier-
do hacia adelante.

) 2e

Liberar presion

Base

A menudo estamos sometidos a flujos de noti-
cias procedentes de los canales de television.
Mantenernos informados es positivo, pero... épor
gué no usamos esta oportunidad para realizar
ejercicio fisico y mantener activa la mente?

Objetivos

e animar a los participantes a llevar un estilo de
vida activo y realizar actividades fisicas sua-
ves relacionadas con las acciones y necesida-
des diarias,

fomentar las funciones mentales como el ra-
zonamiento y la atencion,

compartir opiniones con el grupo de partici-

pantes, para asi mejorar la comunicacién y las
habilidades linglisticas.

Método formativo: trabajo individual seguido de
trabajo en grupo.

Elementos complementarios

® mesas

e productos de papeleria
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¢ rotafolio o pizarra

e periddicos/ revistas

NUGmero de participantes: Min. 5 Max.
20

Duracion de la actividad: 30 a 60 minu-
tos

Descripcion de la actividad

El formador trae 3 o 4 periddicos o revistas dife-
rentes para los participantes. Los estudiantes de-
ben formar 3 0 4 grupos. Cada grupo se quedara
con un periddico o una revista. Se recomienda
que el formador previamente escoja un articu-
lo de cada periddico o revista. Los participantes
tendran que considerar y anotar cdmo habrian
escrito ese mismo articulo de manera diferente.

El siguiente nivel de la actividad empieza con el
entrenador recogiendo todas las hojas que leera
en voz alta en clase. De este modo, cada perso-
na tendra la oportunidad de sentirse como “un
verdadero periodista”. No obstante, este paso
tan sélo constituye una introduccién al ejercicio
real. Para la siguiente sesién, que se llevara a
cabo siguiendo el mismo patréon, cada partici-
pante traera al menos cuatro periddicos/revistas



diferentes, comprados en dos quioscos distintos. El formador tiene que animar a los participantes para
gue vayan caminando al quiosco. Esta es una de las partes mas importantes del ejercicio que hace
posible combinar la actividad fisica y mental.

Consejos para el formador

En primer lugar, el formador tiene que traer los periddicos. Se recomienda que escoja los mas cono-
cidos y leidos. Ante todo, el formador debe cerciorarse de que promueve la idea de leer noticias del
periddico y no sélo “obtener” informacion de la television. En segundo lugar, los participantes debe ser
conscientes de los beneficios de salir todos los dias a comprar el periddico.

2f

Déjate inspirar por las citas célebres relacionadas con la buena

forma

NUmero de participantes: Min. 5 - Max.
20
Las citas inspiradoras tienen un gran potencial

y mucho poder a la hora de convencer a alguien Duracién de la actividad: 30 a 120 mi-
para que realice actividades diarias. nutos

Descripcion de la actividad

Esta actividad podria ser una fuente de inspira- El formador reparte entre los participantes hojas
cién. A continuacion, presentamos algunas citas de papel con las distintas citas relativas a la for-
y dichos. Algunos no son muy conocidos y estan ma fisica y les pide que hagan comentarios sobre
esperando a ser popularizados. Son muy utiles una o mas, oralmente o por escrito (en este caso
para animarte a llevar un estilo de vida activo. el formador debe proporcionar una plantilla).

Posteriormente, se anima a cada participante a
escoger la cita que mas le guste o la que aso-
cie a su personalidad, condicién o necesidades.

Objetivos La siguiente parte de la actividad es un juego
e mejorar la comunicacion, la escucha y la ex- de mimica. Los participantes se turnan e inten-
presién de la opinion tan presentar la cita usando gestos, para que el
resto del grupo la adivine. Si fuera demasiado
e fomentar un estilo de vida activo dificil presentar la cita mediante mimica, el par-
ticipante también puede dibujarla en la pizarra o

e encontrar y aceptar oportunidades para reali- el rotafolio.

zar nuevas actividades

ALGUNAS CITAS SOBRE LA FORMA
FISICA:

, . La actividad fisica no es solo
Meétodo formativo: trabajo en grupo Vi 15!

una de las llaves mas importantes para un cuer-
po saludable,

E.Iementos complementa- sino la base de una actividad intelectual dindmi-
rios ca y creativa.

e mesas y sillas para cada participante
-John F. Kennedy

e productos de papeleria para cada participante S _ o
Es solo ejercicio lo que mantiene el espiritu,

¢ rotafolio o pizarra para el grupo )
y guarda la mente y el vigor.

-Ciceron
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El movimiento es una medicina para crear el
cambio

fisico, emocional y mental.

-Carol Welch

Ejercicio sano al aire libre, bajo el ancho cielo,
es la mejor medicina para el cuerpo y el espiritu.

-Sarah Louise Arnold

El verdadero gozo viene de la actividad de la
mente

y el ejercicio del cuerpo; los dos van unidos.
-Alexander von Humboldt

Si hubiera sabido que iba a vivir tanto,

me habria cuidado mas.

-Leon Eldred

Just do it!

-Nike

La actividad fisica reduce el estrés
y proporciona beneficios para la salud.

También mejora el estado de animo y la propia
imagen personal.

-Jon Wickham

Encuentra mas citas en http://www.greatest-ins-
pirational-quotes.com

Consejos para el formador
Es posible escoger varias citas dependiendo de la

nacionalidad del formador. La seleccion depende
en gran parte del formador.

175



29

Usa tu imaginacion para la salud y la seguridad

Base

Es fundamental ser observador y consciente de
las distintas situaciones en la vida cotidiana que
no son irrelevantes para el cuerpo y la mente y
les afectan a ambos (salud fisica y mental). El
formador es el lider del grupo y debe velar por la
seguridad. Uno de los objetivos mas importan-
tes del curso es conseguir que los participantes
presten atencion. Tras el curso, el nivel de alerta
frente los peligros tiene que haber aumentado
y, ademas, los adultos y las personas mayores
deben cuidarse mejor de si mismos.

Objetivos

analizar situaciones diarias comunes que pue-
dan poner en peligro a los participantes

elaborar pdsters sobre la seguridad en el tra-
bajo

Método formativo
debate
trabajar en parejas y usar ordenadores para

buscar la informacion necesaria para los pds-
ters

Elementos complementarios

ordenador con conexidn a internet dos o tres
del grupo

impresora y fotocopiadora para el grupo

papel tamafio pdster para todos los partici-
pantes

boligrafos para todos los participantes

pegamento para todos los participantes

Namero de participantes: Min. 8

Max. 20

Duracion de la actividad: 60 a 120 mi-
nutos

Descripcion de la actividad

El formador debe empezar una discusion sobre
la seguridad diaria en el hogar y en el entorno
laboral y explicar el concepto “salud y seguridad
en el trabajo”. ¢Qué situaciones requieren estar
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en alerta? ¢Qué situaciones presentan un riesgo
para los adultos y las personas mayores?

Los participantes trabajan en parejas y eligen si-
tuaciones que consideren importantes y en las
gue se quieran centrar. Algunos de los ambitos
especificos que resultardn importantes son los
relativos a las funciones corporales y la salud fi-
sica (la respiracién, los sentidos, los musculos,
la habilidad de moverse, el corazén, la circula-
cion sanguinea y los érganos internos). El entor-
no también desempefa una funcién importan-
te: el espacio a tu alrededor, el tamafio de la
habitacion, las maquinas, las herramientas y los
animales que te rodean. Ademas, los productos
guimicos, el polvo, los gases, la temperatura, los
medios de proteccion, el tipo de trabajo, la ropa,
la iluminacion no deben considerarse elementos
Centrandose en una situacion determinada, los
participantes deben realizar una evaluacién de
riesgo. Las preguntas que tal vez quieran plan-
tearse son: ¢En qué debo pensar en términos de
mi salud fisica? ¢En qué riesgos de mi entorno
préoximo debo concentrarme?

El contenido de varias paginas web puede ser util
para buscar soluciones.

El siguiente paso en esta actividad es la elabora-
cion de los posters. Cada poster debe represen-
tar un peligro y, mas tarde, debe colocarse cerca
del lugar relacionado con el peligro. Los partici-
pantes deben ensefar los posters al grupo, para
que todo el mundo esté informado de los riesgos
relacionados con el entorno en el que tiene lugar
el curso.

Consejos para el formador

¢ si el formador no es un experto en materia de
ejercicios psicofisicos, se puede involucrar a
un fisioterapeuta.

es interesante averiguar los riesgos y peligros
para la salud presentes en espacios publicos
y en el hogar. Se debe recomendar a los par-
ticipantes que los eviten y explicarles como
hacerlo.



Gestion del estrés

Se supone que la jubilacién es el momento en el que te relajas y juegas al golf. Es el momento en el
gue eres mayor, mas sabio y tienes respuesta a muchas preguntas vitales. No obstante, con el enveje-
cimiento surgen nuevas preocupaciones, como los problemas de salud fisica, la invalidez y la dificultad
de llevar a cabo actividades del dia a dia, un mayor riesgo de desarrollar enfermedades (por ejemplo,
arteriopatia coronaria) y una disminucion del sentido de bienestar y satisfaccion personal. Tampoco
hay que olvidar los problemas econémicos resultado de la jubilacion y un sentido general de “pérdida”.
Estos nuevos desafios pueden inquietar y estresar a las personas mayores.

Tener una perspectiva equilibrada de la vida es fundamental para gestionar el estrés. Este enfoque
equilibrado debe incluir cinco areas importantes: fisica, mental, social, espiritual y emocional. Los
adultos y las personas mayores deben tenerlas en cuenta cuando se enfrenten a situaciones estre-

santes.

) 3a

Colorea mis dias

Base

Podemos usar colores en nuestra ropa o decora-
cion. Podemos prestar atencién a los colores de
los alimentos que comemos. Visualizar los colo-
res de cristales o del agua. Podemos escoger cui-
dadosamente plantas y flores para relajarnos y
permitir que nuestro cuerpo, mente y emociones
se beneficien. Solemos sentirnos atraidos hacia
los colores que necesitamos. Mediante la selec-
cion de colores, el aroma de la fruta y verduras,
podemos mejorar nuestro bienestar y estado
animico.

Objetivos

Concienciarse de la importancia de los colores
y los sabores de las frutas y verduras, no solo
por cuestiones de salud y por el bien de nuestro
cuerpo sino para mejorar nuestro estado de ani-
mo y bienestar.

Método formativo: actividad individual o
en pequenos grupos

NUmero de participantes: Min. 12 - Max.
18

Duracion de la actividad: 30 a 120 mi-
nutos
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Elementos complementarios
e imagenes de frutas y verduras

e retroproyector/pizarra

e ordenadores con conexién a internet y pro-
yector/proyector de diapositivas

e productos de papeleria

Descripcion de la actividad

El formador crea grupos de cinco participantes.
Cada grupo hace un circulo en cuyo centro hay
imagenes de frutas y verduras de diferentes co-
lores:
1. HOJA BLANCA (por ejemplo: platanos, pe-
ras, coliflor, champinones, maiz blanco)

HOJA VERDE (por ejemplo: aguacates,
manzanas verdes, uvas verdes, kiwis, pue-
rros, judias verdes, endibia)

HOJA ROJA (por ejemplo: manzanas rojas,
naranjas sanguinas, arandanos, fresas, re-
molacha, pimientos rojos, tomates)

HOJA AMARILLA/NARANIJA (por ejemplo:
albaricoques, limones, papayas, melocoto-
nes, pifias, zanahorias, calabazas)



5. HOJA MORADA (por ejemplo: moras, aran-
danos, higos, pasas, aceitunas negras, be-

renjenas)

A cada participante se le da un trozo de papel.
Los estudiantes deben escribir qué sienten cuan-
do ven las imagenes de la fruta y verduras, en
términos de emociones e impresiones. Segura-
mente, tendran sensaciones positivas y creeran
que el ejercicio es relajante.

Cada persona escribe una nota relacionada con
un unico color y le pasa la hoja doblada al parti-
cipante sentado a su lado. La siguiente persona
afade otro color y sigue el mismo procedimiento
hasta que se hayan cubierto todos los colores.

3b

Al final, todas las notas se abren y cada partici-
pante oird o leerad sobre las sensaciones hermo-
sas que nos transmite la naturaleza.

Consejos para el formador

e El formador debe conocer la importancia y el
significado de los colores basicos. Debe saber
cudl es impacto que tienen en el estado de
animo de las personas mayores.

Se aconseja que el formador prepare por an-
ticipado las hojas con las imagenes.

Como alternativa, el formador puede pedir a
los participantes que busquen en internet las
imagenes necesarias para la actividad.

Riete de ti mismo

Base

La autoironia resulta muy util. Sin embargo, reir-
se de uno mismo no significa que tengamos darle
valor a la opinién (tanto positiva como negativa)
que tengan los demas sobre nosotros. Debemos
aprender a relativizar nuestros fallos y reirnos de
nuestros defectos.

Objetivos

usar la autoironia como antidoto de las situa-
ciones estresantes,

mejorar la autoestima,

e razonamiento por simple placer.

Método formativo: trabajo en grupo
Método formativo: trabajo en grupo

Elementos complementarios

mesas

ordenadores con conexion a internet y pro-
yector/proyector de diapositivas

productos de papeleria
rotafolio o pizarra
unos poemas

cesta
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Namero de participantes: Min. 10 - Max.30

Duracion de la actividad: 30 a 60 minu-
tos

Descripcion de la actividad

El formador crea grupos compuestos de 5-6 par-
ticipantes y les da una hoja de papel a cada uno
de ellos. Posteriormente, se pide a los partici-
pantes que escriban algo agradable sobre cada
uno de los participantes. Las notas deben entre-
garse plegadas y deben colocarse en la cesta.

Las notas seran anonimas. El formador sacara
las notas una por una y las leera en alto. Los
participantes deben adivinar qué notas estan di-
rigidas a ellos.

El formador debe acabar la sesién leyendo un
poema del poeta italiano Trilussa (procedente de
Roma) que dejard a los alumnos con un buen
sabor de boca. El poema en italiano (dialecto de
Roma) es: Er vecchio Nano de la pantomima,

pe' compari pil grande e pil importante, se fece



pija in braccio dar Gigante: ma divento piu pic-
colo de prima’

La traduccién en espafiol seria: “El viejo enano
de la pantomima, que parecia ser mas alto y mas
importante, le pidio al gigante que le levantase:
pero entonces se hizo mas pequeno que antes”.

El formador inicia una sesién de intercambio de
ideas en la que pregunta qué significado tiene
este poema para cada participante.

Ademas, cada alumno podria buscar otros poe-

mas que versen sobre la autoironia y la autoes-
tima.

Consejos para el formador

El formador debe estar preparado para facilitar
la sesion de intercambio de ideas y preparar una
lista con preguntas Utiles como:

e (Por qué quiere ser el enano mas alto?

e (Por qué crees que era importante/necesario
para el enano parecer mas alto?

e (Qué era mas importante para el enano: pa-
recer mas alto o sentirse mas alto?

e (Por qué accedié el gigante a levantarle?

e (Por qué penso el poeta que el enano se sintid
mas pequefio que antes?

e (Qué idea transmite el poema?
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cenario 3cC

El tesoro en mi cara

Base

Sobre todo con el envejecimiento, los hombres
y las mujeres, suelen no estar contentos con el
aspecto de sus caras. Este puede ser desenca-
denante de situaciones estresantes y el causante
de estrés.

Objetivos
e ayudar a los participantes a mostrar su poten-
cial y hacerles sentir bien

e ayudar a los participantes a concentrarse en
los sentimientos relacionados con sus propios
cuerpos

e encontrar maneras de relajar el cuerpo y libe-
rar tension

Método formativo: trabajo en grupo

Elementos complementarios

e mesas
e espejos

e productos de papeleria

NUamero de participantes: Min. 10 - Max.
25

Duracion de la actividad: 30a60 m i -
nutos

Descripcion de la actividad

El formador divide a los participantes en grupos
de 4/5 personas y les da un espejo a cada uno.
Se pide a los participantes que miren su reflejo
durante 2 minutos. Posteriormente, deben ano-
tar los puntos/rasgos/sensaciones positivos de
Sus rostros.
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Entonces el formador recogera todos los papeles
y compartird el contenido con todo el grupo. Fi-
nalmente, los formadores preguntaran a los par-
ticipantes que afladan comentarios POSITIVOS a
cada una de las notas del resto de participantes.
Esta es una muy buena actividad para mejorar
la autoestima.

Consejos para el formador

El formador debe destacar la importancia de ha-
blar sélo sobre los aspectos positivos para que
los participantes se sientan comodos consigo
mismos.

En este caso, seria util que el formador hiciera
una pequeia introduccion que contenga infor-
macién simple relativa al estrés que se origina
con los cambios que aparecen en nuestros cuer-
pos con la edad.




) 3d

Es positivo ser divertido

Base

Las personas mayores suelen dormir menos ho-
ras y normalmente se levantan temprano y em-
piezan su dia. Desafortunadamente, a menudo
se despiertan con pensamientos negativos o pre-
ocupaciones.

Objetivos

e ayudar a los participantes a expresar su parte
divertida,

e concienciar sobre la importancia de encontrar
motivos para estar alegre

e mejorar la eficiencia mental relacionada con
los sentidos, la percepcién y las funciones eje-
cutivas.

e Método formativo: trabajo en grupo e indivi-
dual.

Elementos complementarios

e mesas y sillas
e productos de papeleria

e espejos

Namero de participantes: Min. 4 Max.
10

Duracion de la actividad: 15 a 30 minu-
tos

Descripcion de la actividad

Esta actividad es muy simple, pero si se repite
regularmente tiene un efecto sorprendente en el
estado de animo y en el pensamiento positivo.
Hay que pedir a los participantes que formen pa-
rejas y se sienten uno enfrente del otro.
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A continuacion, el formador le pide a cada pareja
que hagan gestos faciales divertidos (extrafios,
ridiculos, de miedo,...). La duracion es de 2 mi-
nutos y debe finalizar con ambos miembros de la
pareja riéndose el uno al otro. Posteriormente,
hay un cambio de parejas y se repite la actividad
al menos dos o tres veces.

Consejos para el formador

El formador debe sugerirles a los participantes
gue repitan la misma actividad cada mafiana en
su casa frente al espejo. Probablemente, a los
adultos y las personas mayores esta actividad
les parezca infantil, pero el formador les tiene
que explicar de manera profesional sus benefi-
cios reales.



) 3e

Ayuda de la naturaleza

Base

Las hierbas silvestres y aromaticas se usan para
cocinar, para té o para bebidas calientes saluda-
bles. Pero en muchos paises y disciplinas (como
el yoga, el tai-chi,...) se utilizan por su aroma y
fragancia que parece ser muy relajante.
Objetivos

e estimular pensamientos agradables, sensa-
ciones y recuerdos que relajen la mente y el
alma,

e estimular funciones mentales importantes
como la memoria, los sentidos, la percepcion
y el razonamiento,

e usar remedios naturales y baratos para luchar
contra el estrés y la ansiedad.

Método formativo
e trabajo en grupo

e si se realiza en casa, trabajo individual

Elementos complementarios

* mesas
e productos de papeleria

e cuerdas finas

¢ diferentes tipos de hierbas silvestres y aro-
maticas

Namero de participantes: Min. 4 Max.
20

Duracion de la actividad: 30 a 120 mi-
nutos

Descripcion de la actividad

El formador forma parejas y les da a los parti-
cipantes diferentes tipos de hierbas aromaticas.
Cada pareja tienen que preparar pequefios ra-
mos con distintas hierbas y darle un nombre a
cada ramo (no relacionado con los nombres de
las hierbas que contiene) o un nimero.

Posteriormente, el formador recolecta todos los
ramos, los reparte entre los alumnos y les pide
que huelan cada uno de ellos durante 1 minuto.
Se animara a los participantes a escribir en un
papel las sensaciones que les han generado cada
ramo. Los estudiantes pueden utilizar la siguien-
te tabla.

Consejos para el formador

El formador puede crear una nueva tabla, moti-
var a los participantes para que ellos mismos la
creen o usar la tabla presentada en el manual.
Asimismo, el formador puede proporcionar to-
das las hierbas o pedirles a los participantes que
ellos las traigan.

NOMBRE / NUMERO | SENSACIONES re- Descripcion de los TE HA RESULTADO DI-
DEL RAMO lacionadas con el ARO- recuerdos positivos FICIL DESCRIBIR TUS
MA impresiones
Por ejemplo: Por ejemplo: Por ejemplo: Por ejemplo:
Ramo llamado MA- | Frescura Cuando era nifio, iba| Al principio, no encon-
RIPOSA o ramo nime- a pasear a menudo |traba las palaras para
rol Juventud con mi familia y ami- | describir mis impresio-
) gos por el campo. nes, pero el formador
Alegria me ha ayudado.
Relax
Energia
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3f

El negro puede ser relajante

Base

Es comun creer que el “negro” es algo negativo.
Pero, de hecho, también es sabido que aumenta
la libertad de movimiento mental, de desarrollo
y rompe con la inercia. De este modo, nuestro
cerebro es mas flexible y esta abierto a nuevos
desafios.

I\\

Objetivos

e estimular los sistemas sensoriales y las fun-
ciones mentales de los adultos y las personas
mayores,

e crear confianza en los demas, ensenarles a
los adultos y a las personas mayores que con-
fien en los consejos que otros le dan

e mejorar la percepcion sensorial y las funcio-
nes mentales

Método formativo: actividad en parejas
seguida de trabajo en grupo

Elementos complementarios
e aula grande
e productos de papeleria

e obstaculos (sillas, cajas, pequefios objetos,
ropa plegada, plantas)

Namero de participantes: Min. 5 Max.
20

Duracion de la actividad: 60a 90 mi-

nutos
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Descripcion de la actividad

El formador prepara un aula grande con obsta-
culos pequenos y simples, como plantas, sillas,
cajas o telas colocadas en el suelo, etc.

El formador pone a los participantes en parejas.
Uno de los miembros de la pareja tiene los ojos
vendados. El otro miembro asume el papel de li-
der y se le pide que guie a su pareja. La persona
que tiene los ojos vendados debe sentirse libre
y confiar en su pareja, a pesar de los obstacu-
los que se encuentran en su camino. La pareja
tienen que trabajar conjuntamente para tener
éxito. Su proposito es alcanzar la armonia y con-
fianza necesaria para relajarse.

Para esta actividad sencilla se precisan los cin-
co sentidos. Por lo tanto, inicia nuevos circuitos
cerebrales e incrementa la actividad nerviosa
necesaria para proporcionar energia a las cone-
xiones entre los diferentes tipos de informacion.

Consejos para el formador

1. El formador debe proceder con cautela y
estar alerta ante los obstaculos que se en-
cuentren en su camino y debe proporcionar
al grupo informacion atil antes del ejerci-

cio.

Previamente, el formador debe asegurarse
de que los participantes se conocen y con-
fian los unos en los otros lo suficiente como
para hacer el ejercicio.



‘nario 3g

Auto-observacion/autoevaluacion

Base

Normalmente, los adultos y las personas ma-
yores estan estresados por su nuevo estado o
situacion financiera. Esa presién permanente lle-
va a menudo a sentir que es dificil hacer frente
a los desafios diarios. Por este motivo, la auto-
rreflexién, el desarrollo de la autoconciencia y
el debate en grupos son de vital importancia. A
adultos y personas mayores deberia ofrecerles
la oportunidad de expresar sus preocupaciones y
de hablar sobre la posicion en la que se encuen-
tran. Se recomienda que ellos mismos también
entiendan sus reacciones en situaciones estre-
santes.

Objetivos

e reconocer situaciones que causan estrés/re-
lajan

e informar y reflexionar sobre esas situaciones

e averiguar que situaciones prevalecen durante
la vida

e iniciar un debate sobre como evitar el estrés,
como usar situaciones del dia a dia para re-
lajarse.

Método formativo: trabajo individual y de-
bate en grupo

Elementos complementarios

e el formador tiene que crear y proporcionar un
documento de autoevaluacion

Namero de participantes: Min. 5 Max.
20

Duracion de la actividad: 15 a 30 minu-
tos
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Descripcion de la actividad

A los participantes se les entrega una hoja de
papel para autoevaluarse. Este proceso debe du-
rar una semana/un dia (por ejemplo, el dia en
el que el alumno asiste al curso). Durante ese
periodo de tiempo, pueden tomar notas sobre
su comportamiento diario o las experiencias que
han generado estrés/relax.

Los resultados de la auto-observacion se discuti-
ran en clase con todo el grupo.

Consejos para el formador
e motivar a los participantes

e recordar a los participantes que tienen que
cumplimentar la hoja de manera regular

e animar a los participantes a que tomen nota
de inmediato (después de cada suceso que les
haya emocionado)

* |a participacién en el ejercicio es voluntaria

e moderar el debate




VIVIENDO Y
APRENDIENDO EN LA
SOCIEDAD RED




JCCION

Desde que internet esta disponible para el publi-
co general, su uso ha ido aumentando (grafico
1) y segun Internet World Stats, el 76% de la
poblacion europea en 2014 tenia acceso a inter-
net. En 2014 en Europa (EU27), el 78% de los
ciudadanos declardé que habia usado internet en
los Gltimos 3 meses (grafico 2). El primer desafio
de la Era de internet es la llamada brecha digital
[1]. Es decir, hoy en dia dividimos a la poblacion
en dos grupos: aquellos que tienen acceso a in-
ternet y aquellos que no lo tienen. Como resul-
tado, aumentar la adopcion digital se ha conver-
tido en una prioridad.

Grafico 1. Porcentaje de uso de internet en los
paises de todo el mundo.

Fuente: http://www.internetworldstats.com
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Grafico 2. Porcentaje de uso de internet (Gltimos
3 meses). Fuente: Eurostat

Los precios de conexidon a internet y de los or-
denadores se han reducido. Asimismo, la posi-
bilidad de usar internet en las bibliotecas, insti-
tuciones educativas y centros culturales permite
que todo el mundo acceda a internet.

Pero también surgié otro desafio. Se denomind
brecha digital [2], pero esta vez tenia un signifi-
cado diferente. Existian cuatro razones que ex-
plicaban el bajo nivel de uso de internet: la falta
de experiencia, la ausencia de acceso, la falta de
habilidades digitales y la falta de oportunidades
importantes de uso. Desde entonces, el conoci-
miento era el Unico componente a tener en cuen-
ta cuando nos referiamos al uso que un individuo
hace de internet. Entretanto, es necesario explo-
rar el segundo componente: la experiencia [3].

Actualmente, la gente no sélo lo utiliza, sino que
disfruta siendo parte de él. Construyen comuni-
dades, establecen relaciones soélidas con amigos
y llevan a cabo actividades que afecta a su bien-
estar, salud psicoldgica y calidad de vida.



Internet estd pasando de ser una innovacién
tecnoldgica a convertirse en un fenédmeno so-
cial que tiene un impacto en la experiencia del
usuario, las rutinas diarias y los procesos huma-
nos (como, compartir, aprender y crear). En este
sentido, podemos empezar a hablar sobre la in-
clusién digital (o la e-inclusién).

El informe de Kaplan [4] establece una diferen-
ciacion entre la adopcion digital y la inclusién
digital. Define la primera como un proceso re-
lacionado con la participacién y contribucién de
personas que representan todos los niveles de la
sociedad. También tiene como objetivo llegar a
los individuales y la comunidad y tratarlos como
un todo. Sin duda alguna, la e-inclusiéon (o inclu-
sién digital) es un fendmeno social. Como dijo
Viviane Reding, Comisaria Europea encargada
de la Sociedad de la Informacion y los Medios
de Comunicacién, en el informe Kaplan para el
grupo consultivo de e-inclusidn:

Mediante la e-inclusion pretendemos capacitar a
todos los europeos para que usen las tecnologias
de la informacién y la comunicacion (TIC). Ade-
mas de incrementar el acceso, ampliar la dispo-
nibilidad de los servicios y facilitar su uso, implica
asesorar a las personas que utilizan las TIC para
que sus vidas sean mas prosperas y ayudarles a
participar plenamente en sus vidas como miem-
bros de una familia, de un vecindario, de una re-
gion, de un pais y simplemente como europeos.

En cuanto al aspecto tecnoldgico, las herramien-
tas web 2.0 [5] hicieron posible el cambio, pues-
to que crearon en internet nuevas oportunidades
y vias para participar y ser mas creativos. Una
de las pruebas que demuestra el cambio en la
sociedad es el hecho de que la revista Time en
2006 te eligiera como persona del afio (imagen
1).
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Imagen 1. Revista "Time” en 2006. Persona del
afio

Muchos socidlogos y Castells [6] entre ellos defi-
nen esta sociedad como la “sociedad red”, mien-
tras que otros prefieren llamarla la “sociedad
del conocimiento” [7]. Independientemente del
nombre que le demos, es obvio que gracias a la
tecnologia, la sociedad actual es muy diferente a
la de las ultimas décadas del siglo pasado.



E LAS PERSONAS MAYORES ACTIVAS

Las investigaciones y estadisticas muestran que
las personas mayores han mejorado las compe-
tencias relacionadas con las tecnologias de la in-
formaciéon y la comunicacién (TIC). Es mas, los
mayores siguen progresando de manera cons-
tante, aunque no al mismo ritmo que las gene-
raciones mas jovenes.

Los adolescentes y los jovenes son los usuarios
principales de las herramientas TIC. Han incor-
porado la tecnologia a sus vidas, no s6lo como
herramienta de trabajo o para encontrar infor-
macion, sino también para otros fines. Usan las
TIC como una extension de su vida diaria y estan
dispuestos a probar nuevas herramientas TIC y
a utilizarlas (internet, mévil, otros dispositivos
tecnoldgicos o incluso electrodomésticos). Em-
plean las TIC para ampliar sus relaciones per-
sonales y para su disfrute o entretenimiento.
Aceptan e incorporan las nuevas TIC a medida
que aparecen; si un dispositivo o un sistema les
interesa, nunca es rechazado por el mero hecho
de ser “demasiado tecnoldgico”. Creen que la red
y su conjunto les pertenecen y no temen probar
cosas nuevas y desconocidas.

En cambio, las personas mayores recurren prin-
cipalmente a la red como herramienta basica de
comunicacion (correo electrénico o chat), por la
informacién (para leer las noticias o buscar) y
otros servicios (como los servicios bancarios en
linea). En la mayoria de los casos, estas funcio-
nes les son mas que suficientes, ya que lo Unico
que quieren es comunicarse con sus amigos y
conocidos mediante correos electréonicos o ser-
vicios de mensajeria y consultar determinadas
paginas web.

Sin embargo, nuestra experiencia contradice esta
generalizacion y pone de manifiesto que si se
lleva a cabo una intervencion educativa correc-
ta, en otras palabras si motiva, es gratificante
y esta libre de presiones, las personas mayores
pondran empeno en continuar con su aprendi-
zaje. Los estudiantes mayores estan abiertos a
descubrir nuevas posibilidades y, de ser posible,
aprovecharse de ellas.

Con este teldn de fondo, no podemos negarles a
los estudiantes mayores la oportunidad de conti-
nuar aprendiendo las facetas mas complejas de
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internet simplemente porque creemos que tie-
nen suficientes conocimientos como para satis-
facer sus propias necesidades o porque creemos
que no estan interesados.

Numerosos estudios han demostrado que para
las personas mayores el uso de las TIC es (til,
motivador y ameno. No obstante, la discusion va
mas alla del alcance del presente curso: conside-
ramos que la educacion es un derecho, reconoci-
do en la legislacion a todos los niveles, y conlle-
va grandes beneficios tanto para los estudiantes
como para la sociedad en general. Internet ha
creado nuevos tipos de vinculos y flujos de in-
formacién con un enorme potencial para la parti-
cipacion y la interaccién de las que las personas
mayores no deben sentirse excluidas. Ademas,
esta nueva sociedad no se puede construir sin la
participacion de las personas mayores.

El internauta pasivo

Laweb 1.0 proporciona gran cantidad de informa-
cion y excelentes posibilidades de comunicacion.
Las instituciones educativas imparten cursos y
ofrecen actividades que permiten a las personas
mayores a aprender. En un intento de eliminar la
brecha digital mediante la educacion, o como re-
sultado de la demanda de las personas mayores,
muchas instituciones educativas organizan cur-
sos y actividades TIC. Como consecuencia, los
mayores adquieren cada vez mdas competencias
para navegar por la red, comunicarse y aumen-
tan su inclusién en la sociedad actual.

Los cursos para personas mayores son muy dife-
rentes de los que se ofrecen a otros ciudadanos.
Estas diferencias surgen porque su capacidad de
aprendizaje es distinta a la de los estudiantes
mas jovenes y también porque sus intereses son
Unicamente personales (no se rigen por exigen-
cias profesionales). El uso de los ordenadores y
los programas informaticos es similar al apren-
dizaje de una nueva lengua y requiere un nuevo
conjunto de competencias.



El principal propdsito de un curso basico es capa-
citar a los estudiantes para que puedan utilizar
un navegador, navegar por las paginas web, bus-
car contenido y usar el correo electrénico. Quizas
debido a que otros medios pueden ser mas com-
plejos y no les parecen de provecho (foros, listas
de correo, chats, paginas web personales,..), las
personas mayores no suelen emplearlos. Esta
formacion basada en herramientas aumenta su
experiencia en la web, pero no sus conocimien-
tos web.

La web 2.0 ofrece nuevas vias para establecer
contacto con otras personas; va mas alla de los
métodos previos de comunicacion y también tie-
ne gran potencial para crear contenidos.

Cualquier curriculo disefiado para personas ma-
yores debe incluir actividades y ejercicios que les
motivaran y tendran en cuenta el ritmo diferente
gue requieren. Por esa razén, la educacién TID
para mayores no es sélo cuestion de ensefiar,
explicar y practicar; constituye un proceso edu-
cativo complejo en el que deben considerarse
otros conceptos. La ensefianza de la web 2.0
plantea nuevos desafios para los que se describe
una propuesta metodoldgica en este documento.

Ciudadania activa en la red

En este curso, el concepto usuario “activo” es
complejo, puesto que no sélo esta basado en las
habilidades o competencias, sino también en la
capacidad de ser consciente de la realidad y las
consecuencias de la red y con las aptitudes para
actuar e influenciar haciendo uso de ella. Con-
vertirse en un usuario activo de las TIC no exige
el conocimiento de cada herramienta y opcion.
Mas bien, requiere entender como funciona la
web 2.0 y la influencia que ejerce. Los usuarios
activos estan caracterizados por su ausencia de
miedo a la hora de probar nuevas cosas, su ha-
bilidad de pedir ayuda correctamente (haciéndo-
se entender) y, como resultado, su capacidad de
brindar ayuda comprensible.

El potencial que ofrece la web 2.0 se ha recono-
cido mundialmente y sin las nuevas competen-
cias tecnoldgicas para procesar informacion, la
creacién de esta nueva sociedad, que Castells
denomind la “sociedad red”, seria imposible. Los
usuarios activos estan integrados en la red. Son
capaces de participar y defender sus derechos.
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En esta nueva sociedad red, el papel del indivi-
duo cobra importancia. ¢éCudl es la funcion de
las personas mayores en esta nueva sociedad? A
continuacion, se describe el papel de las perso-
nas mayores en esta nueva sociedad tecnoldgica
desde tres puntos de vista, todos ellos encami-
nados a promover una ciudadania activa en la
red y la inclusion digital.

Como usuario

Cualquier persona que tenga acceso a la red y
sepa cdmo navegar es capaz de sacar informa-
cion de ella. Bien se podria decir que cualquier
persona puede realizar esta tarea si cuenta con
un ordenador normal y conocimientos basicos de
internet.

La nueva red crea un nuevo tipo de contenido y
cuando el usuario lo visualiza, debe saber quién
lo ha elaborado: instituciones, gobierno, empre-
sas de comunicacion, individuales a través de
la publicacién colaborativa... y el motivo: para
vender, anunciar los objetivos o intereses de al-
guien, como aficidn... Por consiguiente, buscar
contenido no es sdlo una tarea que requiera leer
o interpretar lo que leemos en nuestras panta-
llas. El marco de la informacién debe ser asimis-
mo interpretado y contextualizado. Este es un
gran cambio en la manera en la que recibimos la
informacién (particularmente para los mayores),
puesto que las personas estan acostumbradas a
ver canales de televisidon o leer revistas, medios
que estan ampliamente reconocidos y cuyos in-
tereses ideoldgicos, comerciales o politicos son
hasta cierto punto obvios.

Ademas, se pueden crear nuevos vinculos entre
los contenidos (es decir, autores), hecho que es-
tablece nuevos flujos de informacion (es decir,
relaciones). Si bien anteriormente se tecleaba
una URL para acceder a contenido, actualmente
nos suscribimos y realizamos comentarios que
nos proporcionan grandes cantidades de infor-
macién, a medida que se genera.



Como creador

Los adolescentes y los jovenes emplean herra-
mientas web 2.0 (por ejemplo, blogs, wikis, al-
bumes de fotos,...) y algunos crean contenido en
la red. Se considera creacién de contenido cuan-
do escribimos comentarios, corregimos o plan-
teamos preguntas en una pagina web.

Los adolescentes y los jovenes reconocen el
enorme potencial de la web 2.0 y si estan inte-
resados sacan el mayor provecho posible. Ani-
mar a las personas mayores a convertirse en
creadores es dificil por la falta de informacion, la
ausencia de motivacién para aprender a usar la
herramienta y la creacién de contenido. Sin in-
formacion, pueden pensar que es una actividad
vana sin impacto alguno.

Los creadores de la web 2.0 se caracterizan no
sOlo por poder escribir (también es posible en Ia
web 1.0), sino también por colaborar en la es-
critura (por ejemplo, mediante wikis) y reutilizar
la informacion de terceras personas para crear
nueva informaciéon (referencias entre blogs,...).
De este modo, se amplian el nUmero de conexio-
nes entre usuarios.

Una persona activa en la red no permanecera
impasible si lee algo erréneo o injusto en una
pagina web. Una actitud de ciudadania activa les
llevara a cambiar o corregir el contenido.

Como ciudadano

Es la capacidad asociada a la integracion en una
comunidad. Puede hacer referencia a una aso-
ciacion de vecinos, a tu familia o a una institu-
cion educativa. Si una persona se siente parte de
un grupo mayor se debe a que sabe coémo fun-
ciona el grupo, es capaz de influenciarlo y puede
defender sus derechos.

No pertenecer a una comunidad acarrea el riesgo
de estar marginado o aislado. Si estas implicado
en la red, las ventajas son multiples: elimina las
barreras de la distancia (por ejemplo, zonas ru-
rales) y discapacidades (por ejemplo, movilidad)
y amplia las posibilidades de acceder a informa-
cién, comunicacion y entretenimiento. La nueva
red propicia la inclusién, con la Unica condicién
de utilizar la tecnologia adecuadamente (mas
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exactamente, de ser un usuario tecnoldgico ac-
tivo).

Ademas, la motivacién de pertenecer a una co-
munidad hace mas facil pedir apoyo, participar
en grupos y ser ascendido como editor (revisor
0 reescritor).

HOJA DE RUTA

Deben aplicarse aspectos innovadores a los pro-
cesos educativos TIC para mayores. No basta
con ensefiarles como usar el navegador y el co-
rreo electronico. Ambas solamente son funciona-
lidades validas para niveles basicos.

Este curso y las hojas de actividades proponen
una intervencion educativa que puede ser apli-
cada a estudiantes intermedios o avanzados que
no asisten a las clases debido a sus carreras pro-
fesionales, sino motivados por objetivos entera-
mente personales y un deseo de sentirse mas
integrados en la sociedad.

La activacion de las personas mayores requiere
una metodologia alternativa para instruirles en
herramientas basicas de un Unico propésito: la
red utilizada como un medio para lograr un fin
(por ejemplo, correo electrénico o busqueda de
informacién) en oposicién con el uso de la red
como herramienta en si misma (para el entrete-
nimiento, contribuir al conocimiento e influenciar
ciudadanos red: la filosofia web 2.0).

Esta claro que ambos enfoques exigen distintas
técnicas, principalmente porque tienen diferen-
tes objetivos. Este documento se centra en como
conseguir la plena integracién de la tecnologia
en la vida de una persona: lo que queremos al-
canzar no es la capacidad para usar los medios,
sino convertirnos en los medios [2].

Los cursos tradicionales son esenciales para la
formacion bdsica en el uso de herramientas. La
ciudadania activa requiere servirse de una meto-
dologia y un proceso mas complejos.

Esta metodologia tiene cuatro fases: informa-
cion, concienciacién, implicacién y actuacion, en
las que el estudiante pasa por los siguientes es-
tados: observacién, entendimiento, participacion
y activacion.

Conviene destacar que ser un internauta activo
no es sinénimo de ser un adicto a la tecnologia,



Fase

Estado

Distintivo

Competencia

Informacion

Observacién

Los mayores son capaces de
reconocer una serie de instru-
mentos y saben para qué se
pueden utilizar.

Navegar, ver las contribuciones
de terceros. Comunicarse con
la familia y amigos mediante
herramientas de comunicacion
basicas (e-mail o servicio de
mensajeria).

Concienciacion

Entendimiento

Los mayores son capaces de
reconocer el impacto de las
herramientas y como se ha
generado la informacion.

Evaluar la fiabilidad de la infor-
macion, ver las ventajas y las
posibilidades utiles de los datos
que han encontrado. Contex-
tualizar la informacién y maxi-
mizar el conocimiento.

Implicacion Participacién Los mayores estdn motivados | Capaz de escribir en foros o en
para escribir contenidos en la | tablones de anuncios conocidos
red y se sienten respaldados. | (por ejemplo, asociaciones lo-

cales) o anadir comentarios.

Actuacion Activacion Los mayores no tienen Capaz de afadir contenido,

pedir que se corrija informa-
cion y defender sus derechos.
También pueden participar en
la comunidad digital usando las
tecnologias de comunicacion
en grupo. La capacidad de con-
vertirse en editores o modera-
dores.

La fase final esta igualmente dividida en tres pasos:

Fase

Distintivo

Competencia

Creador en grupo

Los mayores crean contenido junto
con otros estudiantes.

Wiki o blogs de colaboracion. Subida de
video o imagenes a una pagina web o pa-
ginas de grupo en una pagina web.

Escritor individual

mismos.

Los mayores pueden escribir por si

Blogs, subida de videos o imagenes para
promoverse individualmente.

Redes sociales

Los mayores pueden participar en
comunidades y organizarlas.

Redes sociales o comunidades de escrito-
res (y en editores) en un blog o en otras
paginas web.

191




ni de trasladar las amistades y otras relaciones
personales del mundo real al virtual. Nadie debe
ser forzado a ser activo. Debe ser una decision
personal, pero nuestro objetivo es plantear esa
posibilidad a un grupo de ciudadanos (en nues-
tro caso, a las personas mayores).

Algunas caracteristicas especificas de los mayo-
res requieren la creacion de cursos a medida con
una pedagogia distinta a los cursos disefiados
para los estudiantes mas jovenes. Durante el
proceso de activacion deben tenerse en cuenta
algunas de las caracteristicas que contemplamos
como especificas de los mayores:

En el ambito intergeneracional, permitir a los
mayores hablar el mismo idioma en los mismos
medios que los usuarios mas jovenes amplia las
posibilidades de intercambio de conocimiento y
también crea nuevas relaciones entre generacio-
nes que sino no existirian.

En el caso de los mayores discapacitados, en
ocasiones el acceso a las TIC puede que sea su
Unica oportunidad de estar en contacto con la
sociedad gracias a las posibilidades que les ofre-
ce la web 2.0.

Los jubilados normalmente tienen mucho tiempo
libre. Las TIC les presentan un mundo lleno de
oportunidades para ocupar su tiempo libre. No
obstante, se puede interpretar como una manera
de mantenerlos ocupados para que no molesten.
La experiencia docente dirigida a las personas
mayores nos ha llevado a valorarlo como una ex-
celente oportunidad para mejorar su calidad de
vida [10] y también promover la perspectiva de
los mayores en el resto de sociedad.

Debido a las caracteristicas especificas (las per-
sonas mayores nacieron antes de la llegada de
las TIC y los ordenadores tenian infima importan-
Cia en sus vidas laborales), puede que se sientan
ajenos al ordenador e internet. A diferencia de
las generaciones mas jévenes que aprenden y
se convierten en participantes activos de manera
auténoma, las personas mayores necesitan una
metodologia disefiada especialmente para ellos.
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Blogs: Creatividad en la red

Introduccion

A finales de la década de los 90, la red informa-
tica mundial estaba dominada por organizacio-
nes, instituciones publicas y medios. Era inusual
toparse con una pagina web personal, en primer
lugar porque no era facil crear una pagina de
inicio; era necesario saber cdmo programar en
HTML o usar un software de edicidon; en segundo
lugar, no existia una cultura de internet cercana
a las personas. La principal pregunta era: éiqué
puede ensefiar una persona comun al resto del
mundo? Con el paso del tiempo, el nimero de
paginas personales ascendia constantemente,
pero el verdadero desencadenante que hizo que
el uso de internet se generalizara fue el fené-
meno de los blogs o, como se lo denomind, la
“blogosfera”.

Un blog es un tipo de pagina web con una serie
de caracteristicas que facilitan reconocerlo de in-
mediato:

1. Su caracter es individual: una persona ha-
bla del tema que ha escogido. Es importan-
te tener presente estd caracteristica desde
dos puntos de vista: desde el del creador
porque escribir un blog proporciona un
fuerte sentimiento de identidad; y desde
el del lector puesto que la persona que lee
el blog tiene que ser consciente de que la
informacién escrita es completamente sub-
jetiva e informal. Asimismo, la informacion
contenida puede ser ficticia o falsa.

Esta organizado en orden cronolégico como
si estuviera escrito en un diario. Las noti-
cias mas recientes (llamadas “entradas” o
“posts”) se encuentran en la parte supe-
rior. Cada entrada incluye una fecha exac-
ta y puede que contenga etiquetas. Estas
ayudan a categorizar la informacion y fa-
cilitan que la informacién se localice mas
facilmente después.

Un blog también incluye un espacio para
la participacion y los comentarios. Es evi-
dente que el texto principal (el post) lo ha
escrito el autor y nadie lo puede modificar,
pero los comentarios posibilitan que los vi-
sitantes den su opinion sobre el post.

Los tres elementos arriba descritos ilustran el
potencial de estas plataformas de comunicacion:
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Cualquier persona puede tener un blog. En
la cultura de la blogosfera, el tema tratado
es indiferente (aficiones, noticias, ficcion,
etc.). Lo Unico que importa es que te guste
escribir y compartir tus pensamientos con
el mundo y que a otras personas les gusta
lo que has escrito. Si es asi, te seguiran.
Es aqui cuando aparecen los dos papeles
fundamentales: el escritor y el seguidor.
Por ejemplo, imagina que te gusta cocinar
y que quieres compartir tus recetas con los
amigos. En un blog, podras compartirlas
con todo el mundo.

Al estar escrito en orden cronoldgico, los
seguidores pueden visitar el blog de mane-
ra regular. Un buen blog se actualiza varias
veces por semana. Aun asi, es aceptable
que se actualice varias veces al mes. El se-
guidor visita el blog para ver qué ha ocurri-
do, si hay algo nuevo. Si al seguidor real-
mente le gusta el tema del blog, se pueden
generar nuevas relaciones. En referen-
cia al ejemplo anterior, si a alguien le gusta
cocinar, probablemente se convierta en fan
de tu pagina.

Puesto que cualquier persona puede afiadir
informacién a cualquier post, es habitual
ver como algunos comentarios son mas
utiles que el post principal. Por ejemplo, si
en el post se presenta una nueva receta,
habra personas que ya la han probado con
nuevos ingredientes y comentan como les
salid.

Como ya hemos comentado, los blogs se han
convertido en una herramienta sencilla que per-
mite que todo el mundo se exprese, comunique
y aprenda en internet.

Actividades

Ejercicio 1.

El lector de blogs

Mediante esta actividad, el estudiante identifi-
cara los blogs y entendera qué provecho puede

sacar como lector.

Véase la hoja de actividad adjunta.



El escritor de blogs

El formador puede crear un blog que compartira
con los estudiantes. De este modo, los estudian-
tes pueden escribir sobre cualquier tema. No hay
que olvidar la categorizacion, es decir, la clasifi-
cacion de los posts segun tema o autor.

Véase la hoja de actividad adjunta.

1a

Lector de blog

Base

Los blogs se han convertido en una herramienta
ampliamente utilizada por aquellos que quieren
escribir y contar cosas en internet. Es habitual
encontrar personas que quieren explicar algo
sobre sus aficiones (cocinar, cine, leer, viajar,
noticias,...) u organizaciones y asociaciones que
publican contenidos en forma de blog. Es impor-
tante resaltar que un blog tradicional nunca es
una fuente oficial de informacién. Siempre es
coloquial y usa un estilo coloquial y directo. Son
una fuente excelente de informacion no formal
y se consultan normalmente para contrastar las
fuentes oficiales de informacién.

Objetivos

Mediante esta actividad queremos que los estu-
diantes:

sean conscientes del poder de los blogs para
alentar la creatividad y la capacidad de trans-
mision del conocimiento y la influencia me-
diatica,

reconozcan la estructura de un blog: escrito
en primera persona, cronolégicamente, con
comentarios y etiquetas,

entiendan la funcion de las etiquetas para ca-
tegorizar la informacion,

apliguen el método de formacion,

cuenten con informacién sobre conceptos ge-
nerales de la web 2.0,

visualicen un ejemplo de blog para que en-
tiendan su estructura, como esta escrito, ...

aprendan a encontrar blogs en el navegador
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Google,

e busquen blogs sobre temas que les interesen.

Elementos complementarios
(prerequisitos):

e ordenadores con conexidn a internet,

navegador Google (o cualquier navegador si-
milar),

una hoja de papel para escribir los blogs inte-
resantes encontrados.

Namero de participantes:
Entre 5 y 20 estudiantes

Duracion de la actividad:
2 horas

Descripcion de la actividad

1. Ensénales blogs a tus estudiantes. Pue-
des mostrarles un blog estandar sobre una
aficién popular en tu lengua. Explicales la
estructura general y las caracteristicas.
Posteriormente, los estudiantes pueden
navegar por el blog e identificar los com-

ponentes (posts, comentarios, etiquetas),



ver como estd estructurado (orden cro-
nolégico, comentarios, secciones) y cémo
esta conformado el contenido (quién es el
autor, como se realizan las explicaciones).

Accede a otro blog y mientras lo presen-
tas, deja que los estudiantes nombren los
componentes, hablen sobre la estructura y
el contenido. Es importante avisar de que
a veces los comentarios estan situados en
un sitio diferente, que existe una especie
de ranking (por ejemplo, con estrellas) y
que puede que haya secciones u otros tipos
de clasificacién en vez de etiquetas. Inde-
pendientemente de como se denomine a
esos componentes o donde estén situados,
lo mas importante es la filosofia de blog.

Deja que los estudiantes busquen blogs a
través de Google.

Reparte la ficha de la actividad y deja que
complementen la tabla.

Deja que el estudiante le diga al resto qué
blog le ha gustado mas.

Consejos para el formador

e trata de buscar dos ejemplos de blogs que en-
cajen en tus objetivos o en el contexto,

e anima a los estudiantes a que busquen blogs
que consideren interesantes para que asi des-
pués todo el grupo pueda intercambiar direc-
ciones de los blogs mas interesantes,

e puedes crear una lista (durante el desarrollo
del proyecto, por ejemplo, o0 mandala después
por e-mail) de los blogs mas entretenidos,
para que otros estudiantes puedan descubrir
nuevas paginas a posteriori.

Informacion adicional

Exhorta a los estudiantes a encontrar un blog
sobre el tema que prefieran: cocina, viajes, fo-
tografia...

La siguiente tabla les ayudara a comprender la
estructura principal de los blogs:

Nombre del blog
y direccién

Tema (descripcidon) | Nombre

del

au-

tor. ¢Se lo puedes
preguntar directa-
mente a él/ella?

¢NUmero de segui-
dores o comenta-
rios?

¢NUmero medio de
publicaciones por
mes?
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Escritor de blog

Base

Crear un blog nos permite expresarnos y escri-
bir sobre el tema que consideramos fascinante.
Puede ser real o ficticio, personal o relacionado
con algo que hayamos visto. No importa sobre
gué escribamos, puesto que es nuestra contri-
bucidon en internet. Tener un blog crea un fuerte
sentimiento de confianza - los estudiantes veran
como compartir sus ideas y comentar las de ter-
ceros.

Objetivos
Mediante esta actividad el estudiante:

mejora su competencia escrita y aprendera a
publicar en internet,

desarrolla una actitud positiva en lo referente
a compartir ideas en la red,

experimentan la sensacidn de que terceras
personas encuentren sus textos y los comen-
ten,

se siente parte de una pequeifia comunidad de
escritores,

aprende informacion basica sobre seguridad y
privacidad en la red.

Método de formacioén aplicado

e mostrar cdmo se escribe en un blog, explicar
cuales son los botones principales para crear
una entrada, publicarla y modificarla poste-
riormente,

repetir los pasos mencionados, mientras los
estudiantes los imitan,

mientras los estudiantes los imitan, muéstra-
les como se ven los posts publicados y tam-
bién como comentar los posts de terceras
personas.
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Elementos complementarios

(prerrequisitos)

e ordenadores con conexidon a internet cone-
xion,

e un blog en blanco creado por los formadores.

NGmero de participantes
Entre 5 y 20 estudiantes

Duracion de la actividad

2 horas x 2 sesiones (o mas, dependiendo del
interés surgido)

Descripcion de la actividad

e crea el blog cuando estés con tus estudiantes
(animales a que escojan el nombre),

pueden compartir el mismo nombre de usua-
rio y contrasefa,

muéstrales como escribir en el blog, publicar
un post y modificarlo después,

inspira a tus estudiantes con un tema sobre el
que puedan escribir (un cuento, una receta,
un viaje reciente...),

repite la informacion sobre como escribir en
un blog, mientras estén escribiendo,

ayudales a escoger un titulo y las etiquetas.
Es importante que reconozcan la importancia
del titulo, puesto que suelen escribir “mi titu-
lo” como titulo,

explicales los conceptos mas importantes de
los principios de seguridad: no proporcionar
informacidn privada en el blog,

los ultimos pasos contemplaran modificar el
texto y comentar el post de un tercero,

en otra sesion puedes repetir los conceptos
principales, volver a practicar cdmo escribir y
publicar y también afadir fotos (opcional).



Consejos para el formador

el formador debe crear el blog. Puede hacerlo
delante de los estudiantes para que vean qué
pasos hay que seguir (a pesar de que no es el
tema principal del curso). Usa cualquier servi-
cio de blog gratuito, por ejemplo blogger.com,

deja que los estudiantes escojan el titulo y la
direccion del blog,

considera crear cuentas individuales para
cada estudiante, de este modo se promueve
el sentido de la propiedad. Si ya tienen cuen-
tas de Gmail, entonces blogger.com es una
buena opcidn porque puedes invitarles como
colaboradores,

deja que los estudiantes den la direccion del
blog a amigos y parientes,

motiva a los estudiantes para que sigan es-
cribiendo el blog cuando estén en casa. En
las préximas clases, los estudiantes pueden
revisar juntos el trabajo realizado,

e inicia una discusién sobre las emociones que
han sentido mientras escribian un blog y leian
los posibles comentarios de amigos y parien-
tes,

e tras unas pocas semanas, introduce el tema
del blog en Google para comprobar si aparece
entre los resultados. Si es asi, seria muy mo-
tivador porque significaria que el blog se hace
publico.

Informacion adicional

Anima a los estudiantes a escribir sobre cual-
quier tema que quieran compartir con el mundo
y también a aprender de los comentarios de la
gente (sélo con una actitud positiva).

Rellena la tabla siguiente:

Mis emociones relacionadas con el
hecho de escribir un blog publico
que esta en la red (antes de que
empiece la clase)

Nombre del blog

Direccién del blog

Titulo del post que escribi

Algunos comentarios interesantes

que recibi

Mis emociones relacionadas con el
hecho de escribir un blog publico
gue estd en la red (después del fi-
nal de la clase)
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Wikis: Colaboracion en la red

Introduccion

Una wiki es una especie de pagina web. La wiki
mas conocida es Wikipedia, pero existen otras
muchas wikis. De las wikis cabe resaltar su filo-
sofia y el modo de colaboracién que ha promovi-
do. Actualmente es posible encontrar wikis sobre
diferentes temas, pero también se emplean en
un contexto privado, por ejemplo, por parte de
un grupo de estudiantes que estan escribiendo
un cuento o un grupo de amigos que organizan
el calendario de su viaje.

Las principales caracteristicas de una wiki son:

¢ estda compuesta por una comunidad de perso-
nas. La comunidad puede estar formada por
amigos, compafieros de clase o el mundo en-
tero (en caso de que la wiki sea publica),

su contenido se redacta en articulos. Algunas
veces también se les denomina paginas. Por
ejemplo, si la wiki versa sobre cocina, cada
pagina seria una receta. O si la wiki es de
cuentos y vestimenta tradicional de una de-
terminada regiéon o tu ciudad, cada pagina
contendra un cuento. Independientemente de
como esté organizada la wiki, cada pagina (o
articulo) es un elemento de informacion.

Cada miembro de esta comunidad puede es-
cribir y modificar cualquier pagina.

Las wikis que tienen estas caracteristicas cuen-
tan con las siguientes ventajas:

e Se basa en la confianza y la buena voluntad de
la comunidad. Se organiza auténomamente,
aunque es habitual que alguno de los miem-
bros emerja como lider 0, al menos, como or-
ganizador del contenido. Este podria llamarse
el “bibliotecario”.

Puesto que todo el mundo puede modificar los
articulos, se mejoran los contenidos constan-
temente. Nadie debe solicitar la autoria, ya
que la comunidad es el verdadero autor. Se
corrigen los errores y se complementa la in-
formacion. Pasamos de la informacién al co-
nocimiento.
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La Wikipedia es un buen ejemplo de wiki y de
comunidad organizada auténomamente por los
escritores. Se asemeja a una enciclopedia y cada
pagina contiene un articulo enciclopédico. Ade-
mas, somos capaces de visualizarla en su forma
original.

Ejercicio 1

Es tan importante ser consciente de las carac-
teristicas de una wiki como de entender su filo-
sofia. Muchos proyectos y otras iniciativas de la
red se mantienen gracias a la colaboracion, al
desinterés y al altruismo de muchas personas.

Véase la hoja de actividad adjunta.



2a

El lector de wikis

Base

Las wikis son el mejor ejemplo de una plataforma
en la que los usuarios colaboran escribiendo. Hay
que remarcar que existen otros tipos de webs si-
milares que siguen esta filosofia, pero Wikipedia
es la wiki mas conocida (por eso, nos centramos
en su ejemplo). Es importante ser consciente de
como se construye el conocimiento y hasta qué
punto podemos confiar en la informacién conte-
nida. Esta clase de paginas ofrecen la oportuni-
dad de unirse a la comunidad de escritores y, por
lo tanto, brinda la oportunidad de formar parte
del grupo que crea conocimiento en la red para
las generaciones futuras

Objetivos

Mediante esta actividad, queremos que el estu-
diante:

e descubra cdmo personas auto-organizadas
pueden colaborar para construir conocimien-
to, cdmo organizan y gestionan la informa-
cioén,

sea consciente del nivel de fiabilidad de la in-
formacion disponible en este tipo de paginas
web. Usala ya que es una buena fuente de
informacién, pero no confies ciegamente,

valore las ventajas de este tipo de paginas,
comparandolas con las fuentes de informa-
cion mas formales y oficiales.

Método de formacion empleado

e enseflar Wikipedia (http://www.wikipedia.
org) y centrarse en algunos articulos,

dejar que los estudiantes naveguen en Wi-
kipedia, intentar encontrar errores de algun
tema que conozcan en profundidad (puede
ser la pagina sobre su ciudad, su trabajo an-
terior o un famoso),

encontrar articulos sobre temas que crean in-
teresantes y de los que siempre han queri-
do saber mas (por ejemplo, relacionados con
la ciencia, historia, cine, artes,...). Ver cémo
esta organizada la informacién, comparar con
otras paginas (que no sean wikis) que ofrecen
la misma informacién.
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Elementos complementarios
(prerequisitos)

e ordenadores sin conexion a internet,
e navegador Google (u otro navegador similar),

e un papel para anotar los articulos interesan-
tes.

Namero de participantes
Entre 5 y 20 estudiantes

Duracion de la actividad
2 horas

Descripcion de la actividad

1. En Wikipedia encuentra un articulo relacio-
nado con una ciudad conocida (puede ser
la ciudad en la que ensefias). Léelo y pide-
les a los estudiantes que corrijan los erro-

res o afadan contenido:

a. modificar el contenido (cualquier pagina en
Wikipedia puede modificarse sin registrarse).
Muéstrales lo facil que es corregir y modificar la
pagina.

b. puesto que es tan facil corregir contenidos,
igual de sencillo es publicar informacién falsa.
En este punto, la comunidad desempefia un pa-
pel importante. De lo contrario, Wikipedia nunca
hubiese sobrevivido.

c. ve a la pestafia “Ver historial” y explica qué es
(registra y realizar una copia de seguridad de to-
dos los cambios). Aunque un autor nunca debe-
ria apropiarse de un articulo en una wiki (ya que
pertenece a la comunidad), es facil ver quién ha
escrito qué parte. También, en caso de errores o
sabotaje, es sencillo revertir cualquier cambio.

2. Accede a cualquier articulo en Wikipedia
relacionado con un tema controvertido
(puede ser sobre un conflicto politico ac-
tual o alguien famoso).

a. accede a la seccion “Discusion”. Es aqui don-



de los autores discuten sobre el contenido del
articulo,

b. explica la funcién de los bibliotecarios - ac-
tuan como moderadores.

3. Abre cualquier articulo de Wikipedia que
trate un acontecimiento reciente (eleccio-
nes, desastre natural, biografia de un po-
litico,...). Observa la rapidez con la que se
actualizan los contenidos.

4. Debes explicar a los estudiantes los riesgos
y los peligros de las wikis (que nunca se
fien de la informacién médica o confiden-
cial), debemos examinar detenidamente la
informacién contenida en Wikipedia y esti-
marla como una simple referencia.

5. Anima a los estudiantes a que busquen el
tema que quieran y que se centren en las
secciones y las pestafias. Deben cumpli-
mentar la hoja.

Consejos para el formador

e lo mas importante no es la busqueda de in-
formacion en Wikipedia (probablemente to-
dos los estudiantes ya conocen Wikipedia),
sino hacer entender a los estudiantes cémo
funciona y cdmo personas de todo el mundo
contribuyen,

e se debe incitar a los estudiantes (dependiendo
de sus capacidades) a que corrijan cualquier
error de Wikipedia y que afiadan contenidos a
cualquier articulo sobre un tema que conoz-

can profundamente. Es una responsabilidad
social - siendo lectores de la wiki, también se
pueden convertir en escritores (cOmo escri-
bir en la wiki se practicara posteriormente, el
objetivo del mddulo es que tomen conciencia
de ello),

e en ocasiones la discusién de un articulo puede
facilitar mas informacién que el articulo por si
mismo; puedes ver cual es la opinidn de las
personas y reconocer sus puntos de vista.

Recursos/apéndices

Anima a los estudiantes a buscar cualquier arti-
culo sobre el tema que les guste o sobre el que
hayan oido recientemente (hecho, politico, fa-
moso,...).

La siguiente tabla ayudard a los estudiantes a
comprender los conceptos principales de las pa-
ginas wiki.

Titulo del articulo Estructura principal

¢Esta bien or-
ganizado?

¢Es claro?

¢Has encontrado erro-
res o mejoras?

¢Discusion? ¢Cuantas
actualizaciones se han
realizado
éSobre qué?
recientemente?

(Anota los temas, Es-
cribe debajo

algunos temas, no
toda la discusién)
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Unidad 3

Entorno personal de aprendizaje

Los estudiantes han usado ampliamente los en-
tornos personales de aprendizaje (PLE por sus
siglas en inglés), en muchas ocasiones de ma-
nera inconsciente; cuando archivamos nues-
tras notas en una carpeta, nuestros libros en
una biblioteca o cuando organizamos cualquier
otro recurso para que asi siempre lo tengamos a
nuestra disposicion, para que podamos acceder
a él o compartirlo con un amigo. La caracteristica
principal del PLE es la completa autogestion del
estudiante, es decir, fijan sus propios objetivos,
el contenido, los procesos y la comunicacidn con
sus companeros.

Tengamos presente que los estudiantes no pue-
den poseer un PLE (como se posee un libro o un
ordenador). Piensa en el PLE como una manera
de organizarte, conseguir informacion y compar-
tirla con tus amigos. Se asemeja a un enfoque
pero a la vez es una habilidad que se puede ad-
quirir.

Debido al uso de internet, el PLE se ha generali-
zado. Actualmente puedes acceder a una ingen-
te cantidad de informacion, preguntarles a los
usuarios y obtener sus respuestas. Algunas de
esas respuestas pueden ser soluciones, mientras
que otras seran trampas.

En la era de la informacion y el conocimiento,
la principal destreza que necesitamos es la de
saber qué buscamos, dénde lo buscamos y qué
hacemos con la informacion recolectada. Cuando
les hayamos ensenado estos puntos a los estu-
diantes, habremos formado una persona integra-
da por completo en la sociedad del conocimiento
y la informacidén (incluida digitalmente).

Como formador, pueden asegurarte de que los
estudiantes adquieren los habitos y las habilida-
des para organizar su PLE de modo virtual.
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3a

Descubrimiento con Twitter

Una de las redes sociales mas populares para
tratar cuestiones de interés publico es Twitter.
Por medio de su sistema de mensajes cortos y
los canales tematicos marcados por sus hastag
#, podemos ingresar en todo un mundo de in-
tereses que compartir con personas de todo el
mundo. Ademas, existe la posibilidad de seguir a
nuestros personajes favoritos, ya sean del mun-
do politico, cultural, econdmico, social. Saber
utilizar Twitter, nos permita de entrarlos en un
universo de noticias frescas que acontecen en
tiempo real. Incluso podras utilizarlo para inte-
ractuar con tus programas de television favori-
tos.

Twitter es una red social que en personas mayo-
res cuesta de entender su sentido y su utilidad.
Las redes sociales tradicionales como Facebook
o Google+ son mas habituales y mas usadas,
no obstante twitter posee unas caracteristicas
conceptuales que nos ofrecen un nuevo sentido
de entender como es posible crear redes entre
personas, y que en esta ficha intentaremos que
el alumno adquiera.

Twitter posee ademas los hashtags. El concep-
to de este sistema de informacion es lo intere-
sante, y es que en Internet, se utilizan muy co-
munmente etiquetas, categorias u otro tipo de
metainformacion, siendo esto muy util para las
situaciones donde la informacién es muy abun-
dante y necesitamos algin método para clasifi-
carla, agruparla y encontrarla adecuadamente.

La red en este sistema, se establece entre perso-
nas, pero también entre la informacion.

Objetivos:

Facilitar la apertura de un perfil en Twitter y
descubrir el propio mapa de intereses perso-
nales para utilizarlo:

Incrementar la habilidad para abrirse un perfil
en una red social.

Aprender a encontrar personas 0 personajes
publicos a los que seguir.

Explorar alternativas de uso creativo de esta
potente red social.

Entender como funciona el sistema de redes
entre personas (denominados seguidores “fo-
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llowers”) y entre la informacion (etiquetas
“hashtags”) y la el impacto de estos (tenden-
cias, “trending topics”)

Método de entrenamiento aplicado:

Invitar a cada participante que busque la web
de Twitter y se de de alta

Invitar a que busque la forma de iniciar la ac-
tivacion de un perfil personal.

Facilitar la exploracion de los diferentes inte-
reses personales que podria atender a través
de esta red social.

Aprender a encontrar personas o personajes
publicos a los que seguir.

Explorar el uso de los hastag como fuente de
ampliacion de experiencias y conocimientos.

Accesorios (prerrequisitos):

Ordenadores con conexidon Internet.

NUamero de participantes:
Una clase con cinco a 20 participantes.

Duracion de la actividad:

Cuatro horas x 2 sesiones (O mas, dependiendo
del interés).

Descripcion de la actividad:

En esta primera fase se pretende que los estu-
diantes entienda los conceptos basicos de esta
red social, y como se crean las redes, en primer
lugar, descubriendo:

El profesor introduce el funcionamiento de esta
red social mientras el alumnado realiza busque-
das sobre el posible uso de ésta.

Indicar que cada participante entre en la pagina
de Twitter y que vayan explorado la forma de en-
contrar las personas o personajes publicos que
les gustaria seguir.



Formar grupos naturales de dos personas para
aprender a buscar personas y personajes publi-
cos en esta red social.

Cerrar el grupo con una puesta en comun de los
siguientes pasos a dar.

El profesor debe usar recursos (prensa, televi-
sion) en donde aparezcan hashtags como ejem-
plos de usos. Asi mismo, deberia ser posible en-
lazarlo con autores de twitter relevantes, como
personas famosas o noticias. En ocasiones, las
declaraciones de estas personas en twitter han
tenido tanta importancia, que han aparecido en
otros medios (prensa, radio, television). Final-
mente, debe centrarse el aprendizaje en el alum-
no, es decir, en sus intereses, por tanto, buscar
autores de twitter relacionados con asuntos que
le interese al alumno (cine, libros, viajes, poesia,
tecnologia, noticias...)

Consejos para el formador:

El mejor modo de que los estudiantes aprendan a
como crear redes en primer lugar es que entien-
dan la importancia que estas tienen en la socie-
dad actual. El impacto que tienen en los medios
de comunicacién es el primer paso, mostrando
recortes de prensa, publicidad, o otros hechos
que han sucedido por motivos de las redes socia-
les, por ejemplo, la declaracion de algun politico,
futbolista o persona famosa por twitter. Sin ser
personas importantes, es gracias al twitter que

cualquier persona puede tener miles de seguido-
res. Este concepto es el realmente potente de las
redes, y en el caso de twitter, a diferencia de Fa-
cebook o Google+ es que es totalmente abierto.
Esto es lo que mas impacta a los mayores, acos-
tumbrados a que solo las personas de confianza
sean miembros de la comunidad virtual en la que
comparten contenidos.

Una vez las personas mayores hayan entendi-
do este cambio de concepto, podran entender
como otros muchos tipos de redes, aun sin ser
tan formales como twitter (en la que el concepto
de seguidor-seguido) esta tan clara, son enor-
memente potentes, y permiten conocer nuevas
cosas, aprender y disfrutar.

Tener claro que las personas debemos seguir a
quienes mas nos gusta (por tematica, por inte-
rés, por importancia...) y de este modo descubrir
mas cosas (de nuestras aficiones, noticias, etc.)

La potencia de las redes es primordial la capaci-
dad para tener influencia (“influencers”) y gene-
rar tendencias, distribuir nuevos conocimientos
y aumentar la calidad de estos (esto se vera en
la siguiente ficha).

Al finalizar la actividad, seria interesante recoger
las experiencias de los estudiantes, y que las pu-
dieran compartir entre ellos.

Materiales / Entregables

Los estudiantes rellenaran la siguiente tabla:

Personas famosas que hemos seguido

El nombre debe ir precedido de @

Hashtags que hemos encontrado

Precedido por #

Noticias de prensa o television encontradas

Trending topic de hoy

Cada participante enviara el link de su perfil de Twitter al e-mail del profesor para su revisién posterior

por éste. En la sesidn siguiente, se dara feedback antes de continuar con el avance del aprendizaje.
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3b

Compartir con Twitter

Una de las redes sociales mas populares para
tratar cuestiones de interés publico es Twitter.
Por medio de su sistema de mensajes cortos y
los canales tematicos marcados por sus hastag
#, podemos ingresar en todo un mundo de in-
tereses que compartir con personas de todo el
mundo. Ademas, existe la posibilidad de seguir a
nuestros personajes favoritos, ya sean del mun-
do politico, cultural, econdmico, social. Saber
utilizar Twitter, nos permita de entrarlos en un
universo de noticias frescas que acontecen en
tiempo real. Incluso podras utilizarlo para inte-
ractuar con tus programas de television favori-
tos.

Los mensajes de twitter son cortos, mucho mas
que los que normalmente se usa en otras redes
sociales, tal como Google+ o Facebook. En lugar
de ser un medio narrativo, es usado mas directo,
de difusion.

Gracias a twitter (como se ha visto en la ante-
rior ficha) podemos saber mas de aquello que
mas nos gusta, y descubrir nuevas cosas, pero
en una sociedad en red, debemos de ser capaces
también de generar y difundir informacion.

El sentido de la red, es que hay generadores y
consumidores de informacion, entre ambos se
crea esta comunicacion y se transmiten los datos
(en nuestro caso twits), pero lo mas importante
es que tanto el generador como el consumidor
son inteligentes, esto es una caracteristica de
Internet, en la que hay tantas personas y tantos
flujos de informacion, que se le ha pasado llamar
“inteligencia colectiva”.

Esta inteligencia no es mas que una capacidad
que tenemos todas las personas, y que practi-
caremos en esta ficha: aquello que nos gusta o
creemos interesante lo reenviamos (en twitter se
llama retwittear) y lo que creemos que es falso o
malo, simplemente lo ignoramos. La conclusion
es que aquello que tiene la suficiente calidad
perdura y se expande. Lo que no es util, se deja
de compartir.

La inteligencia colectiva, por tanto, es la inte-
ligencia de todos nosotros, unidos en esta red,
siendo esto uno de los principios de inteligencia
mas usado en comunidades virtuales, organiza-
ciones, grupos de amigos etc., muchas veces de
forma inconsciente, pero que gracias a Internet,
posee una gran relevancia social.

Objetivos:

e En esta ficha, a diferencia de la anterior, el es-
tudiante debe volverse un participante activo,
buscar y compartir informacion, entendiendo
el efecto que esto produce.

e Incrementar la habilidad para sacar partido
de la informacion que dispone esta red social.

e Explorar aquella informacién y conocimiento
clave al que se desearia acceder a través de
esta red virtual.

e Conocer las utilidades que plantea esta pla-
taforma de comunicacion online mediante el
uso de sus hashtags, buscando seguidores

e Entender el concepto de “compartir”, y el im-
pacto que esto produce

Método de entrenamiento aplicado:

e Invitar a cada participante que busque la web
de Twitter y entre en su perfil personal.

e Facilitar la exploracion de los diferentes inte-
reses personales que podria atender a través
de esta red social.

e Explorar el uso de los hashtag Como fuente de
ampliacién de experiencias y conocimientos.

Accesorios (prerrequisitos):

Ordenadores con conexion Internet.

Teléfonos moviles inteligentes (smartphones)

Ndamero de participantes:
Una clase con cinco a 20 participantes.

Duracion de la actividad:

Cuatro horas x 2 sesiones (O mas, dependiendo
del interés).
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Descripcion de la actividad.

Los alumnos deberan primero buscar y luego
compartir cosas que les resulten interesantes
(noticias, paginas web, fotografias, poemas...),
esta es la primera fase, en la que son creadores

Después de esta fase, pueden empezar a buscar
a sus compaineros, y si les gusta lo que escriben,
marcar en twitter para convertirse en seguidores

Este proceso debe repetirse mas alla de la clase,
usando hashtags si es posible

Es recomendable configurarse en twitter en el
movil, ya que permitiria descubrir y compartir
desde cualquier parte fuera del aula, por ejemplo
cuando veamos algo que nos gusta en la calle
o por el contrario, cuando queramos denunciar
algo que no nos gusta.

La red puede ampliarse observando a quien si-
guen nuestros seguidores, y si nos gustan, se-
guirlos nosotros también. Este concepto es
interesante, similiar a “lo que les gusta a mis
amigos, quizad también me guste a mi”, siendo
esto una de las grandes potencialidades de las
redes favoreciendo el descubrir y aprender de
una manera informal

Consejos para el formador:

¢ Los estudiantes en la primera sesion se pue-
den sentir confusos acerca de qué compartir
y qué escribir, intentar que no empiecen com-
partiendo simplemente “hola” o “probando”

Materiales/Entregables

ya que podrian sentirse decepcionados pron-
to.

Observar que cuando naveguen por internet
(en paginas de noticias, o blogs) con mucha
frecuencia aparece el icono de twitter. Que
aprovechen para pulsarlo y difundir aquello
gue les guste o que encuentren curioso

Que difundan también aquello que les guste
(nuevas paginas web que encuentren, foto-
grafias de alguna aficion que tengan, o via-
je). De este modo podran descubrirse unos a
otros.

El uso de hashtags es primordial. Es buena
practica que los alumnos compartan un has-
htag entre todos, e incluso crear uno para
actividades fuera del aula, por ejemplo, para
alguna excursion, actividad o incluso para el
mismo centro educativo. Asi podran descubrir
cosas que otras personas compartan de un
mismo tema, aungue no sepan quien son los
compaferos.

A medida que se creen estas redes de infor-
macion gracias a los hashtags, ya sera posi-
ble crear redes entre personas, formandose
de esta forma los “seguidors”

Mi nombre de usuario

Debe empezar por @

Hastags que he usado

Empezaran por #

¢Cuantos seguidores tengo?

¢A cuantas personas estoy siguiendo?
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3C

Mi espacio en la nube

Cualquier usuario que utilice un ordenador suele
contar con un espacio donde guardar sus docu-
mentos, imagenes o cualquier otro fichero que
considere Util. Este espacio suele ser un direc-
torio (o carpeta) de nuestro ordenador. Cuando
queremos compartir alguno de estos archivos,
las opcién mas habitual es usar un almacena-
miento USB o bien enviar el archivo por e-mail.
Esto es lo mas adecuado para ocasiones pun-
tuales, pero la tendencia seria guardarlo todo en
la nube, eso comporta ventajas e inconvenien-
tes que el alumno debe ser consciente, y poder
aprovechar las diferentes posibilidades cuando
mas le convenga.

Este directorio (o carpeta) es nuestro espacio de
almacenamiento, en nuestro caso es un espacio
de aprendizaje, ya que podemos guardar docu-
mentos, apuntes, videos, etc. con las siguientes
ventajas:

podemos leer un documento o trabajar desde
cualquier dispositivo que esté conectado a inter-
net, como nuestra Tablet

al ser un espacio independiente de nuestro alma-
cenamiento del ordenador, podemos gestionarlo
desde la red (como una pagina web), podemos
ircorporar nuestro conocimiento directamente,
archivarlo, clasificarlo, mejorarlo y seguir apren-
diendo a nuestro ritmo alli donde estemos (en
casa, en el ordenador del colegio, con nuestra
Tablet)

aunque es un espacio personal, podemos tam-
bién compartirlo

Objetivos:

e Dar a conocer el concepto de “nube”, y como
podemos usarlo para nuestro provecho

¢ Manejar de forma basica y si es posible, ade-
mas compartido, nuestro espacio en la nube.
Proponemos usar el Google Drive, ya que es
gratuito

e Ser consciente de los riesgos y también ven-
tajas de este tipo de espacios, y como nos
pueden ayudar para compartir contenido en
nuestros dispositivos (ordenador en casa, en
el colegio, en nuestra Tablet)

e Habituar a los estudiantes a usar este espacio,
como un lugar mas donde guardar nuestros
documentos y otras fuentes de informacion,
al igual como lo hariamos con nuestro espacio
en nuestro ordenador

Método de entrenamiento aplicado:

El concepto de “nube” es muy confuso al princi-
pio, ya que no es una herramienta en si misma
(hay muchas) sino que es una medio de almace-
namiento, pero ademas es una forma diferente
de trabajar y compartir nuestros archivos. Debe
por tanto explicarse primero los conceptos ba-
sicos

La practica mediante ejemplos sencillos permiti-
ra adquirir las habilidades basicas, proponemos
usar Google Drive, otras alternativas seria Drop-
box (también tiene cuenta gratuita)

Finalmente, afianzar el conocimiento y descubrir
las ventajas ya mediante ejercicios mas comple-
jos que sirvan para cubrir alguna de sus necesi-
dades, y a la vez, potenciar las ventajas de dis-
poner sus archivos en la nube.

Accesorios (prerrequisitos):

Ordenadores con conexidon Internet.

NUamero de participantes:
Una clase con cinco a 20 participantes.

Duracion de la actividad:
4 sesiones de 2 horas.

Descripcion de la actividad:

Presentar el concepto de “nube”, qué significa,
las ventajas y algunos ejemplos de la vida real
en podemos aprovecharlo.

Que los alumnos entren en su espacio para colo-
car archivos, documentos, fotos, etc. Si ya dis-
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ponen de cuenta en Google, el acceso es inme-
diato, sino deberan darse de altas

Comprobar las ventajas de forma practica de
esta metodologia, accediendo desde diferentes
dispositivos o compartiendo carpetas.

Actividades desde el propio ordenador: Subir ar-
chivos, descargarlos, crear carpetas, compartir
archivos y carpetas. Crear documentos privados
y luego compartirlos.

Actividades con otros dispositivos: cambiarse
de ordenador (en casa o con otro compafero)
abrir la misma carpeta y visualizar los archivos.
También pueden probar de hacerlo con un Smar-
tphone o Tablet

Buscar contenidos en Internet, apuntes de otros
profesores, o cosas que crean interesantes (aho-
ra estarian construyendo su propio espacio de
aprendizaje personal)

Gestionar dicho espacio (como harian con una
carpeta en su propio ordenador, pero esta vez
desde la nube) y adquirir confianza,

Consejos para el facilitador:

Las personas que estan aprendiendo informatica
prefieren tener sus archivos bien controlados y
esa percepcién de control solo se tiene cuando
los archivos estan en local (en una carpeta en
nuestro ordenador o en un USB), por ese moti-
VO, Son reacios a guardar sus documentos en un
espacio virtual. Esto representan una nueva filo-
sofia de trabajo y de actitud. El facilitador debe
favorecer esto, ya que la barrera psicolégica es
aqui mas alta que la barrera técnica.

La perdida de control debe compensarse con una
comprobacion continua de que todo esta tal y
como lo habiamos dejado, y que incluso aporta
mas ventajas que tener los archivos en nuestro
ordenador. El hecho de necesitar Internet para
visualizar los archivos, con el afadido de que
ahora los documentos los tiene “Google” son im-
pedimentos para un cambio de actitud, se reco-
mienda incrementar la confianza con la practica,
la costumbre y las ventajas que tener los docu-
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mentos en la nube nos aporta.

Materiales / Entregables

Es interesante que se cree una carpeta compar-
tida (un espacio comun para la clase) donde to-
dos los alumnos y el profesor puede ir incluyen-
do informacién util sobre algo que les interese
a todos; por ejemplo, los apuntes de otra asig-
natura o de una tematica reciente (un evento,
noticia,...)

Durante las siguientes sesiones, cada alumno
puede ir alimentando (afiadiendo contenido) a
su espacio de almacenamiento y colocar aquello
que quiera compartir en esta carpeta comparti-
da.



Entornos educativos

Las escuelas, academias y otros centros educa-
tivos ofrecen espacios de aprendizaje en los que
los estudiantes y los formadores se retnen. Nor-
malmente, es aqui donde los formadores difun-
den los contenidos. Transmiten sus conocimien-
tos (utilizando la pedagogia adecuada) para que
los estudiantes adquieran las competencias, las
habilidades y los enfoques requeridos. Este es
el método tradicional (también llamado “cara a
cara”).

Hoy en dia gracias a internet, las compaiiias
imparten la formacion a través de servicios
en linea. A este método se le ha denominado
aprendizaje en linea (o aprendizaje virtual) y si
la formacién es mixta (usando el cara a cara y
en linea) se le llama aprendizaje combinado. Las
plataformas que prestan este tipo de formacién
se designan con el nombre de sistemas de ges-
tion de aprendizaje (SGA) e incluyen sistemas
para la distribucién de contenidos, las activi-
dades de evaluacion e interaccion y materiales
para apoyar al formador y al estudiante durante
el proceso. Los SGAs utilizan muchas herramien-
tas para que asi los formadores puedan adap-
tarlas y organizarlas como quieran. Una de las
herramientas puede ser un foro y puede usarse
para que con las discusiones y los debates los
alumnos entiendan perfectamente un tema de-
terminado. La misma herramienta (en ejemplo
anterior, el foro) se puede aplicar en otros pro-
positos educativos: intercambio de ideas, juego
de preguntas y respuestas, resolucion de deudas
o0 simplemente para que los estudiantes se co-
nozcan y adquieran mas confianza.

Los formadores deben ser conscientes del uso de
las herramientas. Segun la manera en la que las
utilicen (metodologia), podran lograr objetivos
diferentes. Esto es lo que llamamos un “entor-
no”, es decir, es una herramienta virtual (puesto
gue estad en linea) que se ofrece en base a las
necesidades de los participantes (los formadores
las delimitan) y que sigue una metodologia (el
proceso).

El principal error es pretender que estos en-
tornos de aprendizajes sean idénticos que los
reales, por ejemplo: un foro usado como una

cafeteria en la que los formadores se conocen
los unos a los otros o como un debate en una
clase. Aunque este enfoque puede que funcione
al principio, la informacién compartida y el co-
nocimiento compartido pueden ser superficiales.
Aqui el papel del facilitador es esencial. Cuando
el profesor moderar el debate (o cualquier otro
tipo de actividad educativa), debe animar a los
estudiantes a que reflexionen o adopten otros
puntos de vista y piensen detenidamente sobre
el proceso (y no el contenido), puesto que el pro-
greso de interaccion es tan importante como el
contenido en si mismo.

En cierto modo, los estudiantes estan guiados
por el formador o el facilitador. Debido a las ca-
racteristicas especificas del entorno, el aprendi-
zaje puede ser triple:

el contenido del mismo curso- los objetivos prin-
cipales de la actividad de formacién

las herramientas usadas durante la formacion -
ya que son TIC, en ocasiones suponen un esfuer-
zo adicional para los estudiantes mayores, pero
la ventaja es que las usan mientras aprenden
(no como tema, sino como herramienta)

un nuevo proceso de aprendizaje e interaccion
con otros colegas y servicios a través de inter-
net. Puesto que los estudiantes mayores estan
acostumbrados a la manera tradicional de apren-
der (educativo), ésta puede que ser la barrera
mas dificil de superar.

Los mejores enfoques formativos son el cons-
tructivismo y el conectivismo. Es decir, los alum-
nos deben estar en el centro del proceso de
aprendizaje teniendo claro que el facilitador (o
el formador, segun el tema y la influencia en el
grupo) debe guiarles siempre.
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4a

Escritura colaborativa

Hoy en dia, internet nos ofrece la posibilidad de
construir documentos compartidos. Estos pue-
den ser muy utiles para organizar listas, ideas
y opiniones sobre diferentes intereses en un
grupo. Aprender a compartir documentos puede
facilitar nuevas vias con las que construir dife-
rentes proyectos de nuestra vida cotidiana, ya
sea organizar una excursion, pedir opiniones, o
favorecer mecanismos sencillos y agiles de infor-
macion compartida.

En esta unidad, a diferencia de la anterior, don-
de el aprendizaje se producida de forma libre y
autodirigida por el estudiante, el profesor debe
marcar los objetivos y pasos de la tarea. Es tan
importante que aprendan a usar la herramienta
en particular que aqui se ensefa (documentos
compartidos) como el propio contenido de la lec-
cion (aqui nosotros proponemos aprendizaje so-
bre dietas saludables).

Objetivos:

e Conocer las posibilidades que ofrece la utiliza-
cion de diferentes documentos compartidos.

e Facilitar experiencias de trabajo en equipo
mediante la utilizaciéon de éstos.

e Explorar mecanismos personales que faciliten
el uso creativo de estos.

e Favorecer la integracién de otros usos de in-
ternet mediante el uso practico de documen-
tos compartidos.

Método de entrenamiento aplicado:

e Invitar a cada participante a que busque in-
formacién sobre alimentos saludables.

e Invitar a formar grupos de trabajo para la ela-
boracién de recetas cardiosaludables con los
alimentos recogidos dentro de ese grupo.

e Invitar a crear un documento compartido en
toda el aula, donde se recojan las diferentes
recetas por areas tematicas.
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Accesorios (prerrequisitos)

Ordenadores con conexion Internet.

Namero de participantes:
Una clase con cinco a 20 participantes.

Duracion de la actividad:

Cuatro horas x 2 sesiones (O mas, dependiendo
del interés).

Descripcion de la actividad:

El profesor explica qué es un documento com-
partido y cémo se genera. Se recomienda usar
Google Docs, ya que tiene una apariencia habi-
tual a lo que seria un editor de textos tradicional
y no es necesario tener cuenta, ya que puede
compartirse mediante el envio de un enlace

El profesor abre turno de preguntas sobre lo ha
explicado.

El profesor invita a que cada persona busque ali-
mentos saludables en su explorador habitual.

El profesor invita a formar grupos de cuatro per-
sonas y crear recetas con los alimentos que han
recogido.

El profesor invita a crear un documento compar-
tido grupal con el que recopilar las diferentes re-
cetas creadas por los grupos.

El profesor invita a que cada persona transmita
como se ha sentido con la experiencia y para qué
le puede servir conocer éste sistema de trabajo.

El profesor atiende cualquier pregunta de aclara-
cion al respecto.

Consejos para el formador:

Durante el ejercicio, se van a trabajar tres as-
pectos de habilidades personales. En este senti-
do, el facilitador, debe ser consciente de el triple
objetivo que persigue esta actividad:

Objetivo primero. Facilitar que cada persona
tome contacto con los diferentes alimentos sa-



D) 4a

Escritura colaborativa

ludables y cémo contribuyen al bienestar, siendo
esto el primer objetivo de aprendizaje de la ac-
tividad.

Objetivo segundo. Facilitar que las personas
aprendan a trabar en grupo recopilando informa-
cion y datos sobre recetas cardiosaludables. El
profesor puede sugerir paginas web, pero la ini-
ciativa debe ser de los propios alumnos, al aunar
su experiencia y gustos en este tema de gastro-
nomia, junto con la practica al buscar en Google.

Objetivo tercero. Facilitar la experiencia de com-
partir informacién masiva dentro de un grupo. El
profesor debe guiar este proceso, y de qué for-
ma el grupo cada vez va aprendiendo mas de lo
que los estudiantes van escribiendo o corrigien-
do. Aunque cueste, deberian intentar no escribir
partes aisladas del documento (no dividirse el
documento en partes), sino que todos puedan
escribir y mejorar todo el contenido, incluso afia-
diendo anotaciones o recomendaciones.

Se recomienda que una vez terminado el docu-
mento, este se haga publico para el resto de la
comunidad de estudiantes, puede colgarse en
la pagina web de la institucién o en otra pagi-
na web. Esto facilitarda un efecto muy positivo,
ya que permitird dar relevancia y diseminar los
resultados de un trabajo colaborativo, y provo-
cando un aumento de la autoestima y valor de
lo realizado.

Materiales / Entregables

Es el profesor quien debe crear la primera es-
tructura del documento, que a continuacion se
propone. Los alumnos deberan rellenar este do-
cumento de forma sincrona (on-line), pudiendo
ver en directo qué estan modificando y corrién-
dose al momento.

Ventajas

Alimentos cardiosaludables

¢Qué significa esto?

Ejemplos de alimentos

Recetas recomendadas

Experiencias o sugerencias




4b

Buscar, leer y analizar

Los exploradores facilitan el acceso a aquellas
informacién que deseamos de forma rapida vy
eficiente. Sin embargo, es tanta la informacion
que proporcionan que pueden acabar generando
estados de carga de trabajo. Por esta razon, ne-
cesitamos aprender a optimizar nuestros flujos
de trabajo. Ademas, gracias a este sencillo ges-
to, podemos aprender nuevas habilidades para
conseguir aquella informacion que en cada mo-
mento buscamos.

Objetivos:

Enriquecer la forma con la que habitualmente
utilizamos los buscadores.

Facilitar experiencias de uso y busqueda de in-
formacion en diferentes paginas web.

Aprender a realizar visualizaciones y busquedas
de informacién altamente eficientes; comparan-
do y analizando lo encontrado

Ampliar nuestras habilidades para la ampliacion
de informacién y la gestion del conocimiento en
nuestra vida cotidiana.

Método de entrenamiento aplicado:

Justificar la importancia de focalizar aquella in-
formacion a explorar en buscadores.

Invitar a que cada participante explore informa-
cion en diferentes paginas web y distinguir sus
estructuras de informacién clave.

Ampliar la capacidad de gestion de la informa-
ciéon por una pagina web y la forma de acceder
a ella.

Aprender a recoger y sintetizar la informacion
conseguida mediante el uso de buscadores y las
diferentes paginas web a las que se tienen ac-
ceso.

Accesorios (prerrequisitos):

Ordenadores con conexion Internet.
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Namero de participantes:
Una clase con cinco a 20 participantes.

Duracion de la actividad:

Cuatro horas x 2 sesiones (O mas, dependiendo
del interés).

Descripcion de la actividad:

Es esperable que todos los estudiantes sepan
qué es un buscador (como Google) y sus prin-
cipios basicos de uso, no obstante, se pretende
que los alumnos sepan usarlo de un modo mas
complejo (como se ha descrito en la seccién de
objetivos)

El profesor explica qué es un buscador, por qué
algunos resultados salen los primeros, y algunos
otro aparecen destacados como patrocinados.
Recomendable también explicar los diferentes
filtros. En el caso de Google, puede explicarse
la parte de buscar mapas, imagenes, noticias o
webs normals.

El profesor abre turno de preguntas sobre lo ex-
plicado.

El profesor invita a que cada persona busque
aquellos temas que le resulten de interés a tra-
vés de sus buscadores habituales. Deberia inten-
tarse realizar una busqueda transversal, es decir,
si se busca un hotel, por ejemplo, abrir al mismo
tiempo 4 ventanas: opiniones de los usuarios,
mapa (google Maps) para ver su localizacion,
web del hotel y comparativa de otros hoteles. La
propuesta aqui es intentar que el alumno no se
centre en una sola fuente de informacién, sino
que compare y analice lo encontrado de forma
compleja.

El profesor invita a que cada persona escoja cua-
tro paginas web diferentes sobre asuntos perte-
necientes a la localidad donde vive. De nuevo,
debe intentarse abrir varias fuentes de informa-
cion, comparando y analizando lo encontrado,
decidiendo qué es lo fiable y lo que aporta mayor
valor. Finalmente el alumno decidira qué es util y
que debe desecharse.



El profesor invita a que cada persona realice un
recopilatorio en formato word (o en cualquiera
de las herramientas colaborativas descritas en
anteriores unidades).

El profesor invita a cada participante a que
transmita sus resultados y la experiencia vivida
durante su desarrollo.

El profesor atiende cualquier pregunta de aclara-
cion al respecto.

Consejos para el formador:

Internet siempre se ha considerado una gran
fuente de informacion, alguna falsa, otra enga-
filosa, sobre todo cuando aparece publicidad que
nos lleva a otras paginas web. Es importante de-
sarrollar en el estudiante la capacidad para exa-
minar y decidir la calidad de la pagina web, y por
donde seguir.

Esto es una magnifica oportunidad para desa-
rrollar habilidades de multitarea (comparando
diferentes paginas simultdneamente) mediante
ventanas, ademas de aprender competencias de
lectura rapida (speed reading) y analisis de la
informacién encontrada.

Buscar es facil (usando Google), lo dificil es sa-
ber qué buscar, cdmo buscarlo y qué hacer lo
encontrado. La dificultad se afiade cuando un
estudiante pregunta sobre algin tema que no
domina (por ejemplo un problema informatico).
El profesor puede sugerir ejercicios de este tipo,
ya que el objetivo final es que el estudiante sea
capaz de aprender a aprender, buscar las solu-
ciones a sus problemas y dudas, siempre de un
modo seguro y fiable.

Materiales / Entregables
Seria interesante que los estudiantes relataran la
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experiencia que han tenido mientras realizaban
la busqueda de informacién, qué engafios han
encontrado, cuales han visto que son las paginas
mas fiables y recomendaciones para sus compa-
feros.



4cC

Aprender haciendo

Los foros virtuales, ademas de compartir in-
formacion, nos permiten explorar nuevos me-
canismos con los que favorecer el aprendizaje.
Gracias a la interaccidon gradual y constante que
éstos permiten, las personas pueden construir
Sus propios criterios y ritmos de aprendizaje. Las
experiencias generadas en los diferentes espa-
cios de trabajo creados por un grupo, pueden
favorecer multiples mecanismos de creatividad y
avance en grupo.

Los foros son una herramienta basica de comu-
nicacién (al igual que el correo electrénico o la
mensajeria), pero su uso como actividad educa-
tiva es muy potente, ya que permite desarrollar
un debate, permitir una comprensién profunda,
la resolucion de problemas de forma colaborati-
va, etc. Por tanto es muy importante el sentido
pedagodgico que el profesor quiera darle, ya que
su enfoque determinara las reglas por las que se
rige el foro.

No pretendemos que el foro sirva de una plata-
forma de pregunta-respuesta, sino de interac-
cion. El proceso aqui es lo importante (no tan-
to el fin Gltimo), eso significa que los alumnos
han de aprender a aprender mediante el foro;
las opiniones, ideas, puntos de vista, justificacio-
nes, etc. que se hagan en el foro es su primera
fuente para el aprendizaje, descubrimiento y ad-
quisicion de nuevas ideas que antes ni siquiera
consideraban.

Objetivos:

e Profundizar en el conocimiento y uso de los

foros virtuales como mecanismo de aprendi-
zaje mediante procesos interactivos (comuni-
cacion entre alumnos)

Facilitar experiencias de aprendizaje compar-
tido en torno a la utilizacion de éstos.

Explorar mecanismos grupales que provo-
quen estados de ilusién y avance, descubrien-
do nuevos puntos de vista

Favorecer la motivacion por el uso de los fo-
ros virtuales como herramienta de desarrollo
personal.
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Método de entrenamiento aplicado:

El profesor debe iniciar un tema de discusion re-
lacionado con su asignatura

A partir de la pregunta, el profesor facilita que
se produzca la interaccion entre los estudiantes.

Cada estudiante puede aportar ideas, opiniones,
etc, ademas de enlaces a videos o otros docu-
mentos externos.

El profesor guiard la discusién maximizando que
la informacién entre los estudiantes sea maxima
(no se busca que memoricen, sino que entien-
dan, reflexiones y comuniquen)

Accesorios (prerrequisitos):

e Ordenadores con conexion a Internet.

Un foro (en internet hay multiples gratuitos)

NUumero de participantes.

Una clase con cinco a 20 participantes.

Duracion de la actividad.

Al menos 15 dias, mediante 2 sesiones presen-
ciales. Los alumnos deberan participar desde
casa.

Descripcion de la actividad:

El profesor debe iniciar un tema de discusién so-
bre su asignatura. Esta actividad de debate debe
realizarse después de que la leccion haya sido
impartida, por tanto, los alumnos ya habrian
recibido el contexto. Temas de discusién serian
cuestiones en las que hay una solucién clara, por
ejemplo de forma global en nuestra sociedad: el
calentamiento global y disminucién de la conta-
minacion, o de forma local, a un tema de nuestra
ciudad: si debe o no construirse un museo en
la ciudad. También puede ser mas especifico de
una asignatura, como seria la revolucion indus-
trial o otro evento histérico, y donde pueda dis-
cutirse si fue positivo, negativo, caracteristicas
mas importantes para las personas, o como nos
ha afectado a nosotros.



Ante la pregunta del profesor se inicia una activi-
dad de debate, que debe tender hacia algun tipo
de conclusiones (o intento de solucién). Recor-
dar que no es importante alcanzar la solucion o
respuesta final, sino mas bien el proceso de los
alumnos

En el foro se puede trabajar en clase, pero en
casa deben continuar leyendo y aportando ideas:
cualquier persona pueda hacerlo, aunque no
tenga conocimientos muy extensos en el tema,
lo importante es aportar opiniones justificadas y
nuevas ideas.

El profesor, el ultimo dia puede hacer un resu-
men o conclusiones

Consejos para el formador:

Los alumnos puedes estar acostumbrados a que
en una clase, sea el profesor quien entregue la
informacién (pedagogia instructivista), en cam-
bio, aqui son los alumnos quienes en base a su
experiencia y con la ayuda del facilitador, cons-
truyen su propio conocimiento (pedagdgica cons-
tructivista), esto a los alumnos puede resultarles
sorpresivo, y podrian no entender la dindmica.
Se recomienda al facilitador que explique a los
alumnos no solo como se desarrollara la activi-
dad, sino también, la motivaciéon de hacerlo asi.

Los alumnos deben evitar dar respuestas cortas
tipo “estoy de acuerdo” , ni tampoco largas (de-
masiado formales o académicas), debe fomen-
tarse la interaccion de los alumnos entorno a una
idea, aportando nuevos puntos de vista, justifi-
candose o simplemente opinando. El facilitador
debe favorecer que de forma progresiva se cum-
ple el objetivo del curso, como seria por ejemplo
entender un cierto evento historico, resolver un
problema, etc.

En ocasiones, el facilitador deberia actuar como
“abogado del diablo”; si el debate se acomoda en
una postura cémoda o facil, seria bueno, aportar
nueva informacién que provoque la inquietud en
el grupo y reanime la discusion.
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En definitiva, la indiferencia en este tipo de ac-
tividad no es buena, la actuacion y sorpresa
si. Deben admitirse opiniones subjetivas, pero
siempre que estén razonadas, esto también obli-
ga a la persona que las esta escribiendo a tener
que reflexionar y clarificar sus ideas; al quedar
todo escrito, los foros son una buena herramien-
ta para aprender de un modo independiente
(cuando se escribe o lee) pero con las ventajas
de una interaccion entre iguales (apareciendo
nueva informacion)

Finalmente, y de un modo transversal, se favo-
rece ademas habilidades de comunicacién me-
diante una plataforma digital, siento esto muy
conveniente para adquirir competencias digita-
les.

Materiales / Entregables

El foro deberd ser cerrado para garantizar la
confidencialidad de los estudiantes y que estos
puedan expresarse libremente, no obstante, el
documento de conclusiones si que puede ser pu-
blico. En actividades posteriores puede incluso
realizarse un poster para exponerlo publicamen-
te en el colegio o academia.



Habilidades cognitivas

Las habilidades cognitivas mas importantes en
nuestro dia a dia son la percepcién, la atencion,
la memoria, el lenguaje, el pensamiento y el pro-
cesamiento espacial y visual. Otros

Otras destrezas (como las motoras) o las fun-
ciones ejecutivas se describiran en la siguiente
unidad didactica. Las capacidades no menguan
con la edad, sino que varian (un ejemplo es la
memoria). A pesar de que la inteligencia fluida
funciona mejor que cuando somos jovenes, la in-
teligencia cristalizada tiene una mayor influencia
sobre la memoria y el procesamiento de las per-
sonas mayores. Habilidades como la creatividad,
el razonamiento y la introspeccion suelen mejo-
rar a medida que nos hacemos mayores, mien-
tras que otras decrecen o se limitan. Un ejemplo
claro es la creatividad. Cuanto mayores nos ha-
cemos, mas nos cuesta enfrentarnos a nuevos
temas o situaciones.

Nuestro principio fundamental es utilizar la tec-
nologia para mantener la mente activa, como
entrenamiento para el cerebro. Sin embargo, no
queremos simplemente realizar ejercicios para
mantener la mente activa (como se hizo en el
modulo relativo a la mente), sino que también
queremos nuevas capacidades que puedan apli-
carse a las TIC.

Las grandes ventajas son las siguientes:

La mejor manera de mantener nuestra mente
activa es aprendiendo cosas nuevas. Obtenemos
los mejores resultados cuando trabajamos con
contenidos que son nuevos y complejos para no-
sotros (como nuevas lenguas, nuevas aficiones
o las TIC).

Cualquier persona puede buscar informacion en
internet, pero los resultados de la busqueda son
numerosos. Para poder manejar todos los resul-
tados, necesitamos desarrollar ciertas destrezas
como la lectura rapida, la sintetizacién, el ana-
lisis o la comparacion de las fuentes de infor-
macion. Posteriormente, necesitamos otras ha-
bilidades de mayor nivel cognitivo como la toma
de decisiones, la resolucién de problemas y la
responsabilidad.

El ordenador tiene mucho que ver con la légica;
existen ciertas fases (planificacion) para alcan-
zar nuestro propédsito que estan fundamentadas
en objetivos intermediarios que a la vez se han
de obtener para intentar resolver desafios basa-
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dos en problemas especificos.

Las tecnologias ofrecen nuevas oportunidades
para la creatividad y para crear conocimiento.
Hoy en dia, es muy sencillo publicar y compartir
lo que nos gusta.

El potencial de internet depende de la red, pues-
to que permite establecer vinculos entre per-
sonas. Ademas de las relaciones con gente con
nuestros mismos intereses, la principal fuente de
internet es la informacidn. Gestionar estas rela-
ciones es complejo y, en ocasiones, puede ser
agotador. Para usarlas necesitamos desarrollar
nuevas habilidades.

Las tecnologias de la informacion y la comunica-
cion nos ofrecen nuevas formas de interactuar
gue requieren de nosotros nuevas capacidades.
Como afirmo el sociélogo Castells: “en la socie-
dad de internet, es facil navegar en la red pero
es muy dificil saber a donde ir, dénde buscar y
qué hacer con la informacion que conseguimos”.
La falta de estas habilidades puede acabar en
exclusién digital y en una pérdida de oportunida-
des y posibilidades.



5a

Crear ideas, expresar

Los foros virtuales, ademas de compartir in-
formacion, nos permiten explorar nuevos me-
canismos con los que favorecer el aprendizaje.
Gracias a la interaccidon gradual y constante que
éstos permiten, las personas pueden construir
Sus propios criterios y ritmos de aprendizaje. Las
experiencias generadas en los diferentes espa-
cios de trabajo creados por un grupo, pueden
favorecer multiples mecanismos de creatividad y
avance en grupo.

Los foros son una herramienta basica de comu-
nicacién (al igual que el correo electrénico o la
mensajeria), pero su uso como actividad educa-
tiva es muy potente, ya que permite desarrollar
un debate, permitir una comprensién profunda,
la resolucion de problemas de forma colaborati-
va, etc. Por tanto es muy importante el sentido
pedagodgico que el profesor quiera darle, ya que
su enfoque determinara las reglas por las que se
rige el foro.

No pretendemos que el foro sirva de una plata-
forma de pregunta-respuesta, sino de interac-
cion. El proceso aqui es lo importante (no tan-
to el fin Gltimo), eso significa que los alumnos
han de aprender a aprender mediante el foro;
las opiniones, ideas, puntos de vista, justificacio-
nes, etc. que se hagan en el foro es su primera
fuente para el aprendizaje, descubrimiento y ad-
quisicion de nuevas ideas que antes ni siquiera
consideraban.

Objetivos:

Profundizar en el conocimiento y uso de los foros
virtuales como mecanismo de aprendizaje me-
diante procesos interactivos (comunicacion entre
alumnos)

Facilitar experiencias de aprendizaje compartido
en torno a la utilizacién de éstos.

Explorar mecanismos grupales que provoquen
estados de ilusién y avance, descubriendo nue-
vos puntos de vista

Favorecer la motivacién por el uso de los foros
virtuales como herramienta de desarrollo perso-
nal.
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Método de entrenamiento apli-
cado:

El profesor debe iniciar un tema de discu-
sion relacionado con su asignatura

A partir de la pregunta, el profesor facilita
que se produzca la interaccion entre los es-
tudiantes.

Cada estudiante puede aportar ideas, opi-
niones, etc, ademas de enlaces a videos o
otros documentos externos.

El profesor guiara la discusién maximizando
que la informacion entre los estudiantes sea
maxima (no se busca que memoricen, sino
que entiendan, reflexiones y comuniquen)

Accesorios (prerrequisitos):

Ordenadores con conexidon a Internet.

Un foro (en internet hay multiples gratui-
tos)

Ndamero de participantes:
Una clase con cinco a 20 participantes.

Duracion de la actividad:

Al menos 15 dias, mediante 2 sesiones pre-
senciales. Los alumnos deberan participar
desde casa.

Descripcion de la actividad:

El profesor debe iniciar un tema de discu-
sion sobre su asignatura. Esta actividad de
debate debe realizarse después de que la
leccidon haya sido impartida, por tanto, los
alumnos ya habrian recibido el contexto.
Temas de discusién serian cuestiones en
las que hay una solucidén clara, por ejem-
plo de forma global en nuestra sociedad:
el calentamiento global y disminucién de la
contaminacion, o de forma local, a un tema
de nuestra ciudad: si debe o no construir-
se un museo en la ciudad. También puede
ser mas especifico de una asignatura, como
seria la revolucién industrial o otro evento
histérico, y donde pueda discutirse si fue



positivo, negativo, caracteristicas mds importan-
tes para las personas, o como nos ha afectado a
nosotros.

Ante la pregunta del profesor se inicia una activi-
dad de debate, que debe tender hacia algun tipo
de conclusiones (o intento de solucién). Recor-
dar que no es importante alcanzar la solucién o
respuesta final, sino mas bien el proceso de los
alumnos

En el foro se puede trabajar en clase, pero en
casa deben continuar leyendo y aportando ideas:
cualquier persona pueda hacerlo, aunque no
tenga conocimientos muy extensos en el tema,
lo importante es aportar opiniones justificadas y
nuevas ideas.

El profesor, el ultimo dia puede hacer un resu-
men o conclusiones

Consejos para el facilitador:

Los alumnos puedes estar acostumbrados a que
en una clase, sea el profesor quien entregue la
informaciéon (pedagogia instructivista), en cam-
bio, aqui son los alumnos quienes en base a su
experiencia y con la ayuda del facilitador, cons-
truyen su propio conocimiento (pedagdgica cons-
tructivista), esto a los alumnos puede resultarles
sorpresivo, y podrian no entender la dindmica.
Se recomienda al facilitador que explique a los
alumnos no solo como se desarrollara la activi-
dad, sino también, la motivacion de hacerlo asi.

Los alumnos deben evitar dar respuestas cortas
tipo “estoy de acuerdo” , ni tampoco largas (de-
masiado formales o académicas), debe fomen-
tarse la interaccién de los alumnos entorno a una
idea, aportando nuevos puntos de vista, justifi-
candose o simplemente opinando. El facilitador
debe favorecer que de forma progresiva se cum-
ple el objetivo del curso, como seria por ejemplo
entender un cierto evento historico, resolver un
problema, etc.

En ocasiones, el facilitador deberia actuar como
“abogado del diablo”; si el debate se acomoda en
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una postura comoda o facil, seria bueno, aportar
nueva informacion que provoque la inquietud en
el grupo y reanime la discusion.

En definitiva, la indiferencia en este tipo de acti-
vidad no es buena, la actuacion y sorpresa si. De-
ben admitirse opiniones subjetivas, pero siempre
que estén razonadas, esto también obliga a la
persona que las esta escribiendo a tener que re-
flexionar y clarificar sus ideas; al quedar todo es-
crito, los foros son una buena herramienta para
aprender de un modo independiente (cuando se
escribe o lee) pero con las ventajas de una inte-
raccién entre iguales (apareciendo nueva infor-
macion)

Finalmente, y de un modo transversal, se favore-
ce ademas habilidades de comunicaciéon median-
te una plataforma digital, siento esto muy conve-
niente para adquirir competencias digitales.

Materiales / Entregables:

El foro deberd ser cerrado para garantizar la
confidencialidad de los estudiantes y que estos
puedan expresarse libremente, no obstante, el
documento de conclusiones si que puede ser pu-
blico. En actividades posteriores puede incluso
realizarse un poster para exponerlo publicamen-
te en el colegio o academia.



5b

La musica es la respuesta

Los foros virtuales, ademas de compartir in-
formacion, nos permiten explorar nuevos me-
canismos con los que favorecer el aprendizaje.
Gracias a la interaccidon gradual y constante que
éstos permiten, las personas pueden construir
Sus propios criterios y ritmos de aprendizaje. Las
experiencias generadas en los diferentes espa-
cios de trabajo creados por un grupo, pueden
favorecer multiples mecanismos de creatividad y
avance en grupo.

Los foros son una herramienta basica de comu-
nicacién (al igual que el correo electrénico o la
mensajeria), pero su uso como actividad educa-
tiva es muy potente, ya que permite desarrollar
un debate, permitir una comprensién profunda,
la resolucion de problemas de forma colaborati-
va, etc. Por tanto es muy importante el sentido
pedagodgico que el profesor quiera darle, ya que
su enfoque determinara las reglas por las que se
rige el foro.

No pretendemos que el foro sirva de una plata-
forma de pregunta-respuesta, sino de interac-
cion. El proceso aqui es lo importante (no tan-
to el fin Gltimo), eso significa que los alumnos
han de aprender a aprender mediante el foro;
las opiniones, ideas, puntos de vista, justificacio-
nes, etc. que se hagan en el foro es su primera
fuente para el aprendizaje, descubrimiento y ad-
quisicion de nuevas ideas que antes ni siquiera
consideraban.

Objetivos:

Profundizar en el conocimiento y uso de los foros
virtuales como mecanismo de aprendizaje me-
diante procesos interactivos (comunicacion entre
alumnos)

Facilitar experiencias de aprendizaje compartido
en torno a la utilizacién de éstos.

Explorar mecanismos grupales que provoquen
estados de ilusién y avance, descubriendo nue-
vos puntos de vista

Favorecer la motivacién por el uso de los foros
virtuales como herramienta de desarrollo perso-
nal.
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Método de entrenamiento aplicado:

El profesor debe iniciar un tema de discusién re-
lacionado con su asignatura

A partir de la pregunta, el profesor facilita que
se produzca la interaccion entre los estudiantes.

Cada estudiante puede aportar ideas, opiniones,
etc, ademas de enlaces a videos o otros docu-
mentos externos.

El profesor guiara la discusién maximizando que
la informacidén entre los estudiantes sea maxima
(no se busca que memoricen, sino que entien-
dan, reflexiones y comuniquen)

Accesorios (prerrequisitos):

Ordenadores con conexion a Internet.

Un foro (en internet hay multiples gratuitos)

Namero de participantes:
Una clase con cinco a 20 participantes.

Duracion de la actividad:

Al menos 15 dias, mediante 2 sesiones presen-
ciales. Los alumnos deberan participar desde
casa.

Descripcion de la actividad:

El profesor debe iniciar un tema de discusion so-
bre su asignatura. Esta actividad de debate debe
realizarse después de que la leccion haya sido
impartida, por tanto, los alumnos ya habrian
recibido el contexto. Temas de discusidn serian
cuestiones en las que hay una solucién clara, por
ejemplo de forma global en nuestra sociedad: el
calentamiento global y disminucién de la conta-
minacion, o de forma local, a un tema de nuestra
ciudad: si debe o no construirse un museo en
la ciudad. También puede ser mas especifico de
una asignatura, como seria la revolucién indus-
trial o otro evento historico, y donde pueda dis-
cutirse si fue positivo, negativo, caracteristicas
mas importantes para las personas, 0 como nos
ha afectado a nosotros.

Ante la pregunta del profesor se inicia una activi-



dad de debate, que debe tender hacia algun tipo
de conclusiones (o intento de solucién). Recor-
dar que no es importante alcanzar la solucion o
respuesta final, sino mas bien el proceso de los
alumnos

En el foro se puede trabajar en clase, pero en
casa deben continuar leyendo y aportando ideas:
cualquier persona pueda hacerlo, aunque no
tenga conocimientos muy extensos en el tema,
lo importante es aportar opiniones justificadas y
nuevas ideas.

El profesor, el Ultimo dia puede hacer un resu-
men o conclusiones

Consejos para el formador:

Los alumnos puedes estar acostumbrados a que
en una clase, sea el profesor quien entregue la
informacién (pedagogia instructivista), en cam-
bio, aqui son los alumnos quienes en base a su
experiencia y con la ayuda del facilitador, cons-
truyen su propio conocimiento (pedagdgica cons-
tructivista), esto a los alumnos puede resultarles
sorpresivo, y podrian no entender la dindmica.
Se recomienda al facilitador que explique a los
alumnos no solo como se desarrollara la activi-
dad, sino también, la motivaciéon de hacerlo asi.

Los alumnos deben evitar dar respuestas cortas
tipo “estoy de acuerdo” , ni tampoco largas (de-
masiado formales o académicas), debe fomen-
tarse la interaccion de los alumnos entorno a una
idea, aportando nuevos puntos de vista, justifi-
candose o simplemente opinando. El facilitador
debe favorecer que de forma progresiva se cum-
ple el objetivo del curso, como seria por ejemplo
entender un cierto evento historico, resolver un
problema, etc.

En ocasiones, el facilitador deberia actuar como
“abogado del diablo”; si el debate se acomoda en
una postura cémoda o facil, seria bueno, aportar
nueva informacién que provoque la inquietud en
el grupo y reanime la discusion.
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En definitiva, la indiferencia en este tipo de ac-
tividad no es buena, la actuacion y sorpresa
si. Deben admitirse opiniones subjetivas, pero
siempre que estén razonadas, esto también obli-
ga a la persona que las esta escribiendo a tener
que reflexionar y clarificar sus ideas; al quedar
todo escrito, los foros son una buena herramien-
ta para aprender de un modo independiente
(cuando se escribe o lee) pero con las ventajas
de una interaccion entre iguales (apareciendo
nueva informacion)

Finalmente, y de un modo transversal, se favo-
rece ademas habilidades de comunicacién me-
diante una plataforma digital, siento esto muy
conveniente para adquirir competencias digita-
les.

Materiales / Entregables:

El foro deberd ser cerrado para garantizar la
confidencialidad de los estudiantes y que estos
puedan expresarse libremente, no obstante, el
documento de conclusiones si que puede ser pu-
blico. En actividades posteriores puede incluso
realizarse un poster para exponerlo publicamen-
te en el colegio o academia.



5c

Entender

Los foros virtuales, ademas de compartir in-
formacion, nos permiten explorar nuevos me-
canismos con los que favorecer el aprendizaje.
Gracias a la interaccidon gradual y constante que
éstos permiten, las personas pueden construir
Sus propios criterios y ritmos de aprendizaje. Las
experiencias generadas en los diferentes espa-
cios de trabajo creados por un grupo, pueden
favorecer multiples mecanismos de creatividad y
avance en grupo.

Los foros son una herramienta basica de comu-
nicacién (al igual que el correo electrénico o la
mensajeria), pero su uso como actividad educa-
tiva es muy potente, ya que permite desarrollar
un debate, permitir una comprensién profunda,
la resolucion de problemas de forma colaborati-
va, etc. Por tanto es muy importante el sentido
pedagodgico que el profesor quiera darle, ya que
su enfoque determinara las reglas por las que se
rige el foro.

No pretendemos que el foro sirva de una plata-
forma de pregunta-respuesta, sino de interac-
cion. El proceso aqui es lo importante (no tan-
to el fin Gltimo), eso significa que los alumnos
han de aprender a aprender mediante el foro;
las opiniones, ideas, puntos de vista, justificacio-
nes, etc. que se hagan en el foro es su primera
fuente para el aprendizaje, descubrimiento y ad-
quisicion de nuevas ideas que antes ni siquiera
consideraban.

Objetivos:

Profundizar en el conocimiento y uso de los foros
virtuales como mecanismo de aprendizaje me-
diante procesos interactivos (comunicacion entre
alumnos)

Facilitar experiencias de aprendizaje compartido
en torno a la utilizacién de éstos.

Explorar mecanismos grupales que provoquen
estados de ilusién y avance, descubriendo nue-
vos puntos de vista

Favorecer la motivacién por el uso de los foros
virtuales como herramienta de desarrollo perso-
nal.

Método de entrenamiento aplicado:

El profesor debe iniciar un tema de discusién re-
lacionado con su asignatura

A partir de la pregunta, el profesor facilita que
se produzca la interaccion entre los estudiantes.

Cada estudiante puede aportar ideas, opiniones,
etc, ademas de enlaces a videos o otros docu-
mentos externos.

El profesor guiara la discusién maximizando que
la informacidén entre los estudiantes sea maxima
(no se busca que memoricen, sino que entien-
dan, reflexiones y comuniquen)

Accesorios (prerrequisitos):

Ordenadores con conexion a Internet.

Un foro (en internet hay multiples gratuitos)

Ndamero de participantes
Una clase con cinco a 20 participantes.

Duracion de la actividad

Al menos 15 dias, mediante 2 sesiones presen-
ciales. Los alumnos deberan participar desde
casa.

Descripcion de la actividad

El profesor debe iniciar un tema de discusion so-
bre su asignatura. Esta actividad de debate debe
realizarse después de que la leccion haya sido
impartida, por tanto, los alumnos ya habrian
recibido el contexto. Temas de discusidn serian
cuestiones en las que hay una solucién clara, por
ejemplo de forma global en nuestra sociedad: el
calentamiento global y disminucién de la conta-
minacion, o de forma local, a un tema de nuestra
ciudad: si debe o no construirse un museo en
la ciudad. También puede ser mas especifico de
una asignatura, como seria la revolucién indus-
trial o otro evento historico, y donde pueda dis-
cutirse si fue positivo, negativo, caracteristicas
mas importantes para las personas, 0 como nos
ha afectado a nosotros.
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Ante la pregunta del profesor se inicia una activi-
dad de debate, que debe tender hacia algun tipo
de conclusiones (o intento de solucién). Recor-
dar que no es importante alcanzar la solucion o
respuesta final, sino mas bien el proceso de los
alumnos.

En el foro se puede trabajar en clase, pero en
casa deben continuar leyendo y aportando ideas:
cualquier persona pueda hacerlo, aunque no
tenga conocimientos muy extensos en el tema,
lo importante es aportar opiniones justificadas y
nuevas ideas.

El profesor, el ultimo dia puede hacer un resu-
men o conclusiones

Consejos para el formador:

Los alumnos puedes estar acostumbrados a que
en una clase, sea el profesor quien entregue la
informacién (pedagogia instructivista), en cam-
bio, aqui son los alumnos quienes en base a su
experiencia y con la ayuda del facilitador, cons-
truyen su propio conocimiento (pedagdgica cons-
tructivista), esto a los alumnos puede resultarles
sorpresivo, y podrian no entender la dindmica.
Se recomienda al facilitador que explique a los
alumnos no solo como se desarrollara la activi-
dad, sino también, la motivaciéon de hacerlo asi.

Los alumnos deben evitar dar respuestas cortas
tipo “estoy de acuerdo” , ni tampoco largas (de-
masiado formales o académicas), debe fomen-
tarse la interaccion de los alumnos entorno a una
idea, aportando nuevos puntos de vista, justifi-
candose o simplemente opinando. El facilitador
debe favorecer que de forma progresiva se cum-
ple el objetivo del curso, como seria por ejemplo
entender un cierto evento historico, resolver un
problema, etc.

En ocasiones, el facilitador deberia actuar como
“abogado del diablo”; si el debate se acomoda en
una postura comoda o facil, seria bueno, aportar
nueva informacidon que provoque la inquietud en
el grupo y reanime la discusion.
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En definitiva, la indiferencia en este tipo de ac-
tividad no es buena, la actuacion y sorpresa
si. Deben admitirse opiniones subjetivas, pero
siempre que estén razonadas, esto también obli-
ga a la persona que las esta escribiendo a tener
que reflexionar y clarificar sus ideas; al quedar
todo escrito, los foros son una buena herramien-
ta para aprender de un modo independiente
(cuando se escribe o lee) pero con las ventajas
de una interaccion entre iguales (apareciendo
nueva informacion)

Finalmente, y de un modo transversal, se favo-
rece ademas habilidades de comunicacién me-
diante una plataforma digital, siento esto muy
conveniente para adquirir competencias digita-
les.

Materiales / Entregables:

El foro deberd ser cerrado para garantizar la
confidencialidad de los estudiantes y que estos
puedan expresarse libremente, no obstante, el
documento de conclusiones si que puede ser pu-
blico. En actividades posteriores puede incluso
realizarse un poster para exponerlo publicamen-
te en el colegio o academia.



Unidad 6

El bienestar fisico

To improve and maintain physical well-being is
mainly a matter of exercise and keeping a heal-
thy lifestyle, that is reached through an active
live composed of routines that maintain our body
in movement, and of being aware of the benefits
of certain ingredients and exercises.

One should never avoid seeing a doctor or per-
forming physical exercises or receiving advice on
diets from experts, but it is also good to be in-
formed and keep learning about the mentioned
topics. Furthermore, thanks to Internet staying
active can be more motivating and enjoyable:

Learn and share new ways of doing physical exer-
cises; routes, friends, interesting places, etc.

Learn new healthy habits: related to diet (e.g.
new cooking recipes), avoiding illness and taking
care or minimizing the impact of the ones that a
person already suffers from.

Act as a member of a social supporting group or
network, where people can connect and share
suggestions or recommendations. This is very
useful when people suffer from the same disea-
se.

In this case Internet becomes a supporting net
to receive information, but also friendship from
other colleagues, that keeps us motivated and
eager to discover new ways of maintaining phy-
sical well-being.

Working on this learning unit, trainers should
emphasise that Internet is never a reliable sour-
ce of information, as far as health problems or
diseases are concerned. Doctors and health care
units should always be the first institutions we
turn to for medical advice, because that’'s what
they've been dedicated for. Internet should be
considered no more than what it is: a source of
information and support.




) 6a

Juntos estaremos saludables

Los foros virtuales, ademas de compartir in-
formacion, nos permiten explorar nuevos me-
canismos con los que favorecer el aprendizaje.
Gracias a la interaccidon gradual y constante que
éstos permiten, las personas pueden construir
Sus propios criterios y ritmos de aprendizaje. Las
experiencias generadas en los diferentes espa-
cios de trabajo creados por un grupo, pueden
favorecer multiples mecanismos de creatividad y
avance en grupo.

Los foros son una herramienta basica de comu-
nicacién (al igual que el correo electrénico o la
mensajeria), pero su uso como actividad educa-
tiva es muy potente, ya que permite desarrollar
un debate, permitir una comprensién profunda,
la resolucion de problemas de forma colaborati-
va, etc. Por tanto es muy importante el sentido
pedagodgico que el profesor quiera darle, ya que
su enfoque determinara las reglas por las que se
rige el foro.

No pretendemos que el foro sirva de una plata-
forma de pregunta-respuesta, sino de interac-
cion. El proceso aqui es lo importante (no tan-
to el fin Gltimo), eso significa que los alumnos
han de aprender a aprender mediante el foro;
las opiniones, ideas, puntos de vista, justificacio-
nes, etc. que se hagan en el foro es su primera
fuente para el aprendizaje, descubrimiento y ad-
quisicion de nuevas ideas que antes ni siquiera
consideraban.

Objetivos:

Profundizar en el conocimiento y uso de los foros
virtuales como mecanismo de aprendizaje me-
diante procesos interactivos (comunicacion entre
alumnos)

Facilitar experiencias de aprendizaje compartido
en torno a la utilizacién de éstos.

Explorar mecanismos grupales que provoquen
estados de ilusién y avance, descubriendo nue-
vos puntos de vista

Favorecer la motivacién por el uso de los foros
virtuales como herramienta de desarrollo perso-
nal.
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Método de entrenamiento aplicado:

El profesor debe iniciar un tema de discusién re-
lacionado con su asignatura

A partir de la pregunta, el profesor facilita que
se produzca la interaccion entre los estudiantes.

Cada estudiante puede aportar ideas, opiniones,
etc, ademas de enlaces a videos o otros docu-
mentos externos.

El profesor guiara la discusion maximizando que
la informacidén entre los estudiantes sea maxima
(no se busca que memoricen, sino que entien-
dan, reflexiones y comuniquen)

Accesorios (prerrequisitos):

Ordenadores con conexion a Internet.

Un foro (en internet hay multiples gratuitos)

Namero de participantes:
Una clase con cinco a 20 participantes.

Duracion de la actividad

Al menos 15 dias, mediante 2 sesiones presen-
ciales. Los alumnos deberan participar desde
casa.

Descripcion de la actividad:

El profesor debe iniciar un tema de discusion so-
bre su asignatura. Esta actividad de debate debe
realizarse después de que la leccidon haya sido
impartida, por tanto, los alumnos ya habrian
recibido el contexto. Temas de discusidn serian
cuestiones en las que hay una solucién clara, por
ejemplo de forma global en nuestra sociedad: el
calentamiento global y disminucion de la conta-
minacion, o de forma local, a un tema de nuestra
ciudad: si debe o0 no construirse un museo en
la ciudad. También puede ser mas especifico de
una asignatura, como seria la revolucion indus-
trial o otro evento historico, y donde pueda dis-
cutirse si fue positivo, negativo, caracteristicas
mas importantes para las personas, 0 como nos
ha afectado a nosotros.

Ante la pregunta del profesor se inicia una ac-



tividad de debate, que debe tender hacia algun
tipo de conclusiones (o intento de solucién). Re-
cordar que no es importante alcanzar la solucion
o respuesta final, sino mas bien el proceso de los
alumnos

En el foro se puede trabajar en clase, pero en
casa deben continuar leyendo y aportando ideas:
cualquier persona pueda hacerlo, aunque no ten-
ga conocimientos muy extensos en el tema, lo
importante es aportar opiniones justificadas y
nuevas ideas.

El profesor, el ultimo dia puede hacer un resu-
men o conclusiones

Consejos para el facilitador:

Los alumnos puedes estar acostumbrados a que
en una clase, sea el profesor quien entregue la
informacién (pedagogia instructivista), en cam-
bio, aqui son los alumnos quienes en base a su
experiencia y con la ayuda del facilitador, cons-
truyen su propio conocimiento (pedagdgica cons-
tructivista), esto a los alumnos puede resultarles
sorpresivo, y podrian no entender la dindmica.
Se recomienda al facilitador que explique a los
alumnos no solo como se desarrollara la activi-
dad, sino también, la motivaciéon de hacerlo asi.

Los alumnos deben evitar dar respuestas cortas
tipo “estoy de acuerdo” , ni tampoco largas (de-
masiado formales o académicas), debe fomen-
tarse la interaccién de los alumnos entorno a una
idea, aportando nuevos puntos de vista, justifi-
candose o simplemente opinando. El facilitador
debe favorecer que de forma progresiva se cum-
ple el objetivo del curso, como seria por ejemplo
entender un cierto evento histoérico, resolver un
problema, etc.

En ocasiones, el facilitador deberia actuar como
“abogado del diablo”; si el debate se acomoda en
una postura cdmoda o facil, seria bueno, aportar
nueva informacién que provoque la inquietud en
el grupo y reanime la discusion.
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En definitiva, la indiferencia en este tipo de ac-
tividad no es buena, la actuacion y sorpresa
si. Deben admitirse opiniones subjetivas, pero
siempre que estén razonadas, esto también obli-
ga a la persona que las esta escribiendo a tener
que reflexionar y clarificar sus ideas; al quedar
todo escrito, los foros son una buena herramien-
ta para aprender de un modo independiente
(cuando se escribe o lee) pero con las ventajas
de una interaccion entre iguales (apareciendo
nueva informacion)

Finalmente, y de un modo transversal, se favo-
rece ademas habilidades de comunicacién me-
diante una plataforma digital, siento esto muy
conveniente para adquirir competencias digita-
les.

Materiales / Entregables:

El foro deberd ser cerrado para garantizar la
confidencialidad de los estudiantes y que estos
puedan expresarse libremente, no obstante, el
documento de conclusiones si que puede ser pu-
blico. En actividades posteriores puede incluso
realizarse un poster para exponerlo publicamen-
te en el colegio o academia.




) 6b

Compartiendo el camino

Los foros virtuales, ademas de compartir in-
formacion, nos permiten explorar nuevos me-
canismos con los que favorecer el aprendizaje.
Gracias a la interaccidon gradual y constante que
éstos permiten, las personas pueden construir
Sus propios criterios y ritmos de aprendizaje. Las
experiencias generadas en los diferentes espa-
cios de trabajo creados por un grupo, pueden
favorecer multiples mecanismos de creatividad y
avance en grupo.

Los foros son una herramienta basica de comu-
nicacién (al igual que el correo electrénico o la
mensajeria), pero su uso como actividad educa-
tiva es muy potente, ya que permite desarrollar
un debate, permitir una comprensién profunda,
la resolucion de problemas de forma colaborati-
va, etc. Por tanto es muy importante el sentido
pedagodgico que el profesor quiera darle, ya que
su enfoque determinara las reglas por las que se
rige el foro.

No pretendemos que el foro sirva de una plata-
forma de pregunta-respuesta, sino de interac-
cion. El proceso aqui es lo importante (no tan-
to el fin Gltimo), eso significa que los alumnos
han de aprender a aprender mediante el foro;
las opiniones, ideas, puntos de vista, justificacio-
nes, etc. que se hagan en el foro es su primera
fuente para el aprendizaje, descubrimiento y ad-
quisicion de nuevas ideas que antes ni siquiera
consideraban.

Objetivos:

Profundizar en el conocimiento y uso de los foros
virtuales como mecanismo de aprendizaje me-
diante procesos interactivos (comunicacion entre
alumnos)

Facilitar experiencias de aprendizaje compartido
en torno a la utilizacién de éstos.

Explorar mecanismos grupales que provoquen
estados de ilusién y avance, descubriendo nue-
vos puntos de vista

Favorecer la motivacién por el uso de los foros
virtuales como herramienta de desarrollo perso-
nal.
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Método de entrenamiento aplicado:

El profesor debe iniciar un tema de discusién re-
lacionado con su asignatura

A partir de la pregunta, el profesor facilita que
se produzca la interaccion entre los estudiantes.

Cada estudiante puede aportar ideas, opiniones,
etc, ademas de enlaces a videos o otros docu-
mentos externos.

El profesor guiara la discusion maximizando que
la informacidén entre los estudiantes sea maxima
(no se busca que memoricen, sino que entien-
dan, reflexiones y comuniquen)

Accesorios (prerrequisitos):

Ordenadores con conexion a Internet.

Un foro (en internet hay multiples gratuitos)

Namero de participantes:
Una clase con cinco a 20 participantes.

Duracion de la actividad

Al menos 15 dias, mediante 2 sesiones presen-
ciales. Los alumnos deberan participar desde
casa.

Descripcion de la actividad:

El profesor debe iniciar un tema de discusion so-
bre su asignatura. Esta actividad de debate debe
realizarse después de que la leccion haya sido
impartida, por tanto, los alumnos ya habrian
recibido el contexto. Temas de discusidn serian
cuestiones en las que hay una solucién clara, por
ejemplo de forma global en nuestra sociedad: el
calentamiento global y disminucién de la conta-
minacion, o de forma local, a un tema de nuestra
ciudad: si debe o no construirse un museo en
la ciudad. También puede ser mas especifico de
una asignatura, como seria la revolucién indus-
trial o otro evento historico, y donde pueda dis-
cutirse si fue positivo, negativo, caracteristicas
mas importantes para las personas, 0 como nos
ha afectado a nosotros.



Ante la pregunta del profesor se inicia una activi-
dad de debate, que debe tender hacia algun tipo
de conclusiones (o intento de solucién). Recor-
dar que no es importante alcanzar la solucién o
respuesta final, sino mas bien el proceso de los
alumnos

En el foro se puede trabajar en clase, pero en
casa deben continuar leyendo y aportando ideas:
cualquier persona pueda hacerlo, aunque no ten-
ga conocimientos muy extensos en el tema, lo
importante es aportar opiniones justificadas y
nuevas ideas.

El profesor, el ultimo dia puede hacer un resu-
men o conclusiones

Consejos para el formador:

Los alumnos puedes estar acostumbrados a que
en una clase, sea el profesor quien entregue la
informacién (pedagogia instructivista), en cam-
bio, aqui son los alumnos quienes en base a su
experiencia y con la ayuda del facilitador, cons-
truyen su propio conocimiento (pedagdgica cons-
tructivista), esto a los alumnos puede resultarles
sorpresivo, y podrian no entender la dindmica.
Se recomienda al facilitador que explique a los
alumnos no solo como se desarrollara la activi-
dad, sino también, la motivaciéon de hacerlo asi.

Los alumnos deben evitar dar respuestas cortas
tipo “estoy de acuerdo” , ni tampoco largas (de-
masiado formales o académicas), debe fomen-
tarse la interaccién de los alumnos entorno a una
idea, aportando nuevos puntos de vista, justifi-
candose o simplemente opinando. El facilitador
debe favorecer que de forma progresiva se cum-
ple el objetivo del curso, como seria por ejemplo
entender un cierto evento histoérico, resolver un
problema, etc.

En ocasiones, el facilitador deberia actuar como
“abogado del diablo”; si el debate se acomoda en
una postura cdmoda o facil, seria bueno, aportar
nueva informacién que provoque la inquietud en
el grupo y reanime la discusion.
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En definitiva, la indiferencia en este tipo de ac-
tividad no es buena, la actuacion y sorpresa
si. Deben admitirse opiniones subjetivas, pero
siempre que estén razonadas, esto también obli-
ga a la persona que las esta escribiendo a tener
que reflexionar y clarificar sus ideas; al quedar
todo escrito, los foros son una buena herramien-
ta para aprender de un modo independiente
(cuando se escribe o lee) pero con las ventajas
de una interaccion entre iguales (apareciendo
nueva informacion)

Finalmente, y de un modo transversal, se favo-
rece ademas habilidades de comunicacién me-
diante una plataforma digital, siento esto muy
conveniente para adquirir competencias digita-
les.

Materiales / Entregables

El foro deberd ser cerrado para garantizar la
confidencialidad de los estudiantes y que estos
puedan expresarse libremente, no obstante, el
documento de conclusiones si que puede ser pu-
blico. En actividades posteriores puede incluso
realizarse un poster para exponerlo publicamen-
te en el colegio o academia.
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