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1.1. La conducta de I'alumne o alumnes a l'aula

Pel que fa al conflicte relacionat amb LA CONDUCTA DE 'ALUMNE O ALUMNES
EN L’AULA atendrem les conductes disruptives (interrupcions constants, alumnes
gue molesten i falten al respecte...), les conductes dissocials (indiferencia davant
de les normes, robatoris, mentides...) i el desinterés academic (apatia, negligencia,
desidia...) des del punt de vista de la disciplina i la convivencia en I'escola. Per a aixo,
tindrem en compte:

¢ Les funcions que realitza la disciplina en la formacié dels individus, son quatre:
funcio de socialitzacio, funcié de fomentar la maduresa personal, funcié de facilitar
la interioritzacié d’estandards morals i funcié d’incentivar la seguretat emocional.

¢ Com afavorir la disciplina i la convivencia en l'aula?

Des d’“Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) t'oferim una serie de dinamiques
estructurades atenent a:
* Les funcions de les dinamiques de grup,

* Les tecniques grupals per a crear una atmosfera eficag, que inclouen unes
pautes valides per a totes les tecniques,

La importancia de potenciar el grup-classe,

Que agrada o que disgusta més als alumnes dels seus professors: quant a la
disciplina, la instruccié, i a la personalitat,

* Suggeriments per a la dinamica de l'aula.
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¢ Dinamiques de grup, que es classifiquen segons distintes categories:

* Les relacions entre adolescents i professors
1. Com m’agradaria que féra el meu professor?
2. Que és un professor?

3. El professor valent.

e El funcionament en l'aula
1. Les nostres normes de convivencia.

2. Dos millor que un.

* La comunicacio en l'aula
1. Com dius?
2. Que et passa?
3. Exercici d’escolta activa.
4. El que pense fa que em senta aixi.
5. La historia de I'elefant.
6. El bescanvi d’un secret.

7.La roda de la veritat.

* Percepcio d’estrés i habilitacions cognitives
1. Que faig quan estic nerviés?

2. Tecnica de relaxacié rapida.
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» Autoestima
1. El cercle.
2.lmagina’t a tu mateix.
3.Jo séc...

4. Un passeig pel bosc.

Totes les dinamiques estan a la teua disposicido en “Orientats” (www.cult.gva.es/
orientados) i presenten el mateix esquema:

* Obijectiu.

* Duracié recomanada.

* Materials.

* Desenrotllament.

* Nota per al professor (si escau).

* Que es pretén que els alumnes aprenguen amb esta activitat.

Quan el conflicte té a veure amb les RELACIONS INTERPERSONALS ENTRE ELS
ALUMNES, tindrem en compte les tensions entre I'alumnat (problemes de relacio
entre membres del grup dins de l'aula o entre grups del centre que poden provocar
baralles i situacions de violéncia).

Si ens centrem en els conflictes convivencials de relacions interpersonals, hauriem de
diferenciar entre:

¢ Dos o tres alumnes entren en conflicte per diferencies entre les seues necessitats
i interessos i que pot arribar a baralles, insults...
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¢ Un alumne es troba exposat, durant un temps i de forma repetida, a abusos o
intimidacions per part d’un altre, o d’'un grup que actua junt amb l'agressor o que
intervé de forma passiva.

1.2. Els conflictes interpersonals entre els alumnes

Per a resoldre conflictes interpersonals hi ha diverses tecniques, com ara:

¢ La negociacio: tecnica centrada en un fet futur o en un fet que ja es coneix. La
resolucié es du a terme segons les parts per mitja d’un contracte vinculant o de
tipus verbal.

¢ La conciliacio: tecnica centrada en el passat. La resolucio es realitza de forma
vinculant (judicial), o per mitjia d’'una recomanacio.

¢ La mediacio: tecnica basada en el futur. Es resol segons acorden les parts.

¢ L’arbitratge: tecnica centrada en el passat. S’arriba a una resolucio segons acorden
les parts, de forma vinculant o amb una recomanacio.

¢ El jui: tecnica centrada en el passat. La resolucié del conflicte es du a terme de
forma vinculant.

Cal destacar que una de les tecniques que resulten més Utils per a resoldre este tipus
de conflictes és la MEDIACIO. A través de la pagina d’“Orientats” (www.cult.gva.es/
orientados) vos invitem a aprendre i manejar estes tecniques. De la mateixa manera,
podreu realitzar un curs en linia d’autoformacié en mediacio.

En un suposit d’assetjament escolar (bullying) podem afirmar que, en la majoria
dels casos, estos conflictes son invisibles als nostres ulls perque hi ha una victima que
té por que puga empitjorar la seua situacié i hi ha companys que actuen passivament
i reforcen aixi I'actuacio del maltractador o maltractadors.
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No obstant aix0, podem trobar indicis:

¢ Fisics: espentes, puntellons...

¢ Psicologics: malnoms, insults, menyspreu en public...

¢ Socials: I'aillament d’un individu per part del grup.
Quan parlem d’assetjament escolar sorgixen dos preguntes:
¢ Que és I'assetjament escolar?

¢ Que fer davant de I'assetjament escolar?

Podreu trobar les respostes a ambdos preguntes visitant nostra pagina (www.cult.
gva.es/orientados).

Contestant la primera pregunta, que és I'assetjament escolar?, trobareu els apartats
seguents:

¢ Definicio d’assetjament escolar.
¢ Caracteristiques de I'assetjament escolar.

¢ Diferents tipus d’assetjament escolar:
* maltractament fisic.
* maltractament psicologic.

e maltractament social.

¢ Consequencies de I'assetjament escolar.
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¢ Caracteristiques psicosocials dels alumnes victimes i dels assetjadors:
* assetjador.
* victima.
* caracteristiques academiques.
* caracteristiques de personalitat.
* caracteristiques del clima sociofamiliar.

Per donar resposta a la segona pregunta, que fer davant de I'assetjament escolar?,
en “Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) hem seguit 'esquema seguent:

1. Detectar.
2. Avaluar necessitats i recursos.

3. Actuar:
¢ |ntervencié amb la victima.

* Intervencié amb I'agressor.

Intervencié amb els espectadors.

Intervencio en el grup-classe.

Intervencié amb les families.

Prevencié de noves agressions.

4. Seguiment, que inclou el metode Pikas, que és el metode de la preocupacio
compartida i que consta de set apartats:

e |ntroduccio.




Objectiu.
Edat.
Plantejament inicial.

Etapes.

Condicions previes d’aplicacio.

Aplicacié.

Orientats Professorat: Conflictes a I'aula
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La societat actual i els nous models educatius suposen un augment de les demandes
i exigencies per a la professio docent. L'objectiu dels professionals docents és el
desenrotllamentintegral de les persones. Se’ls demana que eduquen, orienten, formen
i, al mateix temps, que exercisquen, en moltes de les ocasions, la funcié dels pares.
La seua labor sobrepassa les competencies purament didactiques i pedagogiques
per a les quals se’ls ha format.

A pesar d’este elevat nivell d’exigencies, la majoria de docents definix la seua labor
com altament satisfactoria, ja que sdn molts els beneficis que pot aportar ser particip
de I'educacio dels alumnes. Cal destacar, entre altres, els sentiments de satisfaccio
personal que suscita I'evolucio dels alumnes no sols en I'ambit academic, sin6 també
pel que fa al desenrotllament personal.

Aixi i tot, cal assenyalar que els professors no perceben els suficients recursos,
personals i/o laborals, que els permeten fer front a estes noves exigencies.

Este desajust entre les demandes i els recursos percebuts poden desembocar en una
sindrome lligada a esta professio i que té consequiencies negatives sobre la salut dels
professors: la sindrome d’esgotament professional o burnout.

2.1. Que és la sindrome d’esgotament professional?

La sindrome d’esgotament professional és una “Resposta d’estrés cronic formada per
tres factors fonamentals: cansament emocional, despersonalitzacio i baixa realitzacié
personal”.

* El cansament emocional o esgotament fa referencia a la incapacitat per a
obtindre d’un mateix els suficients recursos emocionals necessaris per a
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afrontar el treball. Aixo es produix com a conseqiiencia de les demandes dels
estudiants, altres professors del centre i families dels estudiants.

» La despersonalitzacié és el component associat a I'avaluacio dels altres, en
la qual apareixen sentiments negatius de distanciament i cinisme respecte als
altres (alumnes, pares, professors).

* La baixa realitzacio personal es referix a I'avaluacié negativa d’un mateix i amb
sentiments d’insatisfaccié sobre el resultat del seu treball. Esta relacionada
amb les creences d’autoeficacia. Comporta el desenrotllament de sentiments
de fracas personal, incompetencia i baixa autoestima.

Es la fase final d’un procés d’estrés continuat. Es considera com una malaltia
professional propia de les professions assistencials que es basen en el contacte amb
persones.

2.2. Per que es produix la sindrome d’esgotament professional?

Hi ha diverses causes per les quals es produix esta sindrome. Estes poden agrupar-
se en tres arees: individual, interpersonal i organitzacional. En esta publicacio,
destaquem les caracteristiques més rellevants, pero obtindras més informacié entrant
en la nostra pagina “orientats” (www.cult.gva.es/orientados).

* L’areaindividual esta relacionada amb les caracteristiques personals. Inclou la
capacitat d’adaptacié i els recursos que utilitza la persona per a solucionar el
problema o reduir i transformar el seu estat emocional negatiu.

» L’area interpersonal es referix a les xarxes de suport que cada persona teé. El
suportsocialamortix els efectes negatius de les fonts d’estrés laboraliincrementa
la capacitat de I'individu per a afrontar-les. També inclou les expectatives.
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Algunes caracteristiques de I'area interpersonal que poden influir en esta sindrome
son: indisciplina, desinterés i desmotivacié dels alumnes, actituds negatives dels
pares, interaccio docent-alumne, problemes amb els superiors (directors, inspectors,
etc.), deteriorament de les relacions amb companys i falta de suport social.

e L’area organitzacional fa referéncia a I'organitzacié de la instituci. Inclou
aspectes com I'excessiu treball i I'extensié de la jornada laboral a casa, entre
altres.

Algunes caracteristiques organitzacionals que poden influir en I'evolucié d’esta
sindrome son: pressio en el treball, ambiguitat del rol de professor, problemes amb
I'estructura/direccid i els recursos tecnologics del centre, ratio d’alumnes, reformes i
legislacid educatives, falta d’autonomia en el treball.

La presencia d’algunes d’estes caracteristiques afavorixen I'aparicié de I’estrés en el
docent.

Les principals fonts d’estrés dels professors son:

* |’excessiva quantitat de treball.

La sobrecarrega de tipus emocional.

L’ambiguitat del rol i les expectatives sobre ells.

La falta de suport social en el treball.

La falta de coordinacio per al treball en equip.

Desmotivacio, apatia i indisciplina dels alumnes.

Es important diferenciar entre estrés i sindrome d’esgotament professional.
L’estrés es produix quan avaluem que la quantitat de demandes (internes i/o externes)
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excedixen la capacitat dels nostres recursos per a fer-los front. Aixo provoca que
tinguem la sensacié d’estar esgotats fisicament.

Quan esta situacidé es manté, I'estrés es cronifica, i es produix una falta d’implicacio
en el treball, amb la sensacié de “no puc solucionar-ho”. EI cansament pareix més
psiquic que fisic, no millora amb el descans.

2.3. Quines son les consequiencies de patir-lo?

* Les consequencies emocionals i conductuals d’estar patint la sindrome
d’esgotament professional soén: falta d’autorealitzacid, baixa autoestima,
aillament, autoculpa, desmotivacié i reduccid del rendiment, sentiments
d’inferioritat, irritabilitat, ansietat, incapacitat per a desconnectar del treball,
abus de tranquil-litzants, café, etc.

* Les consequencies psicosomatiques d’estar patint la sindrome d’esgotament
professional sén: problemes de son, cansament, problemes gastrointestinals,
d’esquena, de coll, dolors de cap, nausees, taquicardia, augment de malalties
virals i respiratories.

* Les consequencies interpersonals d’estar patint la sindrome d’esgotament
professional son: actituds negatives cap a un mateix i cap als altres, no
comunicar-se amb els companys, cinisme, apatia enfront dels altres, hostilitat,
suspicacia, conflictes amb familiars, freqlents discussions amb la parella.

2.4. Exemples de sindrome d’esgotament professional

En la pagina “Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) podras trobar dos d’exemples
de professors que patixen la sindrome d’esgotament professional.
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2.5. Quiestionari sobre la sindrome d’esgotament professional

Per a esbrinar si patixes la sindrome d’esgotament professional, hi ha diferents
questionaris, en “Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) t'oferim la possibilitat de
contestar un questionari sobre els simptomes associats a la dita sindrome.

Després de contestar el qliestionari, pots baremar el resultat obtingut amb el diagrama
“Questionari sobre la sindrome d’esgotament professional”.

2.6. Prevencié i intervencio en la sindrome d’esgotament
professional

Com en qualsevol problema en que estiguen implicades les emocions, saber de quina
forma previndre I'aparicié d’este estat de fatiga emocional ens ajudara a exercir la
nostra labor com a docents de manera més satisfactoria, tant per a nosaltres mateixos
com per als nostres alumnes i companys.

Des d“Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) volem oferir-te una serie de
recomanacions tenint en compte tres nivells diferents d’actuacio. Perque les tecniques
de reducci6 de I'estrés laboral siguen efectives, han de centrar-se en els tres nivells
d’intervencio: individual, interpersonal i organitzacional.

Entre les citades tecniques destaquem:

A escala individual:

* La formacié és un element clau en la prevencio de la sindrome d’esgotament
professional.

* Intenta trobar moments de descans i oci durant la setmana i no Unicament el
cap de setmana. Amb esta actitud propiciaras l'interés per les teues activitats
socials, tan necessaries per a mantindre una vida emocional saludable.
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* Practicar exercici fisic no sols t'ajudara a mantindre un estat fisic saludable,
sind que, a més, et reportara un benefici psicologic considerable, ja que reduira
I'ansietat i I'estrés derivats de la teua activitat com a docent i et proporcionara
un efecte tranquil-litzant.

* Proposar-te objectius reals i factibles és una forma d’evitar la frustracio i de
reforcar els sentiments de competéencia professional quan aconseguixes la
seua consecucio.

* Analitza els problemes i busca les solucions més adequades en cada cas. Per
a aixo pot ser-te util ’'entrenament en solucié de problemes.

» Utilitza tecniques de respiracio o de relaxaci6 de manera habitual, i
especialment en els periodes de major activitat laboral.

A escala interpersonal:

* Promou el suport social en el treball. Intenta trobar un grup de suport en el teu
lloc de treball.

» Enfortix els vincles socials entre els professors per a afavorir el treball en equip
i evitar 'aillament. Encara que en els primers moments el treball en equip puga
veure’s com el causant d’un augment de I'estrés laboral, en realitat el seu efecte
és el contrari, ja que reduix les carregues propies de I’'exercici docent i, gracies
al suport del grup, limita i reduix els sentiments de frustracié o desil-lusio.

* Posseir un cert tipus d’habilitats socials millora la qualitat de les relacions
interpersonals en el treball. L’absencia d’estes ocasionara insatisfaccidé en
els alumnes i companys, i aix0 ens afectara de forma negativa. Utilitzar un
llenguatge i una conducta assertius per a expressar els nostres propis interessos,
creences, opinions i desitjos sense perjudicar ni agredir els desitjos, interessos
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o drets dels altres facilitara I’establiment d’un clima de treball en que no tinguen
cabuda les tensions entre companys.

A escala organitzacional:

* El tipus de gestié del centre és un punt clau per a la prevencié. Una bona
organitzacié, mantindre una comunicacio fluida i la prestacio de suport per part
de la direccio fomentara la satisfaccio laboral i reduira els possibles efectes de
I'estrés propi de la labor com a docents.

* Potenciar les relacions entre familia i escola és important per a previndre
sentiments de falta de suport per part dels pares i les mares. Utilitza material
que et facilite el desenrotllament de les reunions amb els pares i mares. Des
d’“Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) t’oferim algunes guies per a les
entrevistes amb pares i mares.

* Quant al tema disciplinari, prendre en consideracio totes les actuacions
disciplinaries i aplicar-les segons la normativa vigent és fonamental per a facilitar
un ambient de treball adequat per a alumnes i professors, ja que les conductes
disruptives que no es castiguen tendixen a augmentar. Des d’*Orientats”
et suggerim material per a treballar amb els alumnes en classe a través de
dinamiques de grup.

* Establir un procediment de mediacié de conflictes entre professors per a afavorir

un bon clima laboral i un grup de suport social. Des d’“Orientats” (www.cult.
gva.es/orientados) t'oferim material per a treballar la mediacié de conflictes.
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2.7. Suport social en el treball

La percepcié de suport que cada docent posseix és de gran importancia quant a la
prevencié de la sindrome d’esgotament professional.

A través del suport social, els professors, i en general, el personal del centre, podem
obtindre els beneficis seguents:

* Adquirir nova informacio.
* Aprendre noves habilitats o millorar les que ja posseim.

* Obtindre refor¢ social i retroalimentacié sobre les tasques que duem a terme.

Probablement, si sabem com oferir suport social als nostres companys, augmenten
les possibilitats que nosaltres siguem perceptors del mateix suport. Per a aixo, vos
suggerim tindre en compte els aspectes seguents:

* Escoltar els companys evitant donar-los consells ni jutjar les seues accions.

* Hi ha un tipus que suport que no pot ser administrat per la familia ni pels amics.
Es tracta del suport técnic.

Este tipus de suport fa referencia al suport que un company expert pot oferir
assenyalant els aspectes susceptibles de millora i els aspectes que s’estan duent a
terme de forma correcta..

« Es important oferir un cert suport de tipus emocional que, al contrari que
I'anterior, pot ser administrat també per persones de fora del centre.

* Finalment, és important diferenciar entre suport social de tipus informal i suport
social de tipus formal. El primer preveu la sindrome de fatiga laboral, pero el
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segon, pot desenrotllar-la si conduix el docent a una situacié de major implicacio
i carrega laboral.

2.8. Treball en equip del professorat

S6n nombrosos els avantatges que proporciona el treball en equip del professorat,
ja que, a més dels beneficis que aporta a I'alumne, millora les relacions personals i
socials amb els nostres companys i potencia el desenrotllament professional.

En “Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) volem mostrar-te diversos aspectes
relacionats amb este tema que poden interessar-te en la teua practica com a docent.
Consultant la nostra pagina, obtindras informacié relacionada amb els aspectes
seguents:

Beneficis per al professorat i els seus alumnes:

» Oferix suport moral i seguretat als membres del grup.

Facilita la coordinacio entre el professorat.

Reduix I'excés de treball al compartir-se carregues i pressions.

Augmenta la capacitat de reflexio i facilita la creativitat.

Promou les relacions personals i socials positives.

Proporciona més oportunitats per a aprendre.

Recolza la transformacio social i el canvi de valors.
Condicions que afavorixen o dificulten el treball en equip:

Conéixer quins elements son els que faciliten la col-laboraci6 i quins elements sén
els que dificulten el treball en equip, ens pot ajudar a buscar els contextos en que la
col-laboracié es produix amb major facilitat.
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Elements que faciliten la col-laboracié:
» Compartir idees semblants sobre 'ensenyament i tindre interés per innovar.

* Posseir la capacitat de prendre decisions amb els altres, tenint en compte les
seues aportacions.

» Conservar una actitud dialogant i democratica.

Elements que dificulten la col:laboracié:

* Mostrar actituds competitives respecte a la resta de companys.

 La falta de col-laboracié entre els professors, atenent de forma exclusiva la
instruccioé de I'alumnat.

* De vegades, la falta de temps per a treballar en comu.

Algunes mesures que poden establir-se des dels centres i els seus equips
directius per a promoure el treball col-laborador:
* Treballar en equip ha de ser una prioritat dels centres.

* Promoure, per part de I'equip directiu, el desenrotllament d’objectius comuns i
I'interés per treballar de manera col-laboradora.

* Promoure projectes innovadors per al disseny i desenrotllament dels quals siga
necessaria la col-laboracio entre el professorat que els du a terme.

* Repartir les tasques comunes del centre, com ara guardies, vigilancia del pati,
atencio a la biblioteca.. ., tenint en compte el temps disponible que deixen les
activitats en qué cada professor col-labora.

* Organitzar els espais del centre tenint en compte els espais comuns que

faciliten la col-laboracié.
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* Procurar que les propostes de col-laboracié no partisquen només dels equips
directius.

* Promoure el treball en equip entre els alumnes, incloent-hi esta forma de
treball en el projecte curricular com un aspecte distintiu de la metodologia del
centre.

2.9. La conducta assertiva

El fonament basic de la conducta assertiva és el respecte cap a si mateix i el respecte
cap als altres. Les creences i valors que cada persona té i la creenca que “els altres
mereixen el meu respecte de la mateixa manera que jo em respecte a mi mateix”
seran els ideals que regisquen este tipus de conducta.

La conducta assertiva facilita la comunicacidé amb I'altre i ’'honestedat en la relacio, la
qual cosa no significa que quan duem aterme este tipus de conducta aconseguimtot el
que desitgem. No ens eximix tampoc de conflictes comunicatius; aixo si, probablement
facilitara que estos puguen resoldre’s, ja que no s’ataca ni s’ofén I'altre.

La persona que utilitza una conducta assertiva se sent satisfeta amb ella mateixa
perque la seua actuacio és coherent amb les seues creences i valors. En general,
la conducta assertiva és més favorable per a les parts implicades en un conflicte, ja
que possibilita I'expressié d’emocions i sentiments de manera clara i directa sense la
intencionalitat d’ofendre I'altre, almenys de forma conscient.

Per tot aix0, utilitzar eixe tipus de conducta amb els nostres companys i alumnes, a
meés de facilitar les relacions socials i crear un clima de respecte en el centre, ens
ajudara a mantindre un bon nivell d’autoestima i un baix nivell d’ansietat, elements
importantissims per a la prevencio de la sindrome d’esgotament professional.
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Per a dur a terme este tipus de conducta, haurem de tindre en compte:

¢ Els elements no verbals, mantenint un contacte ocular directe, un to de veu
adequat per a la conversacio, un parla fluida, uns gestos ferms...

* Les emocions i sentiments, respectant-nos i sentint-nos a gust amb nosaltres
mateixos i amb els altres i sent honestos “emocionalment parlant”, és a dir,
dient el que sentim.

* Els elements cognitius, pensant que tenim (i tenen) uns drets i els exercitem,
creient que tot el mén té dret a ser respectat, i pensant que no som superiors
ni inferiors als altres.

Des d’“Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) volem mostrar-te que hi ha diferents
tecniques de conducta assertiva, entre les quals t'oferim les seglients:

¢ Dir no.

Realitzacié i acceptacid de critiques.

Demanar favors.

Fer pactes.

Fer compliments.

Mostrar els criteris i sentiments propis.

2.10. Enllacos d’interés

* http://212.170.234.76/moodle/eaa/documentos/RELAJA.pdf
* http://www.mtas.es/insht/information/carteles/car_048.htm

* http://www.psicologia-online.com/autoayuda/relaxs/progresiva2.htm
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http://www.consumer.es/web/es/salud/infografias/swf/comorespirar.swf
http://www.doloweb.com/_Publico/GimVirtual/EjRelajacion-2.asp
http://www.formarse.com.ar/ejercicios/ejercicios_respiracion.htm

http://www.pulevasalud.com/subcategoria.jhtml|?ID_CATEGORIA=2733&RUTA=1-
4-271-2733
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Si pensem en la nostra etapa d’estudiants, és prou probable que tinguem un record
especial d’algun mestre/a. Possiblement, esta llista s’estenga a diversos professors/
es que, per algun motiu, han sigut importants en la nostra maduresa personal.

Com adocents, sabem la gran influencia que podem tindre sobre els nostres alumnes,
ja que podem ser un model amb que identificar-se. Este fet es veu magnificat si som el
tutor de I'alumne, per aixo és fonamental que desenrotllem certes qualitats personals
i coneguem quines funcions hem d’exercir.

De la mateixa manera, és recomanable conéixer certs aspectes a tindre en compte
a I’hora de realitzar reunions amb els nostres alumnes, ja siga de forma individual o
grupal, amb les families d’estos i amb els nostres propis companys del centre.

Des d’“Orientats” (www.cult.gva.es/orientados), volem posar a la vostra disposicid
diversos materials en relacioé a este tema, perque vos servisquen de referencia junt
amb la vostra experiéncia a I’hora d’enfrontar-vos a la dificil tasca d’ajudar els alumnes
en la seua evolucié madurativa.

Estos son els continguts que podreu trobar:

* L’entrevista general: Aspectes generals a tindre en compte.

Entrevista tutor-alumne (grup classe).

Entrevista tutor-alumne (individual).

Entrevista tutor-professor.

Entrevista tutor-pares (individual).
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* Entrevista tutor-pares (grup).

* Guions d’entrevista per al tutor en cas d’assetjament escolar.

3.1. Entrevista General

L’Us de I'entrevista en I'accid tutorial ens facilitara I'entregaila recollida de la informacié
que necessitem sobre I'alumne i el seu entorn. Es una tecnica essencial per afavorir la
relacié familia-escola i al mateix temps beneficiar I'alumne.

Es convenient conéixer certs aspectes generals a tindre en compte per a portar-la
a terme de forma correcta:

* Respecte al lloc on es realitze, ja que és convenient que no es produisquen
interrupcions mentre es realitza, hem de fer-la en un lloc tranquil.

* Respecte a la preparacio, es recomana tragar un xicotet guio amb els aspectes
fonamentals a tractar.

* Respecte al clima, intentarem que siga el més acollidor possible per a facilitar la
cooperacio de I'entrevistat. Es basic transmetre confianga i saber escoltar.

* Respecte al llenguatge utilitzat, cal utilitzar un llenguatge verbal que mostre
una actitud empatica, i cuidar la comunicacié no verbal (contacte visual, to
emocional, actitud corporal, gestos...) que és fonamental perque I’entrevista
siga satisfactoria per a ambdos parts.

* Respecte a la duracio, clarament estara en funcio de I'objectiu d’esta (entrevista
d’informacid, d’orientacio, de planificacio...), aixi com de qui siga I'entrevistat
(pare/mare o alumne), pero, aixo si, hem de tindre en compte que no és
convenient excedir-se en la seua duracio
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* Respecte almoment de la finalitzacid, és recomanable que tinga lloc no sols quan
S’ha arribat a un acord, siné també quan entrevistador i entrevistat expressen
(de forma explicita i/o implicita), que ha sigut positiu mantindre eixa entrevista.

De tots estos aspectes, I'actitud del tutor adquirix especial rellevancia, ja que d’este
factor dependra que I'alumne, pare/mare o company responga de la forma esperada.
Un actitud empatica i comprensiva ajudara, siga quin siga el fi de I’entrevista, que esta
es realitze de forma reeixida. Et recomanem, en tot cas, que tingues en compte els
aspectes seguents:

3.2. Aspectes a potenciar
 Tractar que I'entrevistat se senta el més relaxat possible.
* Fomentar la seguretat en si mateix.
* Facilitar que perceba la realitat de la manera més objectiva possible.

* Promoure que el seu comportament siga coherent amb la seua forma de pensar
si esta no és de caracter conflictiu.

3.3. Aspectes a evitar

e Parlar de forma excessiva i voler controlar la situacio a tota costa.

Sotmetre I'entrevistat a un interrogatori.

Aparentar pressa i preocupacio.

Plantejar-se massa objectius en una sola entrevista.

* Mostrar actitud d’enjudiciament des del comengament de I’entrevista.
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Hi ha una serie de técniques orientades a facilitar la comunicacio i la comprensio
de les circumstancies que rodegen I’entrevistat que poden fer més eficac la nostra
labor. Des d’“Orientats” (www.cult.gva.es/orientados), te n’oferim algunes:

» Tecniques de concordanca, destinades a potenciar un clima de confianga
mdutua, afavoriran una actitud d’obertura i comunicacié per part de I’entrevistat.

* Tecniques d’acceptacid. Per a expressar esta actitud, tindrem en compte:
L’expressio facial i els moviments posturals, el to i inflexions de la veu, i la
distancia a que ens situem de ['entrevistat.

 Tecnica de reflectir, en la qual actuem com un “espill” del nostre entrevistat, tant
de les seues actituds com del contingut de les seues verbalitzacions. L’objectiu
principal d’esta tecnica és que I’entrevistat se senta escoltat i compreés.

» Tecniques d’estructuracio, la finalitat de les quals és determinar els limits
i el marc de I'entrevista. Els més destacats serien el motiu i els objectius de
I’entrevista, la seua duracid, i sobretot la seua confidencialitat.

» Tecnica del silenci, en la qual moltes vegades haurem de saber interpretar els
moments en que l'entrevistat i nosaltres mateixos quedem callats. Per mitja del
silenci podem comunicar aspectes positius, com acceptacio, i negatius, com
de rebuig.

3.4. Qualitats del tutor

Les qualitats d’'un bon tutor o tutora, sén:
* Inspirar confianca.
» Saber ajudar atentament i desinteressadament.
 Estar disponible.

* No manifestar preferéncies.
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Saber exigir.

Confiar en els altres.

3.5. Funcions del tutor

Des d’esta publicacid, destaquem les més importants, pero en “Orientats” (www.cult.
gva.es/orientados) podras consultar-les en la seua totalitat.

¢+ Respecte a I'alumne:

Conéixer les circumstancies individuals i els problemes que afecten cada
alumne.

Prestar especial atencio als problemes relacionats amb: falta de motivacié davant
de l'estudi, dificultats de relacié i integracio, crisis maduratives, problematica
familiar.

Procurar que els alumnes complisquen les normes de convivencia del centre,
fent menci6 del seu contingut, aixi com de les sancions que comporta el seu
incompliment.

Orientar, enfrontde I’eleccié professional, 'organitzacié de 'estudiiles tecniques
de treball individual, en col-laboracié amb el servici d'Orientacio.

Comunicar-se sovint amb els pares.

+ Respecte al grup:

Fomentar la cohesio entre els membres del grup.
Animar i fomentar activitats que promoguen la seua maduresa personal.

Informar el grup sobre I'estructura i normativa del centre potenciant la seua
participacio en I'organitzacié de la vida escolar.
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Realitzar una analisi del grup en col-laboraci6 amb I'equip de professors,
especialment si sorgixen conflictes, i proposar solucions adequades.

Orientar el grup quant a les dificultats d’organitzacio i les tecniques d’estudi.

+ Respecte a la familia:

Orientar a los padres-madres sobre el momento evolutivo que vive el alumno
y forma de abordar los posibles problemas colaborando con el servicio de
Orientacion.

Dar a conocer de forma explicita a los padres-madres la importancia de una
colaboracion continuada con el centro escolar.

Informar periddicamente de la marcha del grupo y de la evolucién de cada
alumno en particular.

Informar a la familia sobre la situacion académica del alumno asi como de la
normativa, organizacion del centro, etc...

Informar sobre las faltas de asistencia, incidentes o sanciones.

¢ Respecte a la institucio:

Participar en I'elaboraci6 d’objectius educatius del centre.

Participar en les reunions de coordinacié amb la resta dels tutors per a programar
i avaluar les activitats de les tutories.

Portar alajunta d’avaluacié les opinions i dificultats del grup proposant objectius
concrets i comuns.

Mantindre contactes amb el servici d’Orientacié del centre, intercanviant
informacié sobre el grup i, molt especialment, en el cas d’alumnes
problematics.
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La tasca del docent és educar i instruir. Com a docents, sabem que en ambdds
casos la comunicacié és fonamental, perd comunicar-se amb els alumnes durant
I’adolescencia no és facil.

Es tasca de tots els docents, i no sols del tutor, educar els nostres alumnes en valors
que la societat actual pareix haver oblidat. Sovint s’atribuix a la televisio, al cine,
a la publicitat, etc., i als avancos tecnologics la seua influencia negativa sobre els
adolescents.

No obstant aixo, els distints audiovisuals mencionats soén navalles de doble tall. No
sempre exercixen una influencia negativa, ben utilitzats (seleccionats, treballats,
preparats...) podem utilitzar-los en benefici dels nostres alumnes perque arriben al’edat
adulta de la millor manera possible. Aco és, es tracta de capgirar les connotacions
pejoratives de la TV, el cine... i posar-los al nostre favor per mitja d’'una actitud critica
d’estos.

A més, els materials audiovisuals tenen com a qualitat caracteristica un gran poder
d’atracci6 en xiquets i jévens. Es per aix0 que, amb més motiu, en fem Us dins de
I'educacio dels alumnes en del centre.

Des d’Orientats (www.cult.gva.es/orientados), volem oferir-vos una serie d’activitats
i dinamiques de grup, relacionades amb una seleccié d’audiovisuals que poden
visualitzar-se i treballar-se durant les sessions de tutoria. La dita seleccié no és
arbitraria i pretén orientar els tutors en la seua dificil funcié d’ajudar els alumnes en
la seua evolucié madurativa.

Tots els materials que vos oferim des de la nostra pagina web presenten la mateixa

estructura:
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* Titol.

* Sinopsi.

* Fitxa tecnica.

* Temes que es poden analitzar.

* Objectius.

* Inici de la sessié.

* Preguntes basiques.

* Preguntes especifiques.

* Preguntes i respostes (fent insisténcia en els valors).

» Conclusions.

* Dinamiques de grup relacionades amb la pel-licula:
- Dinamiques generals.

- Dinamiques especifiques.

Enllacos d’interés.

La majoria de les pel-licules van dirigides a I'alumnat del primer cicle d’ESO, si bé la
selecci6 de la pel-licula dependra de les caracteristiques del grup, dels objectius i, per
descomptat, del criteri del professor.

La seccio “inici de la sessié” pot ajudar-nos a decidir si la pel-licula seleccionada és o
no apropiada per al grup amb el qual volem treballar-la.

Encara que es tracta d’'una secci6 oberta a continues incorporacions, a continuacié
detallem la relacié de pel-licules actualment existents i els materials que trobareu en

“Orientats”:
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Caballo Anselmo I (3r cicle de Primaria).
Caballo Anselmo Il (3r cicle de Primaria).
Charlie y la fabrica de chocolate.

La ninera méagica (Nanny Mcfee).

4a planta.

El Bola.

Siete virgenes.

Cadena de favores

© ©® NSO a0 h O DN =R

Cuatro miradas (Curtmetratge: premi convivéncia 2006).
10. El Primer pas (Curtmetratge: premi convivencia 2006).
11. Escuela de asesinos.

12. Hoy empieza todo (professorat/cicle Educacio Infantil).

Com adocents, sabem la gran influencia que podem tindre sobre els nostres alumnes,
ja que podem ser un model amb que identificar-se. Este fet es veu magnificat si som
el tutor de 'alumne/a. Per aixo, és fonamental que desenrotllem certes habilitats que
ens ajuden en la nostra doble funcié d’instruir i educar.

En definitiva, este és un projecte viu i en constant evolucid. Per aixo, si treballeu o heu
treballat alguna dinamica de grup relacionada amb una pel-licula, bé siga de la llista
que hem proposat, o qualsevol altra del vostre interés, vos invitem, des d’Orientats, a
compartir-les amb la resta de companys per a la millora de les activitats de la tutoria.
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Al llarg dels nostres anys com a docents hem observat com xiques i xics amb grans
aptituds per a I'estudi obtenen bones qualificacions, pero al mateix temps, altres amb
capacitats semblants no aconseguixen els mateixos resultats. De la mateixa manera,
xiques i xics amb aptituds intel-lectuals menys avantatjoses, amb esforc i bons habits
d’estudi, aconseguixen resultats optims. Estos resultats estan determinats per la gran
varietat de factors que influixen en el rendiment academic.

Per aix0, des d’“Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) vos oferim una serie de
materials sobre tecniques d’estudi perquée pugueu treballar amb els vostres alumnes
possibles aspectes millorables en el seu metode d’estudi, aixi com nous habits que
els ajuden a millorar el rendiment academic.

Estos son els continguts que podreu trobar:
5.1 Objectius de les sessions de tecniques d’estudi.
5.2 Qiiestionari d’autoavaluacié per als alumnes.
5.3 Factors ambientals que influixen en el rendiment acadéemic.
5.4 La distracci6. Tipus i remeis per a combatre-la.
5.5 El métode: EL-SER 3.
5.6 La importancia dels apunts.
5.7 La memoria: com millorar el seu rendiment. Definicié i tipus.

5.8 Com preparar eficagment els examens.
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5.1.

5.9 Planificacié de I'estudi: Com fer un bon horari d’estudi i registre de
distribuci6 del temps.

5.10 Habits de vida saludables que influixen en el rendiment académic.

Objectius de les sessions de les tecniques d’estudi
Que els alumnes s’autoavaluen perque coneguen els factors que necessiten
modificar per a millorar el seu rendiment.

Conéixer de quina forma les condicions ambientals influixen en el rendiment
intel-lectual.

Aprendre un metode d’estudi eficac per a millorar el rendiment acadéemic.
Preparar-se adequadament per als examens.
Conéixer de quina forma podem traure major profit a la nostra memoria.

Mostrar-los laimportancia que té prendre apunts en classe per a estalviar temps
d’estudi.

Aprendre a dissenyar un horari que facilite la tasca d’estudiar.

Coneéixer la importancia de mantindre habits de vida saludables per obtindre
un major rendiment.

5.2. Questionari d’autoavaluacioé per als alumnes

Si, com a tutors, volem que els nostres alumnes reflexionen sobre si tenen habits
d’estudi adequats o no, des d’“Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) et proposem
un possible quiestionari amb 50 preguntes i el barem dels resultats. Resultat d’este és
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el punt de partida per a millorar la nostra capacitat d’estudi.

5.3. Factors ambientals que influixen en el rendiment académic

Crear un ambient adequat d’estudi és fonamental per a potenciar I'atencio i la
concentracio. Sén diversos els factors ambientals que hem de tindre en compte per
a obtindre el maxim rendiment en el nostre temps de treball:

¢ Musica
Que és més adequat, estudiar amb musica o sense? Depén. Si es tracta de la musica
classica, s’ha comprovat que predisposa a I’estudi perque contribuix a crear un clima
de relaxacio que ens ajudara a concentrar-nos.

¢ Lloc d’estudi

Es recomanable utilitzar sempre el mateix lloc per a estudiar, ja que, si ens habituem
a estudiar al mateix lloc i a la mateixa hora, aconseguirem associar eixe lloc amb el
temps dedicat a I'estudi, i cada vegada ens costara menys posar-nos a treballar. Si
eres constant, arribara un moment en que et sentiras invitat a I'estudi.

¢ Temperatura

La temperatura adequada oscil-la entre 18 i 20 graus.

¢ ll-luminacié

El més aconsellable és utilitzar llum natural, pero com sempre no en podem disposar,
el més recomanable és utilitzar un llum local d’'uns 60 w com a minim i un altre

d’ambiental.
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¢ Ventilacio

L’aire ha de ser renovat periodicament, cada 3-4 hores com a maxim.

¢ Mobiliari i postura

Lataula que utilitzem hade seramplia perquée capiatot el material (evitaras interrupcions
si ho tens tot a ma). La cadira ha de tindre l'altura suficient per a tindre els peus a
terra, els genolls doblegats i les cames formant angle recte.

La posturaideal per a I’estudi és seure amb I'esquena recta, les cames formant angle
recte, els avantbracos damunt de la taula i el cap i la part alta de I'esquena inclinats
cap avant.

La distancia ideal a qué has de posar-te el llibre o els apunts és de 30 cm. Es
recomanable utilitzar un faristol, i si no en tens, una pila de llibres.

5.4. La distraccid. Tipus i solucions per a combatre-la

La distraccio consistix en un desplagament de I'atencio cap a altres estimuls diferents
d’aquells en qué estigues ocupat. Es el pitjor enemic de I'estudi i és la causa del baix
rendiment, a pesar que es dedique prou de temps a esta tasca, ja que el que compta
no és el nombre d’hores, sind la intensitat i concentracié amb quée estudiem.

Segons la seua procedeéncia, hi ha distractors de dos tipus:

* Distractors externs: Sorolls, factors ambientals de I'entorn (temperatura,
postura, il-luminacié..., falta d’horari, inércia a deixar-se portar (cal véncer el
moment de posar-se a estudiar), excessiva dificultat o facilitat de la materia,
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monotonia del que estigues estudiant, altres objectius externs que t’atrauen
mes...

* Distractors interns: Problemes i conflictes personals o familiars encara
sense resoldre, ansietat siga quina siga la seua causa, falta d’interés pel tema,
assumptes personals per resoldre, acumulacié de tasques, fatiga fisica o
psiquica, voluntat debil...

Es important saber quines coses ens solen distraure, per a tindre remeis per a
combatre-les per endavant (en els casos en que siga possible).

Desd’“Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) et facilitemunaserie derecomanacions
per a mantindre al maxim la concentracio durant el teu temps d’estudi. De la mateixa
manera, et facilitem una plantilla perque, tenint en compte les recomanacions,
col-loques les solucions que cregues oportunes per als distractors més habituals.

5.5. El metode EL-SER 3

Este metode consta de diversos passos. Des d’esta publicacié t'oferim una breu
definici6 de cada un d’estos, perd en “Orientats” (www.cult.gva.es/orientados)
trobaras meés informacio.

¢ Exploracié. Consistix a obtindre una visié de conjunt del tema a estudiar; si és un
llibre, cal veure I'index, el proleg...

¢ Lectura 1: Prelectura. Realitzarem una rapida lectura del tema o del capitol a
estudiar per obtindre una visioé en conjunt.

¢ Lectura 2: Lectura comprensiva. En esta fase, utilitzarem la tecnica del subratllat,
diferenciant les idees principals de les secundaries amb dos colors.
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¢ Subratllat: Consistix a remarcar les idees més importants d’un text a fi de destacar-
les de la resta. D’esta manera afavorim la nostra atencié i facilitem la seua fixacio
en la nostra memoria i ens estalviem temps de repas.

¢ Esquematitzacio: L'esquema és una sintesi que resumix, de forma estructurada i
logica, el text previament subratllat.

Per a confeccionar-lo recomanem:

Utilitzar un quadern de les dimensions d’un foli.

Deixar espai en els quatre marges per a anotacions.

Emprar un full per a realitzar-lo, perque ha de tindre unitat de visualitzacio.

Redactar-lo amb frases curtes, significatives i que recullen paraules clau. La
redaccio ha de ser de tipus telegrama.

Que tots els conceptes importants hi queden inclosos.

¢ Resum: Resumir és condensar un text de manera que no falte cap de les
idees importants que conté i es mantinga I’estructura argumentativa. Les idees
han d’expressar-se amb brevetat, per0 sense perdre la claredat expositiva,

i han de relacionar-se les anteriors amb les posteriors i les principals amb les
secundaries.

Per a realitzar un resum, previament has de llegir, subratllar i realitzar un esquema
deltema a aprendre. Amb el resum ompliras I'estructura de I'esquema completant-
lo amb altres detalls, aclariments, precisions i puntualitzacions, aixi que per a
realitzar-lo has de tindre davant tant 'esquema com el text subratllat.
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¢ Record: Recordar consistix a recitar allo que s’ha aprés per a comprovar el grau
d’assimilacio i reforcar les empremtes de la memoria. El tipus de recitat pot ser
mental o en veu alta, i pots ajudar-te amb la utilitzacié d’esquemes que s’elaboren
quan es recita. Quan recites, has d’allunyar de tu el llibre i els apunts; només els
consultaras per a comprovar alguna dada oblidada.

Recordar ens aporta els avantatges seguents:

* Ens fa coneixedors del grau d’assimilacié i de la necessitat de seguir o no
estudiant fins a aconseguir la desitjada retencio dels continguts.

« Esunatécnicaactiva que ens concentra sobre latasca que realitzemiincrementa
el rendiment d’esta.

» Contribuix a aclarir les idees basiques, aixi com els dubtes que encara queden
per resoldre.

» Cada record reforca les empremtes del material recordat.

¢ Repas: El principal mitja per a lluitar contra I'oblit és el repas. Els repassos
enfortixen I'aprenentatge realitzat i incrementen la comprensio dels continguts,
que és una de les claus de la memoria.

Si coneixem les principals causes de I'oblit ens sera més facil evitar-lo, sabent les

consequencies adverses que té per al nostre bon rendiment. Aci t'exposem les
més habituals:

* Poca comprensio del que s’estudia.

Falta de concentracio.

Insuficient repeticio.

Absencia de repassos.
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* Repassos tardans i acumulats.
* No aplicacio o no utilitzacié del que s’aprén.

 Estudi superficial i passiu, amb poca reflexié i esforg.

Es necessari destacar la importancia del repas, per aixd en la nostra pagina web
(www.cult.gva.es/orientados) podras trobar: d’una banda, una grafica que mostra
de quina forma actua I'oblit si no s’utilitzen els repassos, i d’'una altra, un programa
de repassos successius que ens ajudara a retindre en la memoria el 100% del que
s’aprén.

De la mateixa manera, tens a la teua disposicié una serie de textos per a aplicar les
tecniques de subratllat i esquematitzacio:

1. Les necessitats energetiques.

2. La sang humana.

3. Els avantpassats del ser huma actual.

4. Parts de la terra.

5. Tipus de boscos.

6. El sistema nervios.

5.6. La importancia dels apunts

Prendre apunts és una de les activitats que necessariament hem de dominar en
la nostra tasca d’estudiants. Es important aprendre bé esta tecnica, ja que influix
directament en el bon rendiment escolar, pero esta habilitat no és innata, siné que es

desenrotlla amb la practica.
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Des d’“Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) volem donar-te a conéixer els motius
pels quals és recomanable que els nostres alumnes perfeccionen esta técnica, aixi
com algunes recomanacions a tindre en compte a I’hora d’efectuar-la.

¢ Per que prendre apunts?
¢ Com prendre apunts?

¢ Quines actituds hem d’evitar al prendre apunts?

5.7. La memoria. Com millorar el seu rendiment. Definicid i tipus

Lamemoria és la capacitat de fixar, conservar i reproduirimatges d’objectes, sentiments
i pensaments en absencia de la percepcié de que procedixen.

Es una funcié en la qual intervenen un conjunt de processos mentals interrelacionats,
com ara la percepcid, I'atencio, la imaginacié i el pensament. Tot aco cobra especial
rellevancia quan s’aplica al tema de I'estudi, ja que com més coneguem i potenciem
la nostra memoria, major rendiment academic obtindrem.

Dins de la memoria, podem distingir la memoria olfactiva, gustativa, tactil, auditiva i
visual, sent estes dos ultimes les dos que més hem de potenciar a I’hora d’estudiar. Si
parlem del grau de profunditat dels records, podem parlar de memoria d’estalvi (quan
ja creiem oblidada una materia i la tornem a estudiar veiem que es produix un estalvi
del temps que dediquem a memoritzar), memoria de reconeixement (quan transcorre
un periode de temps més extens, i reconeixem certs conceptes que creiem oblidats), i
memoria de record (capacitat de recordar amb major o menor precisié les dades que
previament han sigut gravades; és la memoria propiament dita). Si tenim en compte
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la duracio, parlarem de memoria a curt termini, en la qual el temps de retencid de
les dades dura un maxim de dos minuts, i memoria a llarg termini, la capacitat de la
qual és practicament il-limitada i la seua duraci6 indefinida. Alguns records romanen
en la memoria al llarg de tota la vida. El temps que tarden els records a passar a la
memoria a llarg termini i consolidar-s’hi oscil-la entre quinze minuts i una hora. Aixo
s’aconseguix a través de la repeticio d’este contingut, també automaticament per
I'interés que suscite en nosaltres eixe missatge i elaborant logicament i de manera
significativa el material que s’ha de retindre.

Des d’“Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) volem donar-te una serie de
recomanacions que t’ajudaran a potenciar al maxim esta capacitat.

La memoritzacié és un dels aspectes que més interés desperta en les tecniques
d’estudi. Hi ha certes formes de reforgar i afavorir el record; una de les més utilitzades
pels estudiants sén les regles mnemoteécniques. El fonament d’estes és I'associacio
d’idees per a enllagar elements solts i la de formar grups logics, perque la memoria
no treballa bé amb grups aillats, sind que necessita organitzar logicament el material
que s’ha de memoritzar.

Des d’“Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) volem ensenyar-te com dur a terme
les formes de mnemotecnia més utilitzades en I'estudi. Entre elles podem anomenar
la teécnica dels acrostics, la tecnica de la cadena, I'elaboracié d’histories en que
integrem els elements que volem memoritzar, el ritme i la técnica dels llocs.

5.8. Com preparar eficacment els examens: recomanacions per a
abans, durant i després d’estos

Els examens son la prova per la qual necessariament hem de passar al llarg de la nostra
vida com a estudiants per a demostrar que hem assimilat certs coneixements.
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Anar ben preparat a un examen requerix haver preparat bé la materia a avaluar
fonamentalment, pero, a més, hem de tindre en compte altres aspectes, com acudir
a este en bones condicions fisiques i emocionals.

Des d“Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) volem donarte una serie de
recomanacions a tindre en compte perquée el rendiment dels teus alumnes davant
de les proves d’avaluacié siga encara major, tant si els examens son proves de
desenrotllament com si sén proves objectives. Estes recomanacions es referixen a
la seua activitat anterior a 'examen, durant este i després d’haver-lo realitzat. Entre
estes, cal destacar les seguents:

* Portar al dia les assignatures utilitzant les tecniques d’estudi.

* Estudiar amb anterioritat a ’'examen i repassar per a preparar-lo.

* Organitzar un pla d’estudis tenint en compte el nombre d’assignatures i
d’examens.

» Cada sessio d’estudi o repas ha de ser aproximadament d’una hora, després
s’han de deixar cinc minuts per a descansar. Per cada hora més que es dedique
a I'estudi, cal incrementar cinc minuts de descans.

e La nit anterior a I'examen cal relaxar-se, escoltar musica, veure la tele, fer
exercici i descansar bé.

* Repassar tot el material que tingues sobre el tema. En fer-ho, s’obté una visio
de conjunt que augmenta el nivell de comprensiod.

* No estudiar després de les menjades, ja que I'endormiscament dificultara la
concentracio en 'estudi.

» Conéixer amb antelaci6 les caracteristiques de I'examen.
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5.9. Planificacio de I’estudi: Com fer un bon horari d’estudi i registre
de distribucio del temps

Igual que en el moén laboral la jornada de I'estudiant consta d’'una certa quantitat
d’hores diaries, quan es tracta del temps dedicat a I'estudi el més recomanable és
seguir un horari previament planificat, ja que d’esta manera els alumnes veuran
incrementat el seu rendiment academic i evitaran les fartades d’ultima hora de cara
als examens.

Des d“Orientats” (www.cult.gva.es/orientados) vos suggerim una serie de
recomanacions a tindre en compte perque els estudiants planifiquen el seu temps
d’estudi. De la mateixa manera, teniu a la vostra disposicié una plantilla-registre per a
la distribucié del temps d’estudi dedicat a cada una de les assignatures.

5.10. Habits de vida saludables que influixen en el rendiment
academic

Durant els nostres anys com a estudiants, tendim a adoptar habits sedentaris i a
realitzar menys exercici fisic, la qual cosa contradiu la naturalesa del nostre cos, creat
per a estar la major part del temps en moviment.

La vida sedentaria augmenta les possibilitats d’experimentar nerviosisme i irritabilitat
per falta del moviment necessari dels musculs, i també augmenta les dificultats de
concentracio a causa de I'ansietat i la falta d’oxigen, entre altres.

Esfonamental cuidar este aspecte peraaconseguir un rendiment académic satisfactori.
Per ajudar els nostres alumnes en esta tasca, des d’“Orientats” (www.cult.gva.es/
orientados) volem donar-los a conéixer els beneficis que reportara mantindre un estil
de vida saludable en la seua tasca com a estudiants. Per aix0 els recomanem que:
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Realitzen algun tipus d’exercici fisic habitualment. Millorara el seu reg sanguini,
millorara també I'aportacio d’oxigen al cervell i el ritme respiratori, la qual cosa
tindra com a consequeéncia 'augment de la concentracié i relaxacié a I’'hora de
posar-se a estudiar.

Dormen entorn de 8 hores diaries, ja que després del son, el cos se sent relaxat,
recuperat i més preparat per a realitzar noves activitats fisiques i mentals. Si
no descansen prou, molt prompte notaran els efectes adversos de la falta de
descans. Se sentiran més irritables, tindran dificultats per a recordar i per a
concentrar-se i descendira el seu rendiment, ja siga fisic o intel-lectual.

Mantinguen una alimentacié saludable, rica en vitamines, proteines, hidrats,
fosfor i calci, ideal per a I'activitat cerebral que comporta ser estudiant. No han
d’abusar de greixos i carbohidrats, perd tampoc prescindir-ne, perque com
tots els nutrients, també sén necessaris per al funcionament correcte del seu
cervell.

Eviten les begudes alcoholiques, la cafeina i el tabac. La seua ingesta dificulta
la concentracié i el rendiment de la memoria, a més de tindre efectes nocius
per al seu organisme.

Enllacos d’interés

http://www.psicopedagogia.com/tecnicas-de-estudio/
http://perso.wanadoo.es/angel.saez/pagina_nueva_140.htm
http://www.aulafacil.com/Tecestud/Lecciones/Temario.htm
http://www.estudiantes.info/tecnicas_de_estudio/tecnicas_de_estudio.htm
http://www.aplicaciones.info/utiles/tecnicas.htm
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http://www.tecnicasdeestudio.com/

http://comoestudiar.iespana.es/
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“Si t’atrevixes a ensenyar, no deixes d aprendre”.
(John Cotton Dana)



