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Resumen y palabras clave

Este Trabajo Fin de Master presenta un proyecto de innovacion educativa dirigido
al alumnado de 1° de ESO, con el objetivo de mejorar su bienestar holistico —fisico,
mental, emocional y social— y, como resultado, su rendimiento académico. Surge como
respuesta al creciente deterioro de la salud mental en adolescentes y su impacto en el
aprendizaje. La propuesta se basa en una intervencion interdisciplinar mediante la
metodologia activa del Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP), centrada en la
adquisicion de diez habitos saludables relacionados con el autocuidado, la autoestima, la
gestion emocional y la conciencia social.

El proyecto se fundamenta en los principios de la LOMLOE, los Objetivos de
Desarrollo Sostenible (ODS 3 y 4) y los avances en neurociencia, integrando
conocimientos sobre el funcionamiento del cerebro y la influencia de los hébitos en el
bienestar y el aprendizaje. A través de actividades en asignaturas como Matematicas,
Biologia, Geografia e Historia, Educacion Fisica, Educacion Plastica, Visual y
Audiovisual y Tutoria, el alumnado elabora un plan de mejora personal y grupal que
promueve cambios significativos en su estilo de vida. Este proceso fomenta la reflexion
sobre su papel en el mundo, su responsabilidad social y el desarrollo de competencias
clave como la competencia personal, social y de aprender a aprender (CPSAA).

Palabras clave: Bienestar holistico, adolescencia, habitos saludables, aprendizaje
basado en proyectos (ABP), neurociencia, competencia CPSAA.

Abstract and key words

This Master’s Thesis presents an educational innovation project aimed at first-
year students of Compulsory Secondary Education (ESO), with the goal of enhancing
their holistic well-being—physical, mental, emotional, and social—and, as a result,
improving their academic performance. It responds to the growing concern over
adolescent mental health and its impact on learning. The proposal involves an
interdisciplinary intervention using the active methodology of Project-Based Learning
(PBL), focused on developing ten healthy habits related to self-care, self-esteem,
emotional regulation, and social awareness.

The project is grounded in the principles of the LOMLOE, the Sustainable
Development Goals (SDGs 3 and 4), and recent advances in neuroscience, incorporating
knowledge about brain function, and the influence of habits on well-being and learning.
Through activities in subjects such as Mathematics, Biology, Geography and History,
Physical Education, Visual and Audiovisual Arts, and Tutor Time, students create a
personal and group improvement plan that promotes meaningful lifestyle changes. This
process encourages reflection on their role in the world, their social responsibility, and
the development of key competencies such as personal, social, and learning-to-learn
competence (CPSAA).

Key words: Holistic well-being, adolescence, healthy habits, project-based
learning (PBL), neuroscience, CPSAA competence.
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1. INTRODUCCION

1.1.  Breve descripcion del proyecto de innovacion

El proyecto Ensefiémosles a vivir es una iniciativa de innovacion educativa
dirigida a los estudiantes de 1° curso de Educacion Secundaria Obligatoria (ESO). Su
objetivo principal es mejorar el bienestar holistico (fisico, mental, emocional y social)
de los estudiantes y, en consecuencia, su rendimiento académico, mediante la
implementacion de habitos saludables. Este proyecto aborda la problematica de la salud
mental de los adolescentes, que estd impactando negativamente en su rendimiento
académico a nivel mundial. A través de la metodologia de Aprendizaje Basado en
Proyectos (ABP), los estudiantes son incentivados a adoptar diez héabitos saludables que
les ayudaran a mejorar su bienestar integral y su disposicion para aprender.

1.2.  Legislacion

La Ley Organica 3/2020, de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley
Orgénica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion (LOMLOE), destaca la educacion como
un pilar fundamental del Estado, esencial para lograr la cohesion social y una
convivencia armonica entre sus ciudadanos. Para alcanzar estos objetivos, la educacion
debe ser de alta calidad, adaptdndose a las necesidades individuales y promoviendo
valores como la empatia, el respeto y la inclusion. La LOMLOE aboga por un
aprendizaje dinamico y significativo, donde los estudiantes juegan un papel activo,
utilizando metodologias innovadoras en el aula para transformar la relacion de
ensefianza-aprendizaje.

Ademas, la LOMLOE enfatiza una educacion basada en competencias,
priorizando la adquisicion de habilidades y valores personales sobre la mera
acumulacion de conocimientos tedricos.

Los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) surgen de la Cumbre de las
Naciones Unidas sobre el Desarrollo Sostenible, celebrada en septiembre de 2015 en
Nueva York. Estos 17 objetivos, enmarcados en la Agenda 2030, fueron establecidos
por la Asamblea General de las Naciones Unidas con el fin de abordar los desafios
globales mas urgentes, como la pobreza, la desigualdad, el cambio climéatico, la
degradacion ambiental, la paz y la justicia. Los ODS buscan promover un desarrollo
sostenible que integre las dimensiones econdmica, social y ambiental, asegurando un
futuro prospero y equitativo para todas las personas.

El Real Decreto 217/2022, de 29 de marzo, regula la estructura y los contenidos
minimos de la Educacién Secundaria Obligatoria, estableciendo una serie de habilidades
y competencias que los estudiantes deben adquirir al finalizar esta etapa educativa que
les permitan asumir responsabilidades, conocer y ejercer sus derechos, practicar la
tolerancia, la cooperacion y la solidaridad, entre otros valores.

Los objetivos de la etapa de Educacion Secundaria Obligatoria (ESO) se centran
en formar ciudadanos responsables y conscientes de sus derechos y deberes,

8
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promoviendo valores como la tolerancia, la cooperacion y la solidaridad. Se busca que
los estudiantes desarrollen habitos de disciplina, estudio y trabajo en equipo, esenciales
para su crecimiento personal y académico. Ademads, se enfatiza la importancia de
valorar la igualdad de género y rechazar cualquier forma de discriminacion,
fortaleciendo sus capacidades afectivas y promoviendo la resolucién pacifica de
conflictos.

Los objetivos de etapa estan vinculados a la adquisicion y desarrollo de
las competencias clave que los alumnos deben adquirir al finalizar la ensefianza basica.
Estas competencias clave son: en comunicacion lingiiistica (CCL), plurilingiie (CP),
competencia digital (CD), la competencia en matematica, ciencia, tecnologia e
ingenieria (STEM), la personal, social y de aprender a aprender (CPSAA), la ciudadana
(CC), la emprendedora (CE) y en conciencia y expresion culturales (CCEC),
asegurando que, al finalizar su educacion bésica, los alumnos estén preparados para
enfrentar los desafios en la vida.

El proyecto de innovaciéon se adapta a la Ley Orgéanica 3/2020, de 29 de
diciembre, por la que se modifica la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion
(LOMLOE) y, ademaés, se basa en los Objetivos de Desarrollo Sostenible, buscando
desarrollar la meta 3.5 del ODS 3 (Salud y Bienestar) y las metas 4.1 y 4.7 del ODS 4
(Educacion de Calidad).

Naciones Unidas (2023) busca garantizar una vida sana y promover el bienestar
para todos en todas las edades, a través del Objetivo de Desarrollo Sostenible 3: Salud
y Bienestar (ODS 3). El grupo de los adolescentes enfrenta desafios inicos en esta
etapa y en la siguiente meta se concreta:

Meta 3.5: “Fortalecer la prevencion y el tratamiento del abuso de sustancias
adictivas, incluido el uso indebido de estupefacientes y el consumo nocivo de alcohol”
(Naciones Unidas, 2023).

Naciones Unidas (2023) hace un llamamiento urgente a los paises para que
adopten medidas inmediatas que permitan anticipar y enfrentar los desafios en materia
de salud, con especial atencion a los grupos mas vulnerables, entre los que se
encuentran los adolescentes. Una forma efectiva de contribuir a este objetivo es
comenzar por promover y proteger la salud propia y la de quienes nos rodean, tomando
decisiones informadas y responsables. Fomentar la conciencia en la comunidad sobre la
importancia de mantener una buena salud y adoptar estilos de vida saludables resulta
fundamental, especialmente cuando estos principios se integran en la educacion y el
bienestar de los adolescentes. Esta integracion no solo mejora su salud fisica y mental,
sino que también fortalece la construccion de comunidades mas seguras, resilientes y
cohesionadas. En definitiva, las personas sanas constituyen la base de sociedades
prosperas y economias sostenibles.
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Con el desarrollo de este proyecto de innovacion se pretende crear conciencia en
los adolescentes y, por ende, en sus familias, de la importancia de implementar en el dia
a dia habitos saludables que fortalezcan el bienestar fisico, mental, emocional y social.

Naciones Unidas (2023) destaca que "el progreso hacia una educacion de calidad
ya era mas lento de lo requerido antes de la pandemia, pero la COVID-19 ha tenido
impactos devastadores en la educacion, provocando pérdidas de aprendizaje
significativas en muchos paises". A través del Objetivo de Desarrollo Sostenible 4:
Educacion de Calidad (ODS 4), se busca garantizar una educacién inclusiva,
equitativa y de calidad, fundamental para mejorar la educaciéon de los adolescentes;
promoviendo la educacidon primaria y secundaria gratuita y obligatoria, la igualdad de
acceso a la formacion profesional y la eliminacion de disparidades de género y riqueza.
En concreto en las metas:

Meta 4.1: “De aqui a 2030, asegurar que todas las nifias y todos los nifios
terminen la ensefianza primaria y secundaria, que ha de ser gratuita, equitativa y de
calidad y producir resultados de aprendizaje pertinentes y efectivos” (Naciones Unidas,
2023).

Meta 4.7: “De aqui a 2030, asegurar que todos los alumnos adquieran los
conocimientos teoricos y practicos necesarios para promover el desarrollo sostenible,
entre otras cosas mediante la educacion para el desarrollo sostenible y los estilos de vida
sostenibles, los derechos humanos, la igualdad de género, la promocion de una cultura
de paz y no violencia, la ciudadania mundial y la valoracion de la diversidad cultural y
la contribucion de la cultura al desarrollo sostenible” (Naciones Unidas, 2023).

Desarrollando estas metas en el proyecto de innovaciodn, se pretende garantizar
que los adolescentes adquieran las habilidades y conocimientos necesarios para su
desarrollo personal y profesional a la vez que contribuir a la construccion de un mundo
mas justo, equitativo y sostenible.

El proyecto de innovacion contribuye a formar al alumnado en los perfiles de
salida, fomentando el pensamiento critico y ético, la autoestima, el respeto hacia los
demas y el entorno, asi como el cuidado de su salud fisica, mental y social, pilares
fundamentales de la educaciéon secundaria obligatoria. Destaca especialmente el
desarrollo de la competencia personal, social y de aprender a aprender (CPSAA),
que abarca el autoconocimiento, la gestion del tiempo y la informacion, la colaboracion
constructiva, la resiliencia y el aprendizaje a lo largo de la vida. Esta competencia
también implica afrontar la incertidumbre, adaptarse a los cambios, gestionar procesos
metacognitivos, identificar y abordar conductas contrarias a la convivencia, y promover
el bienestar propio y ajeno mediante la corresponsabilidad, la empatia y la resolucion de
conflictos en contextos inclusivos y de apoyo.

Para ello, se propone un proyecto de innovacion interdisciplinar aplicando la
metodologia ABP que involucra a varias asignaturas. Asegurar el acompafiamiento de
las familias en el proyecto es esencial para asegurar su implicacidon y un mayor éxito del
mismo. A través de actividades en las tutorias y en las diferentes materias, se busca que

10
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los estudiantes tomen en un primer momento, conciencia de su lugar en el Universo, su
papel en la evolucion de la especie y su responsabilidad hacia la sociedad del futuro.
Posteriormente, se les guiard en la elaboracion de un plan personal y grupal de mejora
basado en los diez habitos saludables (Cuerpo, Mente y Relaciones Personales), asi
como en la definicion de sus intereses personales, habilidades y talentos.

Los descriptores operativos a alcanzar por el alumnado tras completar la
ensefanza basica y que se desarrollan en este proyecto de innovacion, se detallan en el
Anexo 3, Competencias Clave y Descriptores de Salida.

En el &mbito de la Comunidad Autéonoma de Aragon, la Orden ECD/867/2024, de
25 de julio, por la que se modifica la Orden ECD/1172/2022, de 2 de agosto, aprueba el
curriculo y las caracteristicas de la evaluacion de la Educacion Secundaria Obligatoria y
se autoriza su aplicacion en los centros docentes de la Comunidad Auténoma de
Aragén. A continuacion, los curriculos de las distintas asignaturas utilizadas en este
proyecto de innovacion:

La asignatura de Matematicas de 1° de ESO busca desarrollar el pensamiento
critico y la curiosidad cientifica, y a su vez fomentar la creatividad y el espiritu
analitico. Del mismo modo, esta materia favorece que el alumno sea capaz de
comprender conceptos matematicos aplicados a su entorno, para asi poder desarrollar
habilidades de resolucion de problemas.

A través de actividades como el estudio del Big Bang, la cronologia de este suceso,
la formacion y evolucion de nuestro sistema solar, asi como la aparicion del ser humano
y la exploracion de la cantidad de estrellas en nuestra galaxia y en el resto del Universo,
el alumno podrd comprender mejor su lugar en el cosmos. Esta comprension fomenta
una conciencia de pertenencia y responsabilidad hacia el mundo que lo rodea. Ademas,
esta materia promueve el trabajo en equipo, la gestion emocional y la aceptacion del
error como parte fundamental del proceso de aprendizaje, contribuyendo asi a la
formacion de una ciudadania informada, critica y consciente de su papel en el Universo.

La asignatura de Biologia de 1° de ESO busca desarrollar la actitud critica y la
curiosidad cientifica en el alumnado, y a su vez fomentar la creatividad y el espiritu
emprendedor. Del mismo modo, esta materia promueve la adopcion de habitos de vida
saludables como base para mejorar el bienestar fisico y mental. A través del estudio del
cuerpo humano, especialmente del funcionamiento del cerebro y la importancia de los
habitos saludables, el alumnado podra comprender mejor su propio organismo,
desarrollando una conciencia de responsabilidad hacia su salud.

Ademas, esta materia impulsa el trabajo en equipo, la gestion de las emociones y
la aceptacion del error como parte esencial del proceso de aprendizaje, contribuyendo
asi a la formacion de una ciudadania informada, reflexiva y comprometida.

La asignatura de Geografia e Historia de 1° de ESO contribuye a que el
alumnado comprenda la diversidad y el cambio del mundo actual, entendiendo cémo la
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accion humana influye en el tiempo y el espacio. Promueve el conocimiento personal, la
participacion social y el ejercicio de una ciudadania critica y responsable. Ademas,
fomenta la conciencia sobre el papel del ser humano en la historia y su responsabilidad
hacia el futuro. A través del analisis de desafios globales como el cambio climéatico o la
pérdida de biodiversidad, se ensefia a valorar la sostenibilidad y a adoptar habitos
responsables para el bienestar del planeta y de la sociedad.

La asignatura de Educacion Plastica, Visual y Audiovisual de 1° de ESO busca
desarrollar la creatividad y la capacidad de expresion del alumnado mediante el arte y
los lenguajes visuales: plasticos, fotograficos, cinematograficos y mediaticos. A partir
de los contenidos trabajados en otras materias y tutoria, como el origen del Universo, la
fragilidad de la Tierra o la aparicion del ser humano, se busca sensibilizar al alumnado
sobre la importancia del cuidado del planeta y su papel dentro de la especie humana.
Ademas, se ofrece un espacio para que los estudiantes expresen sus emociones y
reflexiones en torno al cambio climatico, la biodiversidad y su lugar en el mundo,
fomentando asi una actitud critica 'y comprometida con el futuro.
Mediante el andlisis de imagenes y el uso de técnicas artisticas, se impulsa la
sostenibilidad y el desarrollo de una ciudadania consciente y respetuosa con el medio
ambiente.

La asignatura de Educacion Fisica de 1° de ESO busca desarrollar habitos de
vida saludables, integrando la salud fisica, mental y social. A través del trabajo sobre la
imagen corporal, el autoconcepto, la gestion emocional y el manejo del estrés, el
alumnado aprende a conocer y cuidar su cuerpo, desarrollando una conciencia de
responsabilidad hacia su bienestar integral. Se fomenta la adopcion de rutinas higiénico-
saludables y la practica regular de actividad fisica como pilares fundamentales para una
vida equilibrada. Ademas, se potencia el trabajo en equipo, la empatia y la aceptacion
del error como parte del proceso de aprendizaje, contribuyendo a la formacioén de una
ciudadania informada, activa y comprometida con la promocion de la salud y el
bienestar colectivo.

12
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1.3. Problematica

Con este proyecto de innovacion se pretende abordar dos problematicas. Por un
lado, los resultados de los ultimos estudios realizados sobre salud mental y bienestar
emocional de los adolescentes. Y, por otro lado, los resultados obtenidos en el ultimo
informe PISA 2022. A continuacion, se describen ambos.

1.3.1. Salud mental y bienestar emocional en los adolescentes

Goémez, Sanmartin, Kuric, Calderén, Zaragoza, Andujar y Sabin (2024) han
realizado una investigacion acerca de la salud mental y la desigualdad de los jovenes en
Espafia, destacando que, en Espana el 48,9 % de los jovenes ha tenido pensamientos
autoliticos, frente al 47% que no ha presentado estas ideas.

En el informe afirman que “la juventud en Espafia enfrenta una crisis de salud
mental sin precedentes”. En 2023, el 60% de los jovenes ha experimentado problemas
psicolégicos, y el 17,4% los sufre con frecuencia, una cifra que se ha triplicado desde
2017. Ademas, casi la mitad (48,9%) declara haber tenido ideaciones suicidas en algin
momento de 2023.

Este informe subraya como las desigualdades sociales y la precariedad econdmica
agravan esta situacion entre la juventud. Datos a tener en cuenta y que se desarrollan en
el informe:

o Problemas psicologicos: Casi 6 de cada 10 jovenes en Espafia han sufrido
problemas psicoldgicos en el ultimo afio.

o Empeoramiento desde 2017: Desde 2017, los problemas de salud mental entre
jovenes han empeorado, triplicando en 2023 el numero de quienes los
experimentan con frecuencia.

o Ideaciones suicidas: Casi la mitad de los jovenes ha tenido ideas suicidas en el
ultimo afio. Las desigualdades sociales y la precariedad econdmica agravan esta
situacion, especialmente entre quienes enfrentan carencias materiales severas,
duplicandose en ellos la incidencia de pensamientos suicidas.

o Barreras en el tratamiento: Barreras estructurales como las largas listas de
espera, la escasez de profesionales especializados y la falta de programas
especificos para jovenes, que dificultan el acceso a una atencion adecuada.

o Urgencia de politicas: Ante este panorama, el estudio hace un llamado urgente
a implementar politicas publicas que garanticen el bienestar emocional de la
juventud, especialmente en contextos marcados por la vulnerabilidad y la
exclusion.

Para evidenciar lo anterior, se muestra a continuacion un resumen del analisis de
los datos recogidos en el informe.
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En la Figura 1 se muestran los casos de problemas psicolégicos por edad en
Espafia por cada 100.000 habitantes.

S

©20m 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

Total == 0-14 afios 15-34 afios 35-64 afios 65y mas afios

Figura 1: Datos de personas con problemas psicoldgicos.
Extraido del Informe de Salud Mental y Desigualdad de Jovenes en Espaia (2024).

La tendencia evidencia una emergencia a tratar sin dilacion, siendo las personas
jovenes las mas expuestas a estos problemas. Concretamente en el grupo de 15 a 34
afios, el crecimiento desde 2011 a 2022 supone un 590%; sin olvidar el grupo de
menores de 15 afos, que aumenta en este periodo en un 706%, muy por encima de la
poblacion adulta que ronda el 450-500%.

En la Figura 2 se muestra la percepcion sobre el estado de salud entre jovenes
de 15 a 29 afios.

2017 2019 2021 2023

Figura 2: Datos de la percepcion sobre el estado de salud entre jovenes de 15 a 29 afios.
Extraido del Informe de Salud Mental y Desigualdad de Jovenes en Espaia (2024).

Se observa como entre 2017 y 2023, la proporcion de jovenes que refiere una
salud regular se triplico (del 10,7% al 31,1%) y la proporciéon que percibe una salud
mala o muy mala se sextuplico (del 1,9% al 12,7%).

En la Figura 3 se muestran los problemas de salud mental experimentados
entre jovenes de 15 a 29 afios.

Figura 3: Datos de los problemas de salud mental entre jovenes de 15 a 29 afios.
Extraido del Informe de Salud Mental y Desigualdad de Jovenes en Espaiia (2024).
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Se observa cémo entre 2017 y 2023, la proporcion de jovenes que muestran
problemas de salud mental frecuentemente casi se triplicod (del 6,2% al 17,4%) y se
reduce casi a la mitad los que nunca han experimentado problemas de salud mental (del
66,2% al 36,6%).

En la Figura 4 se muestran los problemas y trastornos de salud mental que han
sido diagnosticados por un profesional (médico de familia, psicélogo/a, psiquiatra, etc.)
a lo largo de la vida entre jovenes de 15 a 29 afios.

Depresién

Trastornos por ansiedad, panico, fobias. 96

TDAH 76 6,1 8,8 10,3 6,1 57
Trastornos de la alimentacién 61 85 36 5.4 73 59
TOC 4,8 4,1 53 53 57 33
Estrés postraumdtico 46 4,5 43 37 52 581
Trastorno de la personalidad 4,0 39 38 5.6 356 2,6
Adiccion sin sustancias 4,0 3 4,5 bl 51 23
Adiccién a sustancias 25 14 3.4 2,2 28 25
Otros 35 33 33 2,6 50 31
% TOTAL algn trastorno diagnosticado

Figura 4: Datos de los trastornos de salud mental diagnosticados entre jovenes de 15 a 29 afios.
Extraido del Informe de Salud Mental y Desigualdad de Jovenes en Espaia (2024).

En 2023, el 45,7% de las personas jovenes en Espafia declar6é haber recibido un
diagnéstico de algin trastorno psicologico. Entre los mas frecuentes destacan los
trastornos depresivos (17,7%) y los de ansiedad (15,9%), seguidos por el trastorno por
deéficit de atencion (7,6%) y los trastornos de la conducta alimentaria (6,1%).

Por género, las mujeres son las que presentan un mayor porcentaje frente a los
hombres, con un 49,9% frente al 41,1%, destacando entre ellas los trastornos debidos a
depresion (22,6%) y ansiedad (21,8%).

En la Figura 5 se muestra la tasa de suicidios cada 100.000 habitantes.

2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

Figura 5: Datos de la tasa de suicidios cada 100.000 habitantes por edad.
Extraido del Informe de Salud Mental y Desigualdad de J6venes en Espaiia (2024).

Se observa como entre 2020 y 2022, la tasa de suicidios en jovenes de hasta 19
afios esta aumentando. En concreto en los menores de 15 afios se quintuplica y en
jovenes entre 15 y 19 afos vuelven alcanzar valores maximos, llegando a 2,9 casos por

100.000 habitantes.
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En la Figura 6 se muestra la tasa de suicidios y los intentos de suicidio por cada
100.000 habitantes.

2011 2012 2013 20% 2015 2016 207 2018 209 2020 2021 2022

Figura 6: Datos de la tasa de suicidios e intentos cada 100.000 habitantes por edad y género.
Extraido del Informe de Salud Mental y Desigualdad de Jovenes en Espaia (2024).

Al incluir los intentos de suicidio, son las mujeres quienes presentan una mayor
tasa. Siendo las mujeres jovenes el grupo con mas riesgo, evidenciando como después
de la pandemia de la COVID-19, la tasa aumenta un 242,2% en nifias de hasta 14 afios,
un 83,8% en los niflos y en un 79,1% en hombres jovenes de entre 15 y 34 afios y un
68,7% en las mujeres jovenes. Por edad, es muy preocupante el 189,9% de aumento en
los menores de 15 afos, siendo el grupo con diferencia que mas aumenta.

En la Figura 7 se muestra la ideacidén suicida (alguna vez en la vida) entre
jovenes de 15 a 29 afios.

Figura 7: Ideacion suicida entre jovenes de 15 a 29 afios.
Extraido del Informe de Salud Mental y Desigualdad de Jovenes en Espaia (2024).

Se observa como en 2019 sube al 40,1%, los jovenes que han experimentado ideas
de suicidio. El porcentaje sigue aumentando llegando a que, en 2023, 1 de cada 4
jovenes experimenta ideas suicidas con frecuencia y una proporcion muy similar de
forma ocasional.

Goémez, Sanmartin, Kuric, Calderdn, Zaragoza, Andijar y Sabin (2024) analizan
los determinantes psicosociales en la juventud, destacando los siguientes hallazgos:

* Felicidad: Aproximadamente la mitad de los jovenes se declara feliz, con mayor

proporcioén en hombres (52,2%) que en mujeres (45,9%). La ausencia de carencias
materiales se asocia con mayores niveles de felicidad.
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» Estrés: Mas de la mitad de los jovenes experimenta altos niveles de estrés,
principalmente relacionados con el trabajo o los estudios (53,7%) y la situacion
economica personal (49,8%).

* Soledad: La soledad es una experiencia comun: en 2023, un 45,2% de los
jovenes afirmé haberla sentido con frecuencia, frente a un 14,8% que no la
experimento.

En la Figura 8 se muestra la sensacion de soledad (en los ultimos 12 meses) entre
jovenes de 15 a 29 afios.

2019 2021 2023

Figura 8: Datos sobre sensacion de soledad entre jovenes de 15 a 29 afios.
Extraido del Informe de Salud Mental y Desigualdad de Jovenes en Espaia (2024).

Los datos muestran como ha aumentado la frecuencia con la que se experimenta la
soledad, llegando al 22,9% los jovenes que la experimentan con mucha frecuencia y si
sumamos los que la experimentan con cierta frecuencia se alcanza el 45,2% del total de
los jovenes.

Gomez et al. (2024) concluyen que la atencion a la salud mental en el sistema
publico espafiol es insuficiente, con solo 1,14 psicologos/as clinicos/as por cada
100.000 menores, muy por debajo de la recomendacion del Royal College of Psychiatry
del Reino Unido (5 por cada 100.000). Ademads, el estudio destaca que los jovenes
recurren de forma natural a las redes sociales y a la tecnologia como herramientas para
afrontar problemas de salud mental. Se observa un aumento de cuentas en redes sociales
gestionadas por profesionales que ofrecen informacion cientifica y divulgativa. No
obstante, se advierte sobre el riesgo de contenidos poco fiables o perjudiciales en
algunas de estas plataformas.

Segin 10 Investigacion (2024), los problemas de salud mental han aumentado
entre el alumnado, siendo el TDAH, la ansiedad y las autolesiones los mas comunes. El
estudio, basado en mas de 6.000 encuestas a docentes, familias y enfermeras escolares,
destaca la necesidad de incorporar enfermeras escolares para abordar esta situacion.

1.3.2. Resultados informe PISA en 2022

Segun la Organizacién para la Cooperacion y el Desarrollo Economicos (OCDE)
(2023), y tras publicar los resultados del 2022 de su encuesta del Programa para la
Evaluacion Internacional de Alumnos (PISA), se observa un descenso sin precedentes
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en el rendimiento de los estudiantes a nivel mundial y los peores resultados de su
historia en matematicas y ciencias.

En la Figura 9 se muestra la tendencia en los resultados obtenidos en matematicas,
lectura y ciencias.

Trends in mathematics, reading and science performance
PISA test scores, OECD average

Figura 9: Tendencias de los resultados en matematicas, lectura y ciencias.
Extraido de OCDE (2023), Informe PISA (2022).

Entre 2018 y 2022, el rendimiento promedio en matematicas de los paises de la
OCDE cay6 15 puntos, marcando un descenso historico. La comprension lectora
también disminuyé en 10 puntos, el doble del récord anterior. En cambio, el
rendimiento en ciencias se mantuvo estable. Esta caida sin precedentes en Europa
contrasta con el liderazgo sostenido de los paises asiaticos en los primeros puestos del
rendimiento educativo.

Segun la Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Econdmicos (OCDE)
(2023):

- E1 8% de los estudiantes sufren inseguridad alimentaria.

- E1 30% de los estudiantes se distraen con dispositivos digitales.

- E1 20% de los estudiantes sufren acoso al menos varias veces al mes.

Suecia, que siempre habia sido un pais con niveles elevados en compresion
lectora, experimentd una caida significativa en los resultados de PISA 2022. En
matematicas, los estudiantes suecos perdieron 20 puntos, mientras que en lectura la
disminucion fue de 15 puntos. En ciencias, los resultados se mantuvieron relativamente
estables, con una caida de solo 6 puntos (PISA, 2022).

Tras la publicacion de los resultados de PISA 2022, la ministra de Educacion
sueca, Lotta Edholm, califico la estrategia de aprendizaje digital como un experimento
fallido. Como respuesta, elimin6 el uso de dispositivos electronicos en la educacion
infantil (menores de seis afos) y promovio el regreso a los libros de texto. Edholm
argumenta que estos ofrecen ventajas en el aprendizaje que la tecnologia no puede
reemplazar. Esta decision refleja una tendencia creciente hacia el uso del papel, los
libros impresos y el fortalecimiento de la memoria en la educacion.

La OCDE (2023) recomienda diversas medidas para construir sistemas educativos
resilientes, como mantener las escuelas abiertas el mayor tiempo posible, fomentar el
aprendizaje autonomo y establecer bases sdlidas para el bienestar y el aprendizaje.
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También sugiere limitar las distracciones digitales en clase, fortalecer la colaboracion
entre escuela y familia, retrasar la seleccion temprana en programas educativos, ofrecer
apoyo adicional a estudiantes con dificultades, garantizar personal y materiales de
calidad, promover las escuelas como espacios de interaccion social y combinar la
autonomia escolar con mecanismos de garantia de calidad.

En concreto en Espafia se pueden sacar las siguientes conclusiones segun el
analisis realizado por Zafra, I. (2023), en su articulo en El Pais, Informe PISA: Espana
obtiene su peor resultado, pero resiste el batacazo educativo global mejor que su
entorno, donde relaciona los resultados del informe de la OCDE y el Ministerio de
Educacion.

En la Figura 10 se muestra la tendencia en los resultados obtenidos en matemaéticas
comparando Espana, la UE y los paises de la OCDE.

Evolucion en matematicas

Figura 10: Tendencia en matematicas en Espafia, la UE y los paises de la OCDE.
Extraido de OCDE (2023) y Ministerio de Educacion. EL PAIS.

Los datos muestran como entre 2018 y 2022, los resultados en matematicas de los
paises de la OCDE cayeron 17 puntos, mientras que en la Unidon Europea la
disminucién fue de 20 puntos. Espafia, aunque obtuvo su peor resultado historico, quedo
mas cerca del promedio de la OCDE y la UE, con una caida de § puntos.

En la Figura 11 se muestra la tendencia en los resultados obtenidos en lectura
comparando Espafia, la UE y los paises de la OCDE.

Evolucion en lectura

Espafia
2012
488

Figura 11: Tendencia en lectura en Espafia, la UE y los paises de la OCDE.
Extraido de OCDE (2023) y Ministerio de Educaciéon. EL PAIS.
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Los datos muestran como entre 2018 y 2022, los resultados en lectura de los
paises de la OCDE cayeron 11 puntos, mientras que en la Union Europea la
disminucion fue de 14 puntos. Espafia, aunque también experimentd una caida, quedo
mas cerca del promedio de la OCDE y la UE, con una disminucion de 3 puntos.

En la Figura 12 se muestra la tendencia en los resultados obtenidos en ciencias
comparando Espafia, la UE y los paises de la OCDE.

Evolucion en ciencias

Espafia

Figura 12: Tendencia en ciencias en Espafia, la UE y los paises de la OCDE.
Extraido de OCDE (2023) y Ministerio de Educacion. EL PAIS.

Los datos muestran como entre 2018 y 2022, los resultados en ciencias de los
paises de la OCDE cayeron 4 puntos, mientras que en la Union Europea la disminucion
fue de 6 puntos. Espafia, en contraste, mejord sus resultados en ciencias, subiendo 2
puntos.

Segun Zafra, 1. (2023), en su articulo en El Pais, Informe PISA: Espaiia obtiene su
peor resultado, pero resiste el batacazo educativo global mejor que su entorno, se
demuestra que Espafia tiene un problema con las matematicas.

Ademas, segtin el informe PISA:

- Espana ocupa el sexto lugar entre los 41 paises miembros de la OCDE en
términos de ansiedad generada en los estudiantes. El indice de ansiedad en
Espaia es de 0,37, mas del doble de la media de la UE y la OCDE.

- Espafia es uno de los paises donde las chicas experimentan ansiedad con
mayor frecuencia que los chicos, con una diferencia de 0,50 en comparacion
con el promedio de 0,46 en los paises desarrollados.

- Los estudiantes de bajos recursos también sienten mas ansiedad, tanto en las
medias internacionales como en Espafia, donde la diferencia a su favor es de
0,26 segln el indice PISA.

El acoso escolar frecuente, considerado el mas grave, afecta al 6,5% del
alumnado en Espafa, segiin las encuestas realizadas a los estudiantes sobre diversos
aspectos de su vida escolar incluidas en las pruebas PISA. Este porcentaje es uno de los
mas bajos de la OCDE, cuya media es del 8,3%.
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1.4. Antecedentes

Para la busqueda de antecedentes histéricos relacionados con el problema
abordado en este proyecto de innovacion, se utilizaron las bases de datos Teseo, Dialnet,
Google Académico y Web of Science (FECYT).

La estrategia de busqueda incluy6 palabras clave en inglés y espafiol como:
Neuroscience, Adolescents, Emotional wellbeing, Healthy lifestyles, Academic
achievement, Neurociencia, Adolescentes, Bienestar emocional, Habitos saludables y
Rendimiento académico. Se incluyeron articulos publicados desde 2020 en revistas
indexadas, en inglés y espafol, que reflejaran claramente estas palabras clave en el
titulo, objetivo y resumen. Se excluyeron aquellos que no cumplian con estos criterios o
no estuvieran actualizados.

De las busquedas realizadas, se constatd la inexistencia de antecedentes que
combinen todos estos aspectos a la vez y que ademas se trabajen en las aulas de manera
coordinada. Si que existen trabajos y publicaciones que relacionan dos o tres de
aspectos entre si, como la mejora del bienestar holistico (fisico, mental, emocional y
social), la practica del ejercicio fisico, la musica, la danza, la calidad del suefo, una
buena alimentacion, el mindfulness y la importancia de la educacion emocional para
fortalecer habilidades sociales. Estos factores influyen positivamente en la salud mental,
en el rendimiento académico y actlian como proteccion frente a las adicciones.

Los resultados evidenciaron la ausencia de estudios que integren simultaneamente
todos estos aspectos y que, ademas, se apliquen de forma coordinada en el aula. Aunque
existen investigaciones que relacionan algunos de estos factores, como el bienestar
holistico, el ejercicio fisico, la alimentacion, el mindfulness o la educacion emocional,
no se encontraron referencias que aborden los otros dos ejes centrales del proyecto: la
toma de conciencia del lugar del estudiante en el Universo y su papel en la evolucion y
responsabilidad social futura. Esta perspectiva, junto con los avances de la neurociencia,
busca fomentar habitos saludables y un bienestar integral que potencie el rendimiento
académico.

Asi, se justifica la necesidad de un enfoque didactico y practico en el aula que
promueva un aprendizaje significativo y transformador.
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2. MARCO TEORICO

2.1. Introduccion

Este marco tedrico sustenta el proyecto de innovaciéon educativa integrando
neurociencia y educacion para mejorar el bienestar holistico y el rendimiento académico
de los adolescentes a través de la adopcion de hébitos de vida saludables.

En Aprendemos Juntos 2030 (2018), el Dr. Francisco Mora subraya que la
educacion es un proceso esencial para el desarrollo integral del ser humano, y que
ensefar sin comprender el funcionamiento del cerebro resulta ineficaz.

Por su parte, el Dr. Mario Alonso Puig (2021), en Resetea tu mente, plantea que,
si aspiramos a fortalecer la autoestima, potenciar la inteligencia, la memoria, la
intuicion, la creatividad, el liderazgo o el espiritu emprendedor, es imprescindible
despertar el potencial humano. Esto implica transformar la manera en que pensamos,
sentimos y actuamos.

La Dra. Marian Rojas Estapé (2021), en Encuentra tu persona vitamina, sostiene
que comprenderse a uno mismo genera alivio emocional, y que la felicidad no depende
de lo que nos sucede, sino de como interpretamos lo que nos sucede. Esta perspectiva es
especialmente relevante en la adolescencia, etapa en la que se construye la identidad y
se consolidan los recursos emocionales.

Guiar a los jovenes hacia el bienestar implica ensefiarles a gestionar la frustracion,
establecer metas, cuidar su cuerpo, fortalecer su autoestima, fomentar relaciones
saludables y entender el fracaso como una oportunidad de aprendizaje.

Ademas. el Dr. Alonso Puig (2021) en Resetea tu mente insiste en la necesidad de
humanizar la sociedad actual y recuperar el sentido de la trascendencia.

Este proyecto también incorpora una reflexiéon profunda sobre el lugar del ser
humano en el Universo y su responsabilidad hacia la sociedad del futuro. Al integrar
esta toma de conciencia con la promocion de hébitos saludables, se busca no solo
mejorar el bienestar integral del alumnado, sino también potenciar su rendimiento
académico y su compromiso con el mundo que les rodea.

En Vidas Ajenas (2024), Francesc Torralba retoma las ideas de su obra E/ sentido
de la vida, y nos invita a encontrar sentido a la vida a través de los vinculos, la belleza,
la verdad y el proposito, recordando que cada persona debe descubrir su propio camino.

Tal Ben-Shahar defiende que la felicidad debe ensefiarse en las escuelas. Segun €1,
ser feliz no implica evitar el malestar, sino aprender a convivir con €l y mantener una

vida significativa incluso en situaciones dificiles (Aprendemos Juntos 2030, 2018).

Asi, educar se redefine como ensenar a vivir. Por eso, Ensefiémosles a vivir.
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2.2. Revision de la literatura

Para la revision de la literatura se ha realizado una revision bibliografica
exhaustiva de articulos, libros y videos de ambito neurocientifico y neurociencia
aplicada a la educacion, a través de las fuentes de Dialnet, Google Académico y Web of
Science (FECYT) principalmente.

Como criterios de inclusion, se consideraron los articulos publicados desde el afo
2020 en revistas indexadas, para garantizar la relevancia y actualidad de los hallazgos,
en inglés y espafiol, excepto aquellos que por su caracter imprescindible han sido
considerados; y aquellos que abordaran las palabras clave del marco teorico.

Neurociencia

Santiago Ramoén y Cajal es considerado el padre de la neurociencia moderna por
sus estudios sobre la estructura y funcionamiento del sistema nervioso. Fue pionero en
demostrar que este tejido estd formado por neuronas individuales que se comunican
entre si, formulando asi la doctrina de la neurona, clave para comprender el cerebro
(Consejo Superior de Investigaciones Cientificas, s.f.).

La cognicion es la capacidad de los seres vivos para procesar informacion a partir
de la percepcion, la experiencia y factores subjetivos que influyen en su interpretacion y
valoracion. La neurociencia se encarga de estudiar esta facultad, asi como los procesos
de toma de decisiones asociados a ella, con especial atencion a los mecanismos
mediante los cuales el cerebro evalua las posibles consecuencias de nuestras acciones y
equilibra esos resultados con el esfuerzo que implican (Martin Rodriguez, Cardoso-
Pereira, Bonifacio y Barroso Martin, 2004).

Segin David Bueno en Asi funciona tu cerebro, el cerebro esta formado por
neuronas y células gliales, y cumple funciones que van desde lo automatico hasta lo
emocional y adaptativo. Su plasticidad le permite reorganizarse durante toda la vida,
influido por factores como la tecnologia y la motivacion. En la adolescencia, esta
capacidad es mayor y las experiencias positivas tienen un impacto duradero. Estrategias
como el mindfulness ayudan a regular emociones en esta etapa. Aunque la tecnologia
puede potenciar habilidades, su mal uso afecta la atencidén y la memoria. Segun Bueno.
el bienestar implica una aceptacion activa de uno mismo, a diferencia de la felicidad,
que es transitoria. Conocer el cerebro permite transformarlo, y la neurociencia aplicada
busca optimizar el aprendizaje aprovechando esta plasticidad. (Bueno, 2024).

Francisco Mora destaca que tenemos que ser conscientes de que estamos
empezando a conocer a nuestro cerebro. No son muchos los afios de investigacion con
respecto a otras zonas del cuerpo, siendo ademds el 6rgano maés complicado con
diferencia. Llevamos poco en la era de la cultura neuro: el ser humano es producto del
funcionamiento del cerebro. Los animales reaccionan al miedo y el hombre es el tnico
que sabe que tiene miedo, gracias a esos 700 gramos de cerebro dedicado a los
pensamientos y a la consciencia (Aprendemos Juntos 2030, 2018).
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Neurociencia cognitiva

Martin Rodriguez, Cardoso-Pereira, Bonifacio y Barroso Martin (2004) explican
que la Década del Cerebro (1990-2000), impulsada por el Congreso de EE. UU. y el
Instituto Nacional de Salud Mental, promovi6 la investigacion sobre el cerebro y sus
enfermedades, destacando la necesidad de inversion cientifica y social. Esta iniciativa
foment6 tanto la investigacion basica como clinica, y buscd aumentar la conciencia
publica sobre trastornos como el Alzheimer o el Parkinson. También impuls6d la
neurociencia cognitiva, una disciplina que une neurobiologia y psicologia para estudiar
la relacion entre el cerebro y el comportamiento, abordando funciones mentales como la
percepcion, el pensamiento y la memoria.

Los procesos basicos que estan implicados en el aprendizaje son: percepcion,
atencion, memoria, inteligencia, motivacion/emociones. Todos ellos utilizados para
tomar decisiones.

Percepcion: sensacion interior que resulta de una impresion material producida en
los sentidos corporales como se define en el Diccionario de la lengua espafiola (Real
Academia Espanola, s.f.).

Martinez, Vera y Quevedo (2024), en el documental Hackers del Cerebro,
explican coémo las ilusiones Opticas revelan que nuestra percepcion visual es una
construccion del cerebro basada en interpretaciones inconscientes. Muestran que el
sistema visual no transmite imagenes exactas, sino que selecciona y comprime la
informacion captada por la retina, ya que solo el 2% central tiene alta resolucion. Esta
simplificacion permite al cerebro procesar la realidad de forma eficiente, aunque
también lo hace susceptible a errores perceptivos.

El Dr. Martinez Otero (CSIC) sefiala que la percepcion estd influida por la
evolucion, el entorno y la experiencia, y que el cerebro genera un modelo interno del
mundo basado en predicciones. Asi, la realidad puede entenderse como una alucinacion
compartida. La neurociencia ayuda a comprender como el cerebro interpreta y, en
ocasiones, distorsiona la informacion visual (Martinez, Vera y Quevedo, 2024).

Atencion: proceso consciente, controlado por nuestro cerebro.

Martinez, Vera y Quevedo (2024) en el documental Hackers del Cerebro cuentan
con la participacion del doctor Jordi Cami Morelles, especialista en Farmacologia
Clinica y catedratico emérito de la Universidad Pompeu Fabra de Barcelona.

El Dr. Cami explica que el cerebro prioriza la eficiencia sobre la perfeccion, lo
que ha sido clave para la supervivencia humana. Nuestra percepcion de la realidad se
construye con pocos detalles, lo que nos permite anticiparnos, aunque también implica
que muchas veces miramos sin ver. La atencion es limitada y no podemos enfocarnos en
mas de una cosa a la vez, aunque creamos lo contrario. Si no prestamos atencion, no
procesamos ni memorizamos la informacion. Esta capacidad de atencion es entrenable y
esencial para el aprendizaje (Martinez, Vera 'y Quevedo, 2024).
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La percepcion es una construccion predictiva basada en recuerdos y experiencias
previas, lo que puede generar ilusiones. El Dr. Cami también plantea dudas sobre la
libertad de eleccion, cuestionando si realmente decidimos por nosotros mismos o si
estamos condicionados por influencias externas como la publicidad. Invita a reflexionar
criticamente sobre lo que aceptamos sin cuestionar (Martinez, Vera y Quevedo, 2024).

Memoria: dispositivo biolégico que nos ayuda a recordar situaciones vividas para
enfrentarnos a las nuevas y crear soluciones para salir airosos de ellas.

Martinez, Vera y Quevedo (2024) en el documental Hackers del Cerebro cuentan
con la participacion de la neurobidloga Mara Dierssen, directora de investigacion del
Centro de Regulacion Gendmica de Barcelona y autora del libro La ciencia de la
memoria.

La Dra. Dierssen explica que la memoria humana es inestable, emocional y
mucho menos fiable de lo que creemos. No funciona como un archivo exacto, sino
como una reconstruccion flexible que da continuidad a nuestra identidad. Las
emociones, especialmente las negativas, juegan un papel clave en la consolidacion de
recuerdos, y en la adolescencia esta memoria emocional es mas intensa debido al
desarrollo desigual entre las 4reas emocionales y de control del cerebro (Martinez, Vera
y Quevedo, 2024).

La Dra. Dierssen también sefiala que la memoria puede ser manipulada, ya que
cada recuerdo se modifica ligeramente cada vez que lo evocamos. Esto puede generar
recuerdos falsos o distorsionados. Ademas, advierte sobre la influencia de los sesgos
cognitivos, como el sesgo de confirmacion, que nos lleva a buscar solo informacion que
refuerce nuestras creencias. Por ello, insiste en la importancia de mantener una actitud
critica, practicar la autocritica y estar abiertos a otras perspectivas para comprender
mejor la realidad (Martinez, Vera y Quevedo, 2024).

Inteligencia: Con ella podemos razonar, comprender, adaptarnos al entorno, resolver
problemas de la vida cotidiana basandonos en la experiencia. La genética es el punto de
partida y el entorno enmarca el resultado final en el individuo.

Motivacion/Emociones: la motivacion es lo que nos mueve. Ahora bien, la base de la
motivacion son las emociones.

Martinez, Vera y Quevedo (2024) en el documental Hackers del Cerebro cuentan
con la participacion del neurobidlogo Enrique Lanuza, catedratico de biologia celular de
la Facultad de Ciencias Biologicas de la Universidad de Valencia. Lanuza explica que
las emociones, tanto positivas como negativas, son fundamentales para la supervivencia
y la toma de decisiones. Define la emocion como un conjunto de respuestas fisioldgicas
y comportamentales que aumentan nuestras probabilidades de adaptacion. Las
emociones negativas como el miedo o la tristeza son mas universales y faciles de
estudiar, mientras que las positivas requieren estimulos mas complejos y estructuras
cerebrales adicionales, lo que implica un mayor esfuerzo cognitivo.
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Lanuza también sefiala que las emociones influyen directamente en el aprendizaje
y la memoria: cuanto mds intensa es una emocion, mas se fija el recuerdo, aunque no
siempre con precision. La sorpresa, por ejemplo, activa neurotransmisores como la
dopamina y la oxitocina, intensificando los recuerdos, pero también pudiendo
distorsionarlos. La amigdala, estructura clave en el procesamiento emocional, juega un
papel central en estas decisiones, lo que demuestra la facilidad con la que nuestras
emociones pueden ser manipuladas (Martinez, Vera y Quevedo, 2024).

Y todo lo anterior, para tomar de decisiones:

Martinez, Vera y Quevedo (2024) en el documental Hackers del Cerebro cuentan
con la participacion de la doctora Carmen Agustin, investigadora del Laboratorio de
Neuroanatomia Funcional Comparada de la Universitat de Valéncia.

La Dra. Carmen Agustin explica que la toma de decisiones no depende de un
unico circuito cerebral, sino de la interaccion de multiples areas, especialmente la
corteza prefrontal, que integra la informacion sensorial con nuestras emociones. Esto
hace que cada persona reaccione de forma distinta ante una misma situacion. Las
decisiones estan condicionadas por el contexto, la historia personal y las experiencias
previas, mas alla de la genética o la voluntad (Martinez, Vera y Quevedo, 2024).

Para tomar decisiones acertadas, es clave reconocer los factores que nos influyen.
La Dra. Agustin recomienda evitar decidir bajo emociones intensas y no juzgar
decisiones pasadas, ya que fueron tomadas con la informacién disponible en su
momento. La corteza prefrontal, encargada de las funciones ejecutivas, permite evaluar
opciones y adaptarse al entorno. Aunque creemos decidir libremente, nuestras
elecciones estan limitadas por la imaginacion del cerebro. Aun asi, podemos tomar
decisiones conscientes que nos acerquen a nuestra mejor version a través de pequefnas
acciones cotidianas (Martinez, Vera y Quevedo, 2024).

Neurociencia aplicada a la educacion

Segiin Bueno y Forés (2018), la neurociencia aplicada a la educacion une el
conocimiento del cerebro con estrategias pedagogicas para mejorar el aprendizaje. El
cerebro se moldea desde antes del nacimiento por factores epigenéticos y el entorno, y
durante la infancia muestra gran plasticidad, siendo clave para el desarrollo cognitivo y
emocional. En la adolescencia, el cerebro experimenta una transformacion que afecta el
control emocional y la toma de decisiones, debido a la maduracion progresiva de la
corteza prefrontal.

La evolucion de la neurociencia aplicada a la educacion ha sido marcada por
avances en las tecnologias de neuroimagen y neurofisiologia, como la fMRI (Imagen
por Resonancia Magnética Funcional) y la EEG (Electroencefalografia). Estos avances
han permitido validar hipotesis sobre los procesos mentales del cerebro y su aplicacion
en la educacion (Diaz y Garcia, 2022).
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La neurociencia aplicada a la educacion ha evolucionado para incluir précticas
como el mindfulness, la meditacién y la actividad fisica, que han demostrado tener
efectos positivos en el bienestar y el rendimiento académico de los estudiantes, pero ain
se requiere de una mayor investigacion empirica aplicada al contexto educativo, que
esté apoyada en estas tecnologias y otras, para comprender el funcionamiento del
cerebro (Mateus Rodriguez, 2024).

Francisco Mora, en Neuroeducacion. Solo se puede aprender lo que se ama,
presenta la neurociencia aplicada a la educaciéon como una disciplina que integra
conocimientos del cerebro con la psicologia, la sociologia y la medicina para mejorar la
ensefianza. Destaca que la emocion, la curiosidad y la atencién son esenciales para el
aprendizaje, ya que este modifica las conexiones neuronales. Ademads, advierte sobre los
“neuromitos” y la necesidad de transmitir con rigor los avances cientificos al
profesorado. Senala que el rendimiento mental depende de la atencion, la memoria de
trabajo y las funciones ejecutivas, y que el uso de internet ha transformado la forma de
aprender, con beneficios y riesgos. La neurociencia educativa también busca detectar
precozmente dificultades de aprendizaje y propone la figura del “neuroeducador” como
puente entre la ciencia y la practica docente (Rodriguez, 2020).

En Aprendemos Juntos 2030 (2018), Francisco Mora destaca que sin atencion ni
concentracion no hay aprendizaje, y que estas deben activarse mediante la curiosidad y
la alegria. Subraya la importancia de que los estudiantes lleguen al aula descansados,
alimentados y emocionalmente estables, y resalta el valor del deporte para la salud
cerebral. Ademas, enfatiza que las emociones son esenciales en el aprendizaje, ya que
guian nuestras decisiones y pensamientos. Ensefiar desde la emocioén positiva y
reconocer los logros de los adolescentes es clave para su desarrollo y rendimiento
académico.

Metodologia activa

Segin Educacion 3.0 (2017), las metodologias activas estdn ganando relevancia
en los centros educativos por su enfoque centrado en el estudiante, que mejora la
motivacion y participacion. Estas metodologias promueven el aprendizaje
contextualizado en problemas reales, fomentando habilidades como el trabajo en
equipo, la resolucion de problemas y el pensamiento critico, en lugar del aprendizaje
memoristico.

Para garantizar el éxito del proyecto de innovacion, se aplicard la metodologia
activa del Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP), que busca aumentar la motivacion,
promover un aprendizaje significativo y desarrollar competencias clave. Se espera que
su enfoque practico favorezca habitos saludables y mejore el rendimiento académico.
Ademas, se integrardn metodologias complementarias como el Aprendizaje
Cooperativo.
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Metodologia ABP

Pereira Baz (2015), define el Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP) como una
metodologia activa de base constructivista, donde los estudiantes aprenden al desarrollar
proyectos que responden a preguntas o problemas concretos. Esta metodologia fomenta
la motivacion, el autoaprendizaje, el pensamiento creativo y el trabajo colaborativo.

Pereira Baz (2015) destaca siete elementos esenciales del Aprendizaje Basado en
Proyectos (ABP) definidos por el BIE (Buck Institute for Education un reto estimulante,
investigacion en profundidad, autenticidad, toma de decisiones por parte del alumnado,
reflexion, critica y revision, y un producto final publico. Estos componentes aseguran
un aprendizaje significativo y el desarrollo de competencias clave.

Pereira Baz (2015) estructura el modelo del Aprendizaje Basado en Proyectos
(ABP) en tres partes clave. Primero, los objetivos de aprendizaje, centrados en que los
alumnos adquieran conocimientos y competencias curriculares. Segundo, los elementos
esenciales del proyecto, como un reto motivador, autenticidad, toma de decisiones,
reflexion, critica constructiva y un producto final publico. Y tercero, las practicas
docentes, que deben fomentar competencias del siglo XXI como el pensamiento critico,
la colaboracion y la autonomia.

De Miguel (2018) destaca que el ABP ofrece multiples beneficios, como el
desarrollo del pensamiento critico, la motivacion e inclusion, la mejora de habilidades
sociales, el aprendizaje autonomo y la creatividad. También permite aplicar
conocimientos a contextos reales y fomenta el espiritu emprendedor. Para que sea un
ABP auténtico, es fundamental la transversalidad, integrando contenidos de distintas
asignaturas en torno a un tema comun. Para implementarlo, los docentes deben definir
objetivos claros y disefiar proyectos interdisciplinares que conecten distintas materias.
Esta metodologia, flexible y aplicable a cualquier asignatura, potencia procesos
cognitivos superiores y mejora los resultados frente a modelos tradicionales.

Espeso (2018) identifica cinco claves del ABP. Primero, el alumno es
protagonista, marcando su ritmo y tomando decisiones. Segundo, fomenta el aprender a
aprender, desarrollando autonomia y capacidad de resolver problemas. Tercero, el
proceso es tan importante como el resultado, centrado en retos reales. Cuarto, refuerza
la autoestima, la colaboracion y las habilidades sociales. Y quinto, es una metodologia
versatil, aplicable a cualquier asignatura, edad o contexto educativo.

Bienestar holistico: Bienestar fisico, mental, emocional vy social

El Estudio de Desarrollo Adulto de Harvard, dirigido por Robert Waldinger, ha
seguido durante mas de 80 afos la vida de cientos de personas para entender qué nos
hace felices y saludables. Sus conclusiones destacan que las relaciones cercanas y de
calidad son clave para el bienestar fisico y emocional, ayudando a reducir el estrés y
prevenir enfermedades. La soledad, en cambio, puede ser tan dafiina como el
tabaquismo. El estudio distingue entre bienestar hedonico (placer inmediato) y
eudaimonico (vida con sentido), siendo este ultimo esencial para una vida plena.
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Ademés, cuidar las relaciones es tan importante como cuidar el cuerpo, ya que ambas
dimensiones influyen directamente en nuestra salud y felicidad (Mineo, 2017).

El Dr. Robert Waldinger destaca que quienes mantenian vinculos calidos vivian
mas tiempo y eran mas felices, mientras que la soledad, tan perjudicial como fumar o el
alcoholismo, aumentaba el riesgo de muerte prematura. Las personas mas satisfechas
con sus relaciones a los 50 afios eran también las mas saludables a los 80, segtin el
Estudio de Desarrollo Adulto de Harvard (Mineo, 2017).

Segun el estudio de Salud mental y desigualdad de jovenes en Espafia realizado
por Gémez, et al (2024), encuentran que la soledad es una experiencia extendida entre la
juventud. En 2023 un 45,2% declar6 sentir soledad en el ultimo afio con cierta o mucha
frecuencia frente al 14,8% que indic6 no haber experimentado esta sensacion.

Segtin el estudio de Waldinger, Cohen, Schulz y Crowell (2015), la seguridad del
apego a los conyuges en la vejez estd estrechamente vinculada con el bienestar
cognitivo y emocional. Las relaciones sociales constituyen un importante factor de
riesgo para la salud, que rivaliza con otros factores como el tabaquismo, la sangre la
presion, los lipidos en sangre, la obesidad y la actividad fisica.

En TED (2016) What makes a good life? Lessons from the longest study on
happiness, el psiquiatra Robert Waldinger presenta los hallazgos del estudio mas
extenso sobre la felicidad y el bienestar. Explica que la verdadera felicidad y
satisfaccion no provienen de la fama y el dinero, sino de las buenas relaciones. El
estudio revela que la calidad de las conexiones personales protege tanto el cuerpo
como el cerebro, y que las relaciones significativas superan el deseo de riqueza y fama.

En TED (2023), The Secret to a Happy Life — Lessons from 8 Decades of
Research, el Dr. Waldinger destaca que las personas mas felices y saludables son
aquellas que tienen conexiones calidas con los demés y explora el vinculo crucial entre
los lazos sociales y la calidad de vida. Enfatiza la importancia de cuidar y nutrir las
relaciones, adaptandolas a las necesidades individuales. Las conexiones sociales ayudan
a reducir el estrés y mejorar la salud fisica y mental, siendo esenciales para una vida
feliz y saludable.

Tal Ben-Shahar, profesor de Felicidad en Harvard, define la felicidad como un
equilibrio entre disfrutar el presente, alcanzar metas y construir relaciones auténticas.
Subraya que aceptar las emociones dolorosas y tomar decisiones conscientes es clave
para una vida plena. Ser feliz no implica estar bien siempre, sino saber tolerar el
malestar y aprender del fracaso. La felicidad se entrena con habitos positivos,
relaciones significativas y practicas diarias que fomenten una actitud positiva
(Aprendemos Juntos 2030, 2018).

En Como hacer que te pasen cosas buenas, la Dra. Marian Rojas Estapé sostiene
que una autoestima sana es clave para la felicidad, entendida como bienestar integral.
La felicidad no se define, se experimenta, y requiere aceptar el sufrimiento como parte
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de la vida. Superar traumas y dificultades es esencial, y la resiliencia, la capacidad de
rehacerse, juega un papel central. No podemos controlar todo lo que nos ocurre, pero si
la actitud con la que lo afrontamos. Ademads, los vinculos afectivos, el amor y la
solidaridad son fundamentales para sanar heridas emocionales. La verdadera felicidad
se encuentra en el sentido que damos a nuestra vida, guiada por valores profundos, mas
alla del consumo y los estimulos externos (Rojas Estapé, 2018).

Como dijo Oscar Wilde, “amarse a uno mismo es el comienzo de una aventura
que dura toda la vida”.

El estudio Health Behavior in School-aged Children (HBSC), realizado cada
cuatro afios con apoyo de la OMS Europa, recoge datos sobre la salud y el bienestar de
adolescentes para orientar politicas y practicas educativas. La edicion 2021/2022
incluye volumenes tematicos con sus principales hallazgos. Para promover la salud
escolar, los Ministerios de Sanidad y Educacion desarrollan programas y guias para
docentes. No obstante, Emi Weller, del proyecto Schools4Health, insiste en que el
enfoque debe ser integral y no recaer solo en los profesores, ya que el bienestar mejora
el rendimiento académico. (HBSC Espaiia, s.f.).

Relaciones personales

Las conclusiones del El Estudio de Desarrollo Adulto de Harvard destacan que
las buenas relaciones son fundamentales para mantenernos saludables y felices. Las
relaciones calidas y cercanas ayudan a gestionar el estrés, reduciendo los niveles de
hormonas como el cortisol y la inflamacion, lo que protege nuestro cuerpo de
enfermedades como la arteriosclerosis y la artritis. La soledad, por otro lado, se
considera tan perjudicial para la salud como el tabaquismo, ya que las personas
solitarias tienden a permanecer en un estado cronico de lucha o huida (Mineo, 2017).

En Como hacer que te pasen cosas buenas, Rojas Estapé (2018) presenta el amor
a uno mismo, a los demds, a los ideales y a los recuerdos, como el antidoto mas
poderoso contra el sufrimiento. Destaca que una autoestima sana es clave para el
bienestar emocional y que sentirse querido y acompafiado mejora la salud mental. Las
relaciones amorosas, la solidaridad, el perdon y la compasion fortalecen la resiliencia y
aportan sentido a la vida. Ademas, los recuerdos positivos y los ideales ayudan a
superar las adversidades y a encontrar paz interior.

Segun Eisenberger et al. (2018), el dolor social, como la exclusion o el rechazo,
puede ser tan intenso como el dolor fisico, ya que ambos se procesan en las mismas
areas cerebrales, como la corteza cingulada anterior y la insula. Para mitigar este tipo de
dolor, la empatia y la comunicacion efectiva son esenciales, ya que fortalecen los
vinculos, permiten comprender las emociones ajenas y facilitan la resolucion de
conflictos.

En Comunicacion No Violenta, Rosenberg (2000) propone un modelo basado en
empatia y conexion auténtica, estructurado en cuatro componentes: observacion,
sentimiento, necesidad y peticion. Este enfoque permite expresar lo que sentimos y
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necesitamos sin juicios, transformando los conflictos en oportunidades de
entendimiento. La CNV reduce reacciones defensivas y promueve la comunicacion
compasiva mediante la asertividad empatica, que equilibra el cuidado propio y del otro.
Tiene aplicaciones en diversos contextos y aborda temas como la ira, el perdon y la
autocompasion, fomentando relaciones mas humanas y conscientes.

Habitos saludables

Todos los investigadores, cientificos, doctores y profesores anteriormente
mencionados coinciden que establecer y cuidar de nuestras relaciones personales e
implantar habitos saludables en la vida diaria son las estrategias para cuidar el bienestar
holistico. En concreto como habitos saludables proponen:

Segun Goémez et al. (2024), el autocuidado es esencial para el bienestar,
incluyendo la atencion a las sefiales del cuerpo y la gestion emocional. Proponen el
deporte como herramienta para reducir la ansiedad, asi como la planificacion diaria para
evitar la saturacion. También destacan la importancia de dedicar tiempo a actividades
que generen placer, como leer o pintar, y de mantener una conexion entre lo fisico y lo
mental. Reconocer y expresar las emociones en voz alta ayuda a afrontarlas.

Tal Ben-Shahar, en Aprendemos Juntos 2030 (2018), destaca que uno de los
mayores obstaculos para la felicidad es creer que debemos estar siempre felices; por
eso, es esencial aprender a tolerar el malestar. También subraya la importancia de
mantener relaciones cara a cara, ya que el contacto humano fortalece nuestro bienestar.
Otro consejo clave es simplificar la vida: enfocarse en una sola tarea a la vez ayuda a
reducir el estrés y disfrutar més del presente. Ademas, el ejercicio fisico regular y la
meditacion son herramientas poderosas para liberar tensiones y gestionar el estrés.
Aceptar nuestras emociones, incluso las negativas, es fundamental para alcanzar una
felicidad duradera.

En los tltimos afios, la neurociencia aplicada al &mbito educativo ha incorporado
préacticas como el mindfulness, la meditacion y la actividad fisica, reconociéndolas
como herramientas eficaces para favorecer el bienestar emocional y cognitivo del
alumnado (Mateus Rodriguez, 2024).

En el video de Aprendemos Juntos 2030 (2018), Francisco Mora destaca la
necesidad de que los estudiantes lleguen al aula bien desayunados, bien dormidos y sin
problemas emocionales. Ademads, enfatiza la practica del deporte como esencial para la
salud cerebral y corporal.

El Estudio de Desarrollo Adulto de Harvard concluye que mantener una red de
relaciones sociales vibrantes y significativas es crucial para la felicidad y la salud a
largo plazo. Las relaciones no solo nos hacen felices, sino que también nos ayudan a
superar los momentos dificiles. Ademas, la gestion de la mente y el cuidado de la salud
fisica, la dieta, el suefio y el ejercicio son factores importantes para sentirnos felices la
mayor parte del tiempo (Mineo, 2017).
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El ODS 3: Salud y Bienestar de Naciones Unidas (2023) busca garantizar una
vida sana y promover el bienestar para todas las personas, en todas las edades. En el
caso de los adolescentes, se reconoce que enfrentan desafios especificos, por lo que se
destaca la importancia de prevenir y tratar el abuso de sustancias adictivas, como drogas
y alcohol (Meta 3.5).

Ademas, se hace un llamado a los paises para fomentar la conciencia sobre la
salud y promover decisiones informadas y estilos de vida saludables. Establecer rutinas
y habitos estructurados puede brindar a los adolescentes una sensaciéon de orden y
control, lo que no solo mejora su salud fisica y mental, sino que también fortalece
comunidades mas seguras y resilientes a largo plazo (Naciones Unidas, 2023).

Santiago Ramon y Cajal, premio Nobel de Medicina en 1906, afirmaba que “todo
hombre puede ser, si se lo propone, escultor de su propio cerebro”. Con esta frase,
destacaba la capacidad del ser humano para moldear su mente a través del esfuerzo y la
disciplina. Segun ¢l, alcanzar el maximo potencial del cerebro y prevenir su deterioro
depende de establecer rutinas y hébitos saludables (Ramoén y Cajal, s.f.).

Habitos saludables: El deporte

Segun HBSC Espafia (s.f.), el estudio Health Behavior in School-aged Children,
revela que la actividad fisica disminuye con la edad, especialmente entre las chicas, y
que el nivel socioecondmico influye en esta practica. En Espafia, menos del 10 % de las
nifias de 15 afos realiza una hora diaria de ejercicio, y la cifra sigue bajando en edades
mayores. Ademas, los adolescentes de familias con mayor nivel adquisitivo tienden a
hacer mas deporte y a dormir mas horas.

La OMS (2020) define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal
que implique gasto de energia, incluyendo tanto el ejercicio estructurado como
actividades cotidianas como caminar o hacer tareas del hogar. La actividad fisica tiene
multiples beneficios para la salud fisica y mental de toda la poblacion y en especial para
los adolescentes. La OMS recomienda que los adolescentes realicen al menos 60
minutos diarios de actividad fisica moderada o vigorosa, incluyendo deportes, danza,
yoga o caminatas al aire libre.

La educacion holistica busca formar al estudiante en todas sus dimensiones: fisica,
cognitiva, emocional y social. En este marco, la neurociencia aplicada a la Educacion
Fisica combina conocimientos del cerebro con el ejercicio para mejorar la calidad de
vida y el bienestar integral. Se ha demostrado que la actividad fisica regular potencia la
plasticidad cerebral y la produccion de neurotransmisores clave para el estado de animo,
la atencion y la motivacion. (Diaz Rincon y Garcia-Hernandez, 2022).

El estudio liderado por investigadores de la Universidad Auténoma de Madrid
(UAM), que recibio el Premio Nacional de Medicina del Deporte Liberbank, concluye
que la actividad fisica regular, incluso en niveles inferiores a los recomendados,
reduce significativamente la mortalidad. Con datos de mas de 210,000 personas
durante 23 afios, se observd que el ejercicio en el tiempo libre puede disminuir el riesgo
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de muerte en un 33%. Ademas, se destaca su papel en la prevencion de enfermedades
cronicas, reforzando la importancia de promover el ejercicio como estrategia de salud
publica. (Martinez-Gomez et al., 2021).

El ejercicio fisico regular potencia la memoria, la creatividad y la resolucion de
problemas, lo que lo convierte en un aliado del aprendizaje. Actividades como caminar
mientras se estudia mejoran la concentracion y la retencion. Ademas, reduce el estrés y
fortalece el sistema inmunoldgico. En cambio, el sedentarismo perjudica la salud fisica
y cerebral. La reduccion del recreo y de clases de educacion fisica en las escuelas afecta
negativamente el rendimiento académico (Doherty y Forés, 2020; Coledam et al., 2023).

El ejercicio fisico diario es clave para prevenir adicciones y mejorar la salud
general. Se recomienda integrarlo obligatoriamente en escuelas y fomentarlo desde el
hogar. En Espana, el sedentarismo es preocupante: la mitad de los adultos no hace
ejercicio regularmente. Moverse ayuda a prevenir enfermedades cardiovasculares,
inflamatorias, oncologicas y psiquidtricas, siendo una herramienta esencial para el
bienestar (Ministerio de Sanidad, 2022).

El deporte es un poderoso aliado para la salud mental y fisica, asi como para
estimular la creatividad y la memoria. John Ratey, profesor de psiquiatria en Harvard,
destaca en su libro Spark que el ejercicio aerdbico mejora el aprendizaje al aumentar la
liberacion de neurotransmisores como dopamina, serotonina y norepinefrina. Estos
quimicos mejoran el estado de animo, la concentracion, la toma de decisiones y la
capacidad para resolver problemas, demostrando el profundo impacto del ejercicio en el
cerebro. (Ratey, 2008).

El ejercicio fisico estimula la produccion de BDNF, un factor de crecimiento
cerebral clave para la formacién de nuevas conexiones neuronales y la plasticidad
cerebral. Este proceso es esencial para el aprendizaje, la memoria y la adaptacion. El
BDNF, especialmente activo en el hipocampo, también actia como neuroprotector,
mejorando el rendimiento cognitivo y ayudando a prevenir trastornos como la
depresion, donde sus niveles suelen ser bajos. (Ratey, 2008; Vorkapic et al., 2021).

Estudios, como los de Coledam et al. (2023) y Jané-Llopis (2004), demuestran
que el ejercicio fisico regular reduce la incidencia de trastornos como la depresion y la
ansiedad. En el contexto escolar, los programas de actividad fisica han logrado
disminuir nuevos casos de estos trastornos, reducir el estrés y mejorar la calidad de vida
de los adolescentes. Estas intervenciones han mostrado beneficios significativos tanto a
nivel individual como comunitario.

Pires, Vieira y Branco (2021) explican que el ejercicio fisico mejora la salud
mental al aumentar el flujo sanguineo y la activacion cerebral, estimulando areas
relacionadas con el aprendizaje. También mejora la calidad del suefio mediante la
regulacion térmica y la conservacion de energia. Ademds, eleva los niveles de
serotonina y endorfinas, lo que contribuye a mejorar el estado de animo y reducir
sintomas depresivos.
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La actividad fisica influye positivamente en multiples areas del desarrollo escolar:
mejora la salud fisica, cognitiva, mental, emocional y social. Favorece un peso
saludable, fortalece musculos y huesos, mejora la salud cardiovascular y previene
enfermedades. Ademas, reduce el riesgo de adicciones y contribuye a una mejor calidad
de vida (Barbosa y Urrea, 2018).

Incorporar actividad fisica en el aula mejora la atencidn, la concentraciéon y el
rendimiento académico. Pausas activas como juegos o rutinas de movimiento estimulan
la memoria y el cerebro. Ademas, favorece el bienestar emocional y social, reduciendo
el estrés y fortaleciendo la empatia. Para los docentes, integrar estas dinamicas
promueve un aprendizaje mas holistico, combinando lo cognitivo, fisico y
socioemocional (Doherty y Forés, 2020).

Los experimentos de la Universidad de Stanford demostraron que caminar
incrementa significativamente la creatividad, tanto durante como después de la
actividad. Caminar en una cinta mejord el pensamiento divergente en el 81 % de los
participantes, y caminar al aire libre generd ideas mas novedosas y de mayor calidad.
Estos hallazgos muestran que caminar es una estrategia simple y eficaz para estimular la
creatividad y aumentar la actividad fisica (Oppezzo y Schwartz, 2014).

Ratey (2008) sostiene que el ejercicio puede ser un tratamiento eficaz para
trastornos como la depresion, la ansiedad y el TDAH. Aumenta neurotransmisores
como la serotonina, dopamina y norepinefrina, mejorando el estado de animo, la
atencion y la concentracion. Ademas, destaca que el ejercicio potencia el rendimiento
académico, la memoria y la creatividad, y reduce el estrés, lo que refuerza su valor en el
entorno escolar.

Torralba (2013) destaca que el deporte es una via eficaz para transmitir valores
fundamentales como la fortaleza, la paciencia, la templanza, la serenidad y la prudencia.
También fomenta la confianza, la magnanimidad, la humildad, la perseverancia y el
coraje. Estos valores fortalecen el desarrollo personal y social de los jovenes,
preparandolos para enfrentar la vida con resiliencia. Ademas, actividades como correr
ofrecen momentos de introspeccion, conexion con el cuerpo y la naturaleza.

La actividad fisica mejora la salud cerebral al aumentar el flujo sanguineo, lo que
optimiza el suministro de oxigeno y nutrientes esenciales para el cerebro. Ademas,
favorece la liberacion de neurotransmisores como la dopamina, serotonina y
norepinefrina, que mejoran el aprendizaje, la memoria, la atencion y el estado de &nimo.
En contraste, el sedentarismo afecta negativamente tanto la salud fisica como la cerebral
(Barbosa y Urrea, 2018; Doherty y Forés, 2020).

La actividad fisica también activa mecanismos neurobiologicos que benefician
directamente al cerebro, como la liberacion de endorfinas, conocidas como las
hormonas de la felicidad. Estas endorfinas actian como analgésicos naturales y generan
sensaciones de placer y euforia. Otro de estos mecanismos es la estimulacion de la
liberacion de neurotransmisores, como la dopamina y la serotonina, que estdn
involucrados en el estado de animo y la motivacion (Vorkapic et al., 2021).
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Investigadores de Harvard descubrieron que el hipocampo puede generar entre
700 y 1,500 nuevas neuronas al dia, lo cual es clave para mantener activas las
conexiones cerebrales. El ejercicio aerdbico puede duplicar esta neurogénesis en solo
ocho semanas. Ademas de estimular el BDNF, también incrementa la enzima Gpldl,
que favorece la formaciéon de nuevas neuronas. Aunque los estudios se basan en
animales, se espera que los humanos obtengan beneficios similares con 120 a 150
minutos semanales de ejercicio moderado como correr, nadar o andar en bicicleta
(Tanzi et al., 2023).

La actividad fisica mejora significativamente la funciéon cognitiva en
estudiantes, potenciando la atencion, la memoria, la resolucion de problemas y la toma
de decisiones. Estos beneficios se deben a efectos neurobioldgicos que fortalecen las
conexiones neuronales y favorecen la adaptacion del cerebro a nuevos desafios
(Doherty y Forés, 2020; Ratey, 2008; Vorkapic et al., 2021).

Pires, Vieira y Branco (2021) destacan que el ejercicio fisico regular durante la
infancia y adolescencia es esencial para el desarrollo integral. Sus beneficios abarcan la
salud fisica, social y psicoldgica, incluyendo la mejora de la autoestima, la funcion
cognitiva, la calidad del suefio y la reduccion de sintomas depresivos, de ansiedad y de
comportamientos problematicos. La actividad fisica en estas etapas clave contribuye
significativamente al bienestar general.

La actividad fisica vigorosa durante la jornada escolar, como el baile y los juegos
de correr, mejora la memoria, la concentracion y el rendimiento académico. Ademas,
cuando es consciente, favorece las funciones ejecutivas. El entorno escolar, al
incorporar actividad fisica regular, contribuye al bienestar integral del estudiante al
estimular neurotransmisores como la serotonina y la dopamina, esenciales para la salud
mental y emocional (Doherty y Forés, 2020; Pires, Vieira y Branco, 2021).

La actividad fisica impulsa el crecimiento individual y fortalece la conexion con
el entorno. A través de ella, los estudiantes desarrollan competencias clave como la
cooperacion, la comunicacion, el liderazgo y el trabajo en equipo, preparandolos para
una participacion activa y enriquecedora en la sociedad (Barbosa y Urrea, 2018).

El deporte en la adolescencia es fundamental para el desarrollo integral. Mejora la
autoestima, el autoconcepto, las relaciones sociales y el rendimiento académico.
Ademas, fomenta valores y habilidades esenciales como la disciplina, la constancia y el
trabajo en equipo (Barbosa y Urrea, 2018).

El estudio de Coledam et al. (2023) muestra que la actividad fisica moderada a
vigorosa (MVPA) reduce la ideacion suicida, los sintomas de trastornos mentales y la
percepcion negativa de la salud mental en adolescentes. Incluso niveles inferiores a los
recomendados (60 min/dia) ofrecen beneficios. Estos efectos se explican por
mecanismos bioldgicos, como la neuroplasticidad, y psicosociales, como la mejora de la
autoestima y el apoyo emocional.
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La educacion fisica favorece la salud emocional al liberar endorfinas y reducir el
estrés y la ansiedad. Actividades como la respiracion, la relajacion y el juego mejoran el
autocontrol y la regulacion emocional. Ademas, fomenta habilidades sociales y
actitudes prosociales mediante dinamicas colaborativas, fortaleciendo la cooperacion, la
reciprocidad y el desarrollo emocional de los estudiantes (Diaz Rincon y Garcia-
Hernandez, 2022).

Pires, Vieira y Branco (2021) advierten que los deportes competitivos y estéticos
pueden afectar negativamente la salud mental de los adolescentes, generando presion,
riesgo de lesiones y problemas como trastornos alimentarios e imagen corporal. Por otro
lado, el sedentarismo también se asocia con sintomas depresivos, ansiedad y exclusion
social. Por ello, recomiendan fomentar la actividad fisica regular y reducir el
comportamiento sedentario para mejorar el bienestar mental en nifios y adolescentes.

La actividad fisica regular es esencial para el desarrollo integral de los
adolescentes. Mejora la salud cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la masa dsea y
ayuda a mantener un peso saludable. También favorece la postura, el equilibrio, la
funcion cognitiva y el rendimiento académico. A nivel mental y social, reduce el estrés,
la ansiedad y la depresion, mejora la autoestima y promueve habilidades sociales.
Actividades como caminar, nadar, bailar o jugar en equipo son beneficiosas. Ademas, es
clave reducir el sedentarismo y fomentar pausas activas para prevenir enfermedades
futuras (Ministerio de Sanidad, 2022).

Habitos saludables: Alimentacion equilibrada

La OMS. (s.f.) destaca que una dieta saludable protege contra la malnutriciéon y
enfermedades no transmisibles como la diabetes y las cardiopatias. Sin embargo, los
cambios en los estilos de vida han llevado a un mayor consumo de alimentos
procesados, ricos en grasas, azucares y sal, y a una baja ingesta de frutas, verduras y
fibra. Una alimentacion equilibrada debe incluir alimentos naturales como frutas,
verduras, legumbres y cereales integrales, y limitar el consumo de azuicares, grasas
saturadas y sal. Ademads, se recomienda cocinar de forma saludable y reducir el
consumo de productos ultraprocesados.

La Academia de Pediatria de Estados Unidos (s.f.) ha actualizado sus
recomendaciones para tratar la obesidad infantil, incluyendo ahora el uso de
medicamentos y cirugia. Segiin los CDC, la obesidad infantil ha aumentado del 17% al
20% en los ultimos 15 afos, y desde los afios 80, se ha triplicado en nifios y
cuadruplicado en adolescentes. La pandemia de 2020 agrav¢ la situacion, duplicando el
ritmo de aumento. Actualmente, unos 15 millones de menores en EE. UU. son obesos,
lo que afecta su salud fisica y mental.

Segiin Mergenthaler, Lindauer, Dienel y Meisel. (2013), las neuronas dependen
principalmente de oxigeno y glucosa para funcionar, aunque también requieren
proteinas y grasas para su estructura. La glucosa es la fuente principal de energia del
cerebro, y su metabolismo debe estar estrictamente regulado, ya que tanto su déficit
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como su exceso pueden ser perjudiciales. La interrupciéon de este equilibrio esta
relacionada con diversas enfermedades cerebrales. Ademas, una dieta equilibrada en
adolescentes mejora su energia, concentracion y rendimiento académico, destacando la
importancia de una buena alimentacion para la salud mental y el éxito escolar.

En Recupera tu mente, reconquista tu vida, Marian Rojas Estapé (2024) explica
que el azlcar activa el sistema de recompensa del cerebro al liberar dopamina,
generando dependencia similar a la de las drogas. La industria alimentaria incrementa el
contenido de azucar en los productos para fomentar su consumo. Esta dependencia
puede causar sintomas de abstinencia. Para reducir los antojos, se recomienda esperar
20 minutos, permitiendo que el higado procese el azucar. Rojas Estapé advierte que los
carbohidratos no deben ser la base de la dieta ni usarse como consuelo emocional. El
consumo excesivo de azicar bloquea la saciedad, favorece la obesidad, el insomnio y
crea una necesidad constante de comer.

Habitos saludables: Calidad del suefio

Segun datos del estudio HBSC 2022, respaldado por la OMS, solo el 30 % de los
adolescentes en Espafia duerme entre 8 y 10 horas diarias, el nivel 6ptimo recomendado.
En 2010, esta cifra era del 75 %. La disminucion del suefio afecta tanto a chicos como a
chicas, aunque ellas duermen atin menos: solo el 25 % alcanza el descanso adecuado.

Este estudio, que analiza conductas saludables en jovenes escolarizados, incluye a mas
de 279.000 adolescentes de casi 50 paises (HBSC Espaiia, s.f.).

Segun Exelmans y Van den Bulck (2014) dormir bien es fundamental para el
desarrollo fisico, cognitivo y el rendimiento académico de los adolescentes; quienes
duermen entre 8 y 10 horas por noche muestran mejor capacidad de aprendizaje y
memoria. En adolescentes, la falta de suefio provoca irritabilidad, impaciencia y
dificultades emocionales. Dormir bien permite consolidar recuerdos utiles, eliminar
toxinas cerebrales mediante el sistema glinfatico y facilita el aprendizaje, especialmente
durante la fase REM. El uso excesivo de pantallas antes de dormir interfiere con el
descanso, afectando la atencion y el estado de &nimo. Para mejorar la calidad del suefio,
se recomienda mantener horarios regulares, evitar la luz en el dormitorio y limitar el uso
de dispositivos electronicos antes de dormir.

Habitos saludables: Salud emocional

Emociones y estrés

En Como hacer que te pasen cosas buenas, Marian Rojas Estapé explica que las
emociones influyen directamente en la salud fisica y mental. El estrés cronico eleva el
cortisol, lo que puede provocar hipertension, enfermedades cardiovasculares y debilitar
el sistema inmunologico. Emociones negativas como la ira, tristeza o miedo pueden
causar tension muscular, problemas digestivos y trastornos del suefio. En cambio,
emociones positivas como la alegria, el amor y la gratitud ayudan a reducir el estrés,
fortalecen el sistema inmune y pueden aumentar la longevidad (Rojas Estapé, 2018).
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Segun la OMS (s.f.), el estrés es una respuesta natural del cuerpo ante situaciones
dificiles, y aunque cierto nivel es 1til para afrontar retos diarios, un exceso puede afectar
negativamente la salud fisica y mental. En la adolescencia, el estrés es comun debido a
los cambios fisicos, académicos y sociales. El estrés cronico puede causar ansiedad,
depresion, insomnio, dolores fisicos, problemas digestivos y alteraciones del apetito,
ademds de aumentar el riesgo de consumo de sustancias. Cada persona reacciona de
forma distinta al estrés, y su impacto depende tanto de la situacion como de la capacidad
individual para gestionarlo.

Rojas Estapé (2018) explica que el cortisol, aunque vital para enfrentar el peligro,
puede ser perjudicial si se mantiene elevado por estrés cronico, afectando sistemas
como el inmunolégico y provocando enfermedades como diabetes o trastornos
tiroideos. El exceso de cortisol genera sintomas como insomnio, irritabilidad, problemas
digestivos y dificultad para concentrarse. Factores como la ansiedad, la falta de suefio,
una mala alimentacion, el sedentarismo, las relaciones toxicas y el perfeccionismo
aumentan sus niveles. Para reducirlo, se recomiendan habitos saludables: ejercicio
regular, dieta equilibrada, meditacion, relaciones positivas, buena gestion emocional y
un descanso adecuado.

Aprende a gestionar el estrés

Segun la OMS (s.f.), aprender a gestionar las emociones es fundamental para
mantener una buena salud. En su guia En tiempos de estrés, haz lo que te importa, se
proponen técnicas practicas de autoayuda que pueden aplicarse en pocos minutos al dia.
Entre las recomendaciones destacan: seguir una rutina diaria para mantener el control,
dormir lo suficiente con buena higiene del suefio, mantener el contacto con personas
de confianza, llevar una dieta equilibrada, hacer ejercicio regularmente y limitar el
tiempo dedicado a las noticias para reducir el estrés.

La meditacion

La meditacion es una practica ancestral que, segin Naciones Unidas y la OMS,
tiene multiples beneficios para la salud fisica y mental. Ayuda a mejorar la
concentracion, reducir el estrés, aliviar la ansiedad y fomentar la calma emocional.
La meditacion de conciencia plena, en particular, es una herramienta poderosa de
autocuidado que contribuye al bienestar general. Estudios han demostrado que también
puede reducir la presion arterial, controlar el dolor y mejorar el equilibrio emocional.
Gracias a las aplicaciones y plataformas digitales, su practica se ha vuelto mas
accesible. Ademas, la meditacion promueve la empatia, la colaboraciéon y un sentido de
proposito comun, apoyando asi el bienestar colectivo. En el marco de la Agenda 2030,
la ONU destaca su relevancia para alcanzar el Objetivo de Desarrollo Sostenible 3:
garantizar una vida sana y promover el bienestar para todos. (Naciones Unidas, s.f.).

Segin HBSC Espana (s.f.), el nivel de estrés asociado a las tareas escolares no
guarda relacion directa con la renta familiar. Sin embargo, el agobio que experimentan
los adolescentes de entre 11 y 18 afios aumenta progresivamente con la edad y es mas
acusado en las chicas. En el grupo de 11 a 12 afios, casi dos de cada diez nifias
presentan niveles altos de estrés por los deberes, mientras que en los chicos la cifra no
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alcanza el 15 %. Esta diferencia se acentua en la franja de 15 a 16 afios, donde el 46 %
de las chicas declara sentirse estresada, frente al 26 % de los chicos.

Segin Rojas Estapé (2024), meditar durante 12 minutos al dia durante ocho
semanas puede mejorar la memoria y la atencion entre un 10 % y un 20 %, gracias a la
generacion de ondas alfa. En solo cinco dias, ya se observan cambios en la corteza
cingulada anterior del cerebro, lo que facilita la gestion de pensamientos. La meditacion
también moldea la corteza prefrontal, activa el sistema de recompensa y reduce la
actividad de la amigdala, lo que disminuye el miedo, la ansiedad y la respuesta al estrés,
promoviendo un estado de calma y bienestar.

La oxitocina

En Encuentra tu persona vitamina, Marian Rojas Estapé explica que la oxitocina,
conocida como la hormona del amor, desempefia un papel clave en la reduccion del
cortisol, la hormona del estrés. Esta hormona se libera en situaciones de afecto,
conexion social y contacto fisico, como los abrazos, promoviendo la confianza, el
bienestar emocional y la relajacion. Ademas, actividades como la meditacion, la risa y
los actos altruistas también estimulan su produccion, ayudando a disminuir el estrés y
mejorar la salud emocional. (Rojas Estap¢, 2021).

Rutinas vitaminicas

En el capitulo Rutinas vitaminicas de su libro Recupera tu mente, reconquista tu
vida, Marian Rojas Estapé (2024) define las rutinas vitaminicas como habitos diarios
que promueven el bienestar fisico, mental, emocional y social. Estas practicas incluyen
la gestion del estrés, la reflexion personal, la conexion con el entorno, la meditacion, la
respiracion consciente y el ejercicio fisico. Su objetivo es proporcionar herramientas
para afrontar los desafios de la vida, reducir la ansiedad y la depresion, y fomentar una
vida mas plena y con propdsito.

Estas rutinas también promueven la autocomprension, la aceptacion del malestar
como parte del crecimiento personal y la busqueda de sentido vital. Ademas, Rojas
Estapé subraya la importancia de hacer pausas, contemplar, y equilibrar la vida digital
con la vida real como parte esencial del cuidado integral (Rojas Estapé, 2024).

Se desarrollan a continuacion, las que no han sido mencionadas anteriormente:

Pon orden en tus ideas

Conocerse a uno mismo resulta fundamental para identificar lo que recarga o
desgasta nuestra bateria mental. Establecer rutinas que favorezcan el equilibrio fisico,
emocional y social permite con mayor fortaleza los desafios cotidianos. En este sentido,
es clave reflexionar sobre lo que nos estresa y nos eleva el cortisol, asi como aprender
de los fracasos y aceptar que no podemos controlarlo todo. Asimismo, enfrentar los
miedos desde el amor puede ser transformador, ya que la oxitocina, hormona del
vinculo, contribuye a reducir el miedo y a fortalecer la confianza (Rojas Estapé, 2024).
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Distinguir patologia mental de problemas de la vida

Es fundamental aprender a distinguir entre los trastornos mentales y los problemas
inherentes a la vida cotidiana. Aceptar pequeiias dosis de malestar y centrarse en lo
que si podemos controlar es parte del crecimiento personal. Sin embargo, ante
problemas graves, es esencial buscar ayuda profesional y evitar la automedicacion. En
la actualidad, vivimos en una sociedad que tiende a la busqueda constante del placer
inmediato, lo que genera una baja tolerancia al malestar, la frustracion y la
insatisfaccion, favoreciendo asi la aparicion de conductas adictivas y trastornos como la
ansiedad, el insomnio o la depresion (Rojas Estapé, 2024).

Segin el Observatorio del Medicamento de la Federacion Empresarial de
Farmacéuticos Espafioles (2022), el consumo de psicofarmacos ha aumentado
significativamente desde la pandemia. Cada mes, alrededor de 1,9 millones de personas
toman hipndticos, 5,1 millones ansioliticos y 4,2 millones antidepresivos. Ademas, se
dispensan 1,37 millones de unidades de antipsicdticos, lo que indica que un 2,8 % de la
poblacion estd en tratamiento por alguna patologia psiquiatrica grave.

Sentido en la vida

En EIl hombre en busca de sentido, Viktor Frankl (1946) sostiene que encontrar un
propoésito en la vida es esencial para superar el sufrimiento. Segun su teoria de la
logoterapia, el sentido se puede descubrir de tres formas: a través del trabajo o la
creacion, mediante experiencias significativas como el amor o el arte, y adoptando una
actitud digna frente al sufrimiento inevitable. Esta busqueda de sentido impulsa la
motivacion y fortalece la resiliencia. Sin €I, las personas pueden caer en un vacio
existencial que a menudo intentan llenar con adicciones o consumismo. Reflexionar
sobre el propdsito personal es, por tanto, clave para una vida plena.

De la multitarea al aburrimiento

Segun el articulo de la BBC (2022), el aburrimiento, aunque suele verse
negativamente, es beneficioso para el cerebro. Muchas personas prefieren evitar la
inactividad, pero expertos como Alicia Walf y Sandi Mann (2022) afirman que el
aburrimiento estimula la creatividad, la reflexion y fortalece las conexiones
sociales. El tiempo de inactividad permite al cerebro recargar su atencién y motivacion,
mejorando la productividad y el bienestar. En una era de sobrecarga informativa, el
aburrimiento actia como un descanso necesario que favorece la salud mental y la
capacidad de atencion.

La ociosidad consciente se presenta como una practica beneficiosa para el
bienestar mental, especialmente en una sociedad que valora la productividad constante.
Aceptar el aburrimiento como una oportunidad para recargar la bateria mental permite
reducir los niveles de estrés y cortisol. Breves pausas diarias, incluso de solo cinco
minutos, sin distracciones ni culpa, favorecen la divagacion mental, estimulan la
creatividad y fortalecen la conexion con uno mismo. Actividades sencillas como leer,
respirar, meditar o simplemente contemplar el entorno resultan esenciales para calmar la
mente y reconectar con la voz interior (Rojas Estapé¢, 2024).
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Ayuno de dopamina

El ayuno de dopamina se plantea como una estrategia eficaz para mejorar el
bienestar mental, al reducir la exposicion a estimulos que generan placer inmediato,
como pantallas, redes sociales o el exceso de azucar. Esta practica busca restaurar el
equilibrio entre placer y dolor, y fortalecer la corteza prefrontal, clave en la gestion de
impulsos y la atencion. Aunque la dopamina es esencial para la motivacion, su mal
manejo puede derivar en adicciones y un estado de insatisfaccion constante. El ayuno
permite reconectar con actividades mas saludables y sostenibles, como el deporte, la
lectura o la meditacion. Se proponen acciones sencillas como desactivar notificaciones,
pasar un dia sin teléfono movil o evitar compras impulsivas. Aunque el proceso de
cambio puede resultar desafiante, con constancia el cerebro puede recablearse en unas
cuatro semanas, recuperando su equilibrio natural y favoreciendo una mayor
concentracion, calma y bienestar emocional (Rojas Estapé, 2024).

Enfocate en tus aficiones, Flow

El concepto de estado de fluyjo o flow es desarrollado por Mihaly
Csikszentmihalyi en su obra Flow: The Psychology of Optimal Experience. Este estado
se refiere a una experiencia de concentracion profunda y disfrute total al realizar una
actividad que supone un reto motivador. Csikszentmihalyi sostiene que el flow es una
de las claves para alcanzar la felicidad y la creatividad, ya que permite que la mente se
enfoque por completo, reduciendo el estrés y aumentando el bienestar. Se activa al
realizar tareas absorbentes como pintar, leer, cocinar o practicar deporte, donde el valor
reside mas en el proceso que en el resultado final (Rojas Estapé, 2024).

Durante este estado, disminuye la actividad de la amigdala, relacionada con el
miedo y la ansiedad y, se activa la corteza prefrontal, generando una sensacion de calma
y seguridad. Para favorecer el flow, se recomienda elegir actividades que exijan
atencion sin generar estrés, evitar distracciones como el moévil, y reservar tiempo para
sumergirse en ellas. Esta combinacion de reto y disfrute convierte al flow en una
poderosa herramienta terapéutica para la mente (Rojas Estapé, 2024).
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3. PROYECTO DE INNOVACION EDUCATIVA

3.1. Descripcion general del Proyecto

Enseniémosles a vivir es un proyecto de innovacion dirigido a los estudiantes de 1°
curso de Educacion Secundaria Obligatoria (ESO), con el objetivo de extenderlo a los
demas cursos para consolidar los conocimientos adquiridos, dar significado a lo
aprendido a través de sus experiencias y activar y recordar estos conocimientos.

El objetivo principal de este proyecto de innovaciéon es mejorar el bienestar
holistico (fisico, mental, emocional y social) de los estudiantes de 1° de ESO vy, en
consecuencia, su rendimiento académico, mediante la implementacion de habitos de
vida saludables.

El proyecto busca ofrecer soluciones a la problematica sin precedentes
relacionada con la salud mental de los adolescentes, tal como se ha desarrollado en el
apartado anterior. Solo mejorando esta situacion previamente, se podra abordar la
significativa caida en el rendimiento académico de los estudiantes a nivel mundial, con
uno de los peores resultados histéricos en matematicas y ciencias (PISA, 2022). Al
mejorar el bienestar holistico de los alumnos, estaran en la mejor disposicion para
aprender. Ademas, el informe destaca que el 30% de los estudiantes se distraen con
dispositivos digitales y que Espafa ocupa el sexto lugar entre los 41 paises miembros de
la OCDE en términos de ansiedad generada en los estudiantes con las matematicas.

Para afrontar situaciones de malestar o problemas de salud mental, las ltimas
investigaciones en neurociencia sobre el funcionamiento del cerebro proponen el
cambio de habitos de vida y el desarrollo de estrategias cotidianas para cuidar el
bienestar.

Este proyecto también busca desarrollar la meta 3.5 del ODS 3 Salud y Bienestar
y las metas 4.1 y 4.7 del ODS 4 Educacion de Calidad, con los siguientes objetivos:

- Crear conciencia en los adolescentes y sus familias sobre la importancia de
implementar habitos saludables en el dia a dia que fortalezcan el bienestar
holistico.

- Garantizar que los adolescentes adquieran las habilidades y conocimientos
necesarios para su desarrollo personal y profesional, contribuyendo a la
construccion de un mundo mas justo, equitativo y sostenible.

Con este proposito, se plantea un proyecto de innovacion interdisciplinar
basado en la metodologia ABP (Aprendizaje Basado en Proyectos), que integra
diversas asignaturas. El reto propuesto para el alumnado es: Hazte duerio de tu vida con
10 habitos, fomentando la reflexion, el intercambio de ideas y el trabajo colaborativo
entre los estudiantes.
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A través del disefio e implementacion de diversas acciones tutoriales y actividades
integradas en las asignaturas de Matematicas, Biologia, Educacion Fisica, Educacion
Plastica, Visual y Audiovisual y Geografia e Historia, se pretende que el alumnado tome
conciencia, en una primera fase, de su lugar en el Universo, su papel y lugar en la
evolucién de la especie humana y su responsabilidad en la construccion de la sociedad
del futuro.

Este proyecto de innovacion parte de la hipotesis de que, al promover una
comprension profunda del papel que desempefian en el mundo y de la relevancia de sus
acciones, los estudiantes desarrollan una mayor autoestima y un sentido mas claro de
proposito. Asimismo, la incorporacion de habitos de vida saludables contribuye
directamente a su bienestar fisico y mental, estableciendo una base solida para un
desarrollo personal equilibrado. Esta combinacion de conciencia social y autocuidado
no solo favorece su bienestar integral, sino que también potencia su rendimiento
académico, al sentirse mas motivados, seguros y preparados para afrontar los retos del
futuro.

Las actividades del proyecto se articulardn en torno al desarrollo de la
competencia personal, social y de aprender a aprender (CPSAA), tanto en el marco de
las acciones tutoriales como en el curriculo de las distintas asignaturas implicadas. Estas
actividades podran desarrollarse en momentos concretos del curso o de forma
transversal a lo largo de todo el ano académico, en funcién de la naturaleza de cada
actividad. En concreto:

1.- Competencia personal, social y de aprender a aprender (CPSAA): Se
fomentara la reflexion personal como via para el autoconocimiento, la aceptacion y el
fortalecimiento de la autoestima, promoviendo asi un crecimiento personal continuo.
Asimismo, se impulsara el bienestar fisico, mental y emocional, mediante el desarrollo
de habilidades de autocuidado y cuidado mutuo, desde una perspectiva de
corresponsabilidad.

2.- Matematicas: Se propondran actividades centradas en la resolucion de
problemas y el trabajo cooperativo. Se integraran conceptos astronomicos como el Big
Bang y la formacion del sistema solar, permitiendo al alumnado calcular magnitudes
astronémicas y comprender la escala del Universo. Esta aproximacion fomentard una
conciencia de pertenencia y responsabilidad hacia el entorno, desarrollando una
ciudadania critica e informada.

3.- Biologia: A través de la observacion, la experimentacion y la reflexion, se
promovera el trabajo en equipo, la gestion emocional y la aceptacion del error como
parte del proceso de aprendizaje. El alumnado comprenderd el funcionamiento de su
propio cuerpo y la importancia de adoptar habitos de vida saludables, favoreciendo el
cuidado de su salud fisica y mental.

4.- Geografia e Historia: El estudio del clima, los riesgos naturales y las
dindmicas de los ecosistemas permitira al alumnado comprender la necesidad de adoptar
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habitos sostenibles y contribuir al bienestar colectivo. Se fomentara también la
comprension de la vida en sociedad, las normas de convivencia y el ejercicio de una
ciudadania activa y responsable. Asimismo, se invitara a reflexionar sobre el papel del
ser humano en la evolucién y su responsabilidad hacia las generaciones futuras.

5.- Educacién Plastica, Visual y Audiovisual: Mediante actividades de
observacion, experimentacion y reflexion artistica, se abordaran temas como la
fragilidad del planeta, el lugar del ser humano en el Universo y su evolucion como
especie. Estas experiencias buscaran sensibilizar al alumnado sobre la importancia del
cuidado del entorno y su papel en la sociedad del futuro, desarrollando una mirada
critica y comprometida.

6.- Educacion Fisica: A través de dinamicas que promueven el trabajo en equipo,
la gestion emocional y la aceptacion del error, se trabajaran aspectos como la imagen
corporal, el autoconcepto, la regulacion emocional y el manejo del estrés. El alumnado
desarrollara una conciencia mas profunda de su cuerpo y su salud, fortaleciendo su
responsabilidad hacia el propio bienestar y el de los demas.

El proyecto de innovacidon contribuye de forma significativa al desarrollo del
pensamiento critico y ético del alumnado, asi como a su confianza, respeto por los
demas y el entorno. Ademads, promueve el cuidado integral de la salud, fisica, mental,
emocional y social, en coherencia con los perfiles de salida establecidos para la ESO.

La evaluacion del aprendizaje se realizara mediante diversos instrumentos: el
diario de aprendizaje, que servira para estructurar la informacion y reflexionar sobre
planes de mejora; la coevaluacion entre grupos; observaciones en el aula; y rtbricas
especificas para valorar la participacion y el desempefio en las actividades. A lo largo
del proyecto, el alumnado elaborard un plan de mejora personal y grupal basado en los
diez habitos saludables (Cuerpo, Mente y Relaciones Personales), asi como en la
identificacion de sus intereses, habilidades y talentos.

Se realizard una presentacion inicial del proyecto a las familias con el fin de
fomentar su implicaciéon y contribuir al éxito del mismo. Su participacidon activa
refuerza el apoyo emocional y moral en el entorno familiar, fortalece la colaboracion
con el centro educativo y permite un acompafiamiento coherente de los habitos y
valores promovidos. Esta sinergia entre familias, docentes y compafieros resulta clave
para el bienestar integral y el rendimiento académico del alumnado.

El trabajo grupal se presentard a las familias y a la comunidad educativa como
producto final, permitiendo al alumnado transformar lo aprendido en una experiencia
significativa que refuerce sus conocimientos. Se aplicard una rubrica para autoevaluar
tanto el proceso como los resultados obtenidos.

Finalmente, se evaluara el impacto del proyecto en los cambios de estilo de vida
adoptados y en la evolucion del rendimiento académico de los estudiantes.
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3.2. Diagnostico/ viabilidad del proyecto

El presente proyecto de innovacidon educativa requiere un diagndstico de
viabilidad favorable que avale su posible implementacion en centros educativos, a
través de acciones tutoriales y actividades integradas en las asignaturas de Matematicas,
Biologia, Educacion Fisica, Educacion Plastica, Visual y Audiovisual y Geografia e
Historia de 1° de la ESO.

El objetivo principal de este diagnostico es determinar el grado de disposicion del
profesorado hacia la implementaciéon del proyecto Hazte duerio de tu vida con 10
habitos, evaluando su viabilidad pedagdgica, metodologica y contextual. Para ello, se
analiza la aceptacion del enfoque basado en la neurociencia y los habitos saludables, la
factibilidad de integrar contenidos transversales en el curriculo y la receptividad hacia
metodologias activas como el Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP).

Como evidencia del rigor metodoldgico, en el Anexo 2 se incluye el documento
presentado al Comité de Etica de la Universidad San Jorge (USJ), que acredita que el
diagnodstico se ajusta a los parametros establecidos en el marco ético y académico
correspondiente.

3.2.1. Metodologia de investigacion

Se ha optado por un disefio cuantitativo, no experimental y de tipo descriptivo, tal
como lo definen Hernandez Sampieri, Fernandez Collado y Baptista Lucio (2014). Este
enfoque resulta adecuado ya que:

No se manipulan variables independientes.

No se realiza intervencion directa durante la investigacion.

Se trabaja con varios grupos de individuos sin asignacion aleatoria.
Se miden cuantitativamente las variables dependientes.

El proposito es describir una situacion actual mediante la recogida de datos
cuantitativos, sin establecer relaciones causales entre variables.

La técnica de recogida de informacion ha sido un cuestionario con escala de
valoracion tipo Likert, distribuido mediante un formulario de Microsoft Forms. La
muestra fue seleccionada de forma intencional, dirigida a docentes que son, han sido o
prevén ser tutores. La participacion fue andnima y voluntaria, sin recogida de datos
personales. El acceso al cuestionario se facilitdé mediante un cartel con cédigo QR
colocado en la sala de profesores, previa autorizacion de la Direccion del centro.

Aunque el muestreo es intencional, se argumenta que todos los docentes del
centro tenian la misma probabilidad de participar, por lo que se clasifica como muestreo
aleatorio simple (MAS), siguiendo los criterios de representatividad descritos por
Hernédndez Sampieri et al. (2014).

En el Anexo 1, se adjuntan las preguntas junto con el codigo utilizado.
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3.2.2. Analisis de resultados y conclusiones

Hernandez Sampieri, Fernandez Collado y Baptista Lucio (2014) explican como
realizar el andlisis de la informacion recogida. Para ello, presentan el analisis
estadistico como la herramienta principal de una investigacion cuantitativa, que es el

caso que nos ocupa.

El analisis estadistico, se ha realizado mediante el calculo de medias aritméticas y
porcentajes por pregunta, asi como una media global. A continuacion, el resumen de los

resultados (escala de 1 a 5):

Pregunta

Media

1. (Es consciente de esta realidad: 1 de cada 2 jovenes ha tenido pensamientos
autoliticos y casi la mitad de los jovenes (48,9%) declara haber tenido
ideaciones suicidas en algiin momento del 2023? ;Quiere hacer algo?

5.00

2. (Cree que, si aplicamos las ultimas investigaciones en neurociencia sobre el
funcionamiento del cerebro en la salud mental y el bienestar emocional,
promoviendo un cambio de habitos para cuidar el bienestar, puede mejorar la
situacion de los adolescentes y jovenes?

4.56

3. (Considera que trabajar la consciencia del lugar que ocupamos en el
Universo y del lugar dentro de la evolucion de la especie y su responsabilidad
hacia la sociedad del futuro, en las asignaturas de: Biologia, Matematicas,
Educacion Plastica, Visual y Audiovisual, Historia y Tutoria, a través de
actividades y/o Situaciones de Aprendizaje, puede ayudar a su bienestar?

3.75

4. ;Considera que, si ayudamos a los alumnos a elaborar un plan personal de
mejora basado en los diez habitos saludables entre las asignaturas de
Educacion Fisica, Biologia y Tutoria, estaran mejor preparados para
desarrollarse personal, social y académicamente?

4.19

5. (Piensa que utilizar la metodologia ABP y presentar el proyecto al
alumnado bajo el reto Hazte duerio de tu vida con 10 habitos puede resultar
atractivo para ellos?

3.81

6. (En vista del planteamiento del proyecto, ;querria participar e implicarse
como docente y/o tutor?

4.00

7. {Considera que este proyecto es viable?

4.06

Media

4.19

Interpretacion de los resultados:

1. Conciencia sobre la salud mental juvenil: EI 100% del profesorado manifest6 su
disposicion a implicarse en la mejora del bienestar del alumnado, con una media

de 5.00, lo que refleja una alta sensibilidad hacia esta problematica.
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2. Aplicacion de la neurociencia y habitos saludables: El 93.75% considera que
aplicar conocimientos de neurociencia y fomentar habitos saludables puede
mejorar el bienestar emocional del alumnado.

3. Conciencia del lugar en el Universo: Las respuestas fueron mas diversas, con un
37.5% totalmente de acuerdo y otro 37.5% neutral, lo que sugiere la necesidad
de mayor sensibilizacion en este enfoque.

4. Plan personal de mejora: El 81.25% apoya esta propuesta, lo que refuerza su
viabilidad como herramienta educativa.

5. Atractivo del reto para el alumnado: El 75% considera que el reto puede resultar
atractivo para el alumnado, aunque con distintos niveles de entusiasmo.

6. Participacion como docente: El 81.25% estaria dispuesto a participar
activamente en el proyecto.

7. Viabilidad del proyecto: El 85% considera viable el proyecto, lo que respalda su
implementacion.

Con una media general de 4.19, el diagnostico evidencia un respaldo sélido por
parte del profesorado hacia los objetivos del proyecto. La implicacion activa del
profesorado, la valoracién positiva del enfoque metodolégico y la percepcion de
viabilidad constituyen pilares fundamentales que avalan su puesta en marcha.

Las areas con medias ligeramente inferiores representan oportunidades para el
acompafiamiento docente, la formacion especifica y el fortalecimiento de ciertos
enfoques pedagogicos. En conjunto, los resultados permiten concluir que el proyecto es
viable y cuenta con una base solida para su implementacion en el contexto educativo.

3.3. Objetivos del proyecto de innovacion educativa

Este Trabajo de Fin de Master tiene como objetivo principal mejorar el bienestar
holistico (fisico, mental, emocional y social) de los estudiantes de 1° de ESO, y, como
consecuencia, favorecer su rendimiento académico mediante la implementacion de
habitos de vida saludables.

Los objetivos especificos son:

1. Establecer rutinas diarias que promuevan el bienestar integral del
alumnado, guiandoles en la identificacion de sus intereses personales,
habilidades y talentos, a través de acciones tutoriales y actividades disefiadas
en el marco del proyecto interdisciplinar Hazte duerio de tu vida con 10
habitos.

2. Fomentar la toma de conciencia del alumnado sobre su lugar en el
Universo, su papel en la evolucion de la especie humana y su
responsabilidad hacia la sociedad del futuro, mediante el trabajo en las
distintas asignaturas implicadas.
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3. Presentar a las familias el plan de mejora grupal basado en los diez habitos
saludables (Cuerpo, Mente y Relaciones Personales), transformando los
aprendizajes en una experiencia tangible que refuerce su significado y

aplicacion.

4. Evaluar el impacto del proyecto tanto en la mejora del bienestar holistico
del alumnado, a través de los cambios observados en su estilo de vida, como
en su rendimiento académico.

3.4. Metodologia utilizada en el proyecto

Para garantizar el éxito del proyecto de innovacion, se aplicara la metodologia
activa del Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP), por su capacidad para abordar de
forma integral los objetivos planteados. Esta estrategia fomenta la motivacion, el
aprendizaje significativo y el desarrollo de competencias clave como la autonomia, el
pensamiento critico, la gestion emocional y el trabajo en equipo. E1 ABP se desarrollara

mediante una secuencia estructurada que aseguren su aplicacion coherente y eficaz.

En la Figura 13 se muestran las fases de desarrollo del trabajo por proyectos (ABP).

Fases de desarrollo
del trabajo
por proyectos
11 Dafinir 12, Motivacién. 1.3, Piunto de partida.
PREPARACION el tema * Rete, + Diagndstico.
clave. desafio, + Mecesidades.
1 + Oportunidades.
21 Motivacién. DESARROLLO 14, Disefio v planificacién.
+ Cuaderno ¥ EJECUCION + Para qué: objetivos,
de equipo. intencionalidad.
*/Cuaderno 2 + Por qué: fundamentacidn.
personal. » Qué: producto final.
+ Para quién: destinatarios.
22 Investigacién. + Con quién: equipos de
trabajo, papel del profesorado.
2.3. Procesamiento ’ fcal::j:::;ﬁ:i:lmmn'
de los datos.
2.4. Andlisis y sintesis.

25,

4.1

4.2,

43

Motivacién.

+ Ejercicios.

» Actividades.

+ Tarea o producto
final,

COMUNICACION 31 Recopilacién
¥ de evidencias
PRESENTACION de aprendizaje,
+ Porfolis.
+ Blog.
CIERRE 3.2. Presentacidny

comunicacién del

producto final.

Extraido del libro EI Trabajo por Proyectos de Mar Martin Murga.

Figura 13: Fases de desarrollo del ABP.
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En la Figura 14 se muestran los procesos transversales en ABP.

Procesos
transversales

REFLEXION/CULTURA DE PENSAMIENTO

REGISTRO/GESTION DEL CONOCIMIENTO

EVALUACION Evaluacién inicial. Evaluacion continua.
« Determinar + Feedback.
conocimientos + Autcevaluacién:
previos. ribricas.

+» Coevaluacién.
+ Evaluacién del equipo.

Evaluacién final y global. Evaluacién del producto

» Calificacién segin criterios + Cumplimiento de los objetivos.
y estdndares de aprendizaje. » Evaluacién de la calidad

» Evaluacién del progreso del producto

y la calidad del aprendizaje.
+» Evaluacién de habilidades,
actitudes.
» Evaluacién del proyecto.

Flgura 6. Esquema de las fases y los procesos transversales
en el de desarrollo de un proyecto.

\

ORER e
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Figura 14: Procesos transversales en ABP.
Extraido del libro El Trabajo por Proyectos de Mar Martin Murga.

A continuacion, se desarrollan las diferentes fases de desarrollo y los procesos
transversales de la metodologia ABP aplicada al proyecto:
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Fase del ABP

Hazte duenio de tu vida con 10 habitos

1. Preparacion

1.1. Definicion del tema clave:

Mejorar el bienestar holistico en los adolescentes mediante habitos de
vida saludables, concienciacion sobre su lugar en el Universo, su papel en
la evolucion de la especie humana y su responsabilidad hacia la sociedad
del futuro. Los objetivos de aprendizaje incluyen:

- Desarrollar habilidades de comunicacion, escucha activa y empatia que
mejoraran sus relaciones personales;

- Comprender el funcionamiento del cerebro y su relacion con la eleccion
de los hébitos y rutinas saludables;

- Promover el autoconocimiento, la autoestima y la autorregulacion
emocional;

- Despertar una conciencia critica y responsable hacia los retos sociales y
ambientales del presente y del futuro.

Este enfoque holistico busca no solo mejorar el rendimiento académico,
sino también empoderar al alumnado para que se convierta en
protagonista de su propio bienestar y agente de cambio en su entorno.

1.2. Motivacion inicial:

Se plantea el reto Hazte duerio de tu vida con 10 habitos. Presentacion
inicial del proyecto a las familias y comunidad educativa (invitacion a ser
modelo para los adolescentes). Presentacion a los alumnos.

1.3. Punto de partida:

Diagnéstico inicial sobre habitos actuales, bienestar emocional (soledad,
[creemos que no somos suficientes?) y rendimiento académico. Cada
estudiante realizard una autoevaluacion para identificar sus fortalezas y
debilidades.

Necesidades: situacion del estado de salud mental en los jovenes y el bajo
rendimiento académico.

Oportunidades: el entorno escolar puede convertirse en un espacio seguro
para explorar, reflexionar y transformar sus habitos de vida.

1.4. Disefio y planificacion:
Para qué: Objetivo: mejorar bienestar fisico, mental, emocional y social.

Por qué: Fundamentacion en los ultimos descubrimientos de neurociencia
y la aplicacion de habitos y rutinas de vida saludables.
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Qué: Producto final: plan de mejora grupal e individual. Realista y
viable.

Para quién: Alumnado de 1° ESO.

Con quién: Equipos de trabajo cooperativos entre alumnos, definicion de
roles y recursos necesarios; profesorado de varias materias; familias.

Cuéndo: Temporalizacion: curso completo (ver fases de ejecucion).

2. Desarrollo y
ejecucion

2.1. Motivacion:

Actividades dindmicas, retos semanales grupales e individuales, reflexion
personal.

2.2. Investigacion:

Estudio interdisciplinar sobre funcionamiento del cerebro, salud fisica,
emociones y estrés, relaciones personales, Universo, evolucion especie
humana y sostenibilidad en las distintas asignaturas y acciones tutoriales.

2.3. Procesamiento de datos:

Analisis de los datos, encuestas y observaciones.

2.4. Analisis, sintesis y toma de decisiones:

Asumen un rol activo y elaboran el plan de mejora grupal e individual.

2.5. Motivacion:

Actividades por asignatura (ver en otro apartado) y producto final.
Debates, talleres, experimentos, creacion artistica. Reconocer y celebrar
los logros y esfuerzos. Trabajar la frustracion y la falta de inmediatez en
el logro de resultados. Recopilar frases que motiven y ayuden a seguir:
p.€j.: Hay que proponérselo. Decidelo.

3. Comunicacion
y presentacion

3.1. Recopilacion de evidencias de aprendizaje:

Diario de aprendizaje, rubricas, presentaciones, coevaluaciones
(evaluacion continua, formativa e integradora durante el desarrollo del
proyecto).

3.2. Presentacion, comunicacion del producto final y difusion:

Exposicion del plan de mejora grupal, explicando los cambios en los
habitos de vida, los logros y lo aprendido al resto de compaiieros, a las
familias y a la comunidad educativa.
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4. Cierre

4.1. Metacognicion:

Reflexion sobre el proceso, aprendizajes y cambios personales.

4.2. Celebracion y reconocimiento:

Evento final con entrega de diplomas y exposicion del plan de mejora
grupal: anécdotas y desafios encontrados.

4.3. Calificacion:

Evaluaciéon mediante rubricas, coevaluacion y observacion docente. Se
valora la creatividad, el esfuerzo y la capacidad de aplicar los
conocimientos adquiridos en el desarrollo del plan de mejora grupal y
personal.

Procesos
transversales

Reflexion/Cultura de pensamiento:

Autoconocimiento, sentido de proposito.

Registro/Gestion del conocimiento:

Diario de aprendizaje, cuaderno personal y de equipo.

Evaluacion:

Inicial (diagnostica);

Continua (rubricas de autoevaluacion, retroalimentacion del docente,
coevaluacion);

Integradora (se aborda desde distintas materias y Tutoria);

Del producto (cumplimiento objetivos y calidad del producto);

Final (calificacion segun criterios de evaluacion, evaluacion del progreso
en el aprendizaje, evaluacion de habilidades, actitudes y evaluacion del
proyecto: conocer el impacto en el bienestar, cambios en el estilo de vida
y en el rendimiento académico).
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3.5. Caracteristicas del centro para el cual se propone el Proyecto

3.5.1. Caracteristicas del centro

El Proyecto de Innovacion se llevard a cabo en un instituto publico situado en un
pueblo de las afueras de Zaragoza, caracterizado por un nivel socioeconémico alto y una
baja proporcion de alumnado extranjero (8%).

El centro, que imparte Educacion Secundaria Obligatoria y Bachillerato, cuenta
con modernas instalaciones distribuidas en tres plantas, amplias zonas verdes, espacios
deportivos y areas comunes bien equipadas. Su equipo directivo esta formado por un
director, dos jefes de estudios y un secretario.

El instituto se distingue por su enfoque en la educacion en valores y la atencion a
la diversidad, promoviendo competencias como la responsabilidad, la cooperacion, la
tolerancia, el pensamiento critico y la autonomia de forma transversal en todas sus
actividades.

3.5.2. Caracteristicas del equipo docente

Para la implementacion del Proyecto de Innovacion, se contard con un claustro
comprometido y sensibilizado con el bienestar del alumnado, comprendiendo la
importancia de integrar habitos saludables en la vida cotidiana de los alumnos,
fundamentados en los avances de la neurociencia.

Dado el caracter interdisciplinar del proyecto, se requiere la implicacion de
docentes de diversas dareas: Tutoria, Matematicas, Biologia, Educacion Fisica,
Educacion Pléstica, Visual y Audiovisual y Geografia e Historia. Estos profesionales
integrardn los objetivos del proyecto en sus programaciones didécticas, trabajando de
forma coordinada para garantizar una experiencia de aprendizaje coherente y
significativa.

Aunque lo ideal seria contar con la colaboracion del departamento de Orientacion,
la realidad de los centros educativos en cuanto al exceso de trabajo actual no lo hace
posible, por lo que solo se le realizaran las consultas imprescindibles.

Sera necesario un buen trabajo en equipo de los docentes y coordinacion
interdepartamental para conseguir el enfoque interdisciplinar que requiere el proyecto,
asi como un buen acompafiamiento del alumno en la gestion de las emociones,
promover su autoconciencia, autoestima y responsabilidad social.

Para implicar al profesorado, se propondran charlas formativas iniciales centradas
en neurociencia, habitos de vida saludables y ABP. Asimismo, se habilitardn espacios
de trabajo colaborativo donde los docentes puedan disefiar actividades conjuntas y
construir una vision comun del proyecto.
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3.5.3. Caracteristicas especificas de los estudiantes

Los alumnos de 1° de la ESO del centro educativo son adolescentes que presentan
una diversidad cada vez mayor, incluyendo un 8% de estudiantes de otras
nacionalidades. Este grupo de estudiantes muestra caracteristicas tipicas de su edad, con
algunos alumnos inquietos que requieren una atencion especial para evitar
comportamientos disruptivos. Ademas, hay estudiantes que se frustran con relativa
rapidez, por lo que el trabajo en grupo les sera beneficioso.

Es fundamental atender a la diversidad en el aula mediante estrategias que
favorezcan la inclusion y la participacion activa de todo el alumnado. Aunque no se
observan diferencias significativas en las capacidades cognitivas ni dificultades
especificas de aprendizaje, resulta clave anticiparse a posibles barreras y ofrecer
propuestas didacticas flexibles que permitan una experiencia educativa plena y
significativa, sin necesidad de realizar adaptaciones curriculares especificas.

3.5.4. Caracteristicas de la comunidad educativa

El centro educativo se adapta activamente a la realidad social, econdémica y
cultural de su entorno, manteniendo una estrecha colaboracion con el Ayuntamiento, los
servicios sociales y diversas asociaciones locales. Fomenta la participacion de las
familias a través del AMPA y una comunicacién constante con padres y madres, al
tiempo que promueve la implicacion del alumnado mediante la Junta de Delegados y el
Consejo Escolar. Este enfoque participativo se basa en valores como la solidaridad y la
honestidad, y se refleja en iniciativas como proyectos sociales y el Club de Lectura, que
fortalecen el sentido de pertenencia a la comunidad educativa.

La implicacién de las familias serd una parte clave para el éxito del proyecto
Enseriémosles a vivir. Una presentacion inicial permitird alinear objetivos y generar un
entorno de colaboracion entre el hogar y el centro educativo, reforzando el apoyo
emocional y social que los adolescentes necesitan. Cuando las familias estan informadas
y comprometidas, pueden contribuir activamente al desarrollo de habitos de vida
saludables y responsabilidades sociales en sus hijos.

Al finalizar el proyecto, se celebrard una presentacion de los logros alcanzados,
donde los alumnos compartiran sus planes de mejora grupales, aprendizajes y cambios
personales. Este acto no solo serd una oportunidad para visibilizar el impacto positivo
del proyecto en el bienestar y rendimiento académico del alumnado, sino también para
consolidar la red de apoyo entre el centro educativo y familia, asegurando la
continuidad de los beneficios obtenidos.

3.6. Diseiio

3.6.1. Materias o asignaturas que estan relacionadas con el Proyecto

Este proyecto de innovacion se va a desarrollar en el curso de 1° de Educacion
Secundaria Obligatoria (E.S.O), en el marco normativo de la Comunidad Auténoma de
Aragoén, conforme a la Orden ECD/867/2024, de 25 de julio, que modifica la Orden
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ECD/1172/2022, de 2 de agosto, por la que se aprueba el curriculo y las caracteristicas
de la evaluacion de la ESO y se autoriza su aplicacion en los centros docentes de la
comunidad.

La propuesta adopta un enfoque interdisciplinar, integrando contenidos y
competencias de las asignaturas de Matematicas, Biologia y Geologia, Educacién
Fisica, Educacion Plastica, Visual y Audiovisual, Geografia e Historia y Tutoria,
mediante la metodologia de Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP). Esta perspectiva
permite abordar los aprendizajes de forma global, significativa y contextualizada,
favoreciendo la conexion entre saberes y su aplicacion en situaciones reales.

El proyecto se estructura en dos fases complementarias:

e En la primera, el alumnado reflexiona sobre su lugar en el Universo, su papel en
la evolucion de la especie humana y su responsabilidad hacia la sociedad del
futuro.

o En la segunda, se les acompafia en la elaboracién de un plan de mejora personal
y grupal, basado en los diez habitos saludables, asi como en la identificacioén de
sus intereses, talentos y fortalezas.

Las actividades se desarrollardn a lo largo del curso, con una temporalizacion
adaptada a cada materia, y estardn alineadas con el desarrollo de la Competencia
Personal, Social y de Aprender a Aprender (CPSAA). Esta competencia actia como
hilo conductor del proyecto, promoviendo el bienestar integral del alumnado y su
implicacion activa en el proceso de aprendizaje.

A continuacidn, se detallan los saberes bésicos y aportaciones especificas de cada
asignatura/competencia implicada en el proyecto:

1. Tutoria: Competencia personal, social y de aprender a aprender:

Tutoria actia como eje vertebrador del proyecto, promoviendo el desarrollo
personal del alumnado a través de dinamicas de autoconocimiento, gestion emocional,
respiracion consciente, comunicacion asertiva y reflexion sobre su papel en el mundo y
en la evolucidn de la especie humana. Se trabajan habitos vinculados al bienestar mental
y a las relaciones personales.

Los saberes basicos incluyen: identificacion y gestion de emociones, autoestima,
empatia, toma de decisiones, y descubrimiento de habilidades y talentos. Estos
contenidos son fundamentales para construir un proyecto vital so6lido, fomentar la
resiliencia y desarrollar una actitud responsable y comprometida con uno mismo y con
los demas.

2. Matematicas:

Desde esta asignatura se potencia el pensamiento 16gico, la curiosidad cientifica y
la capacidad de analisis. A través de la resolucion de problemas contextualizados, el
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alumnado aplica conceptos matematicos a fenomenos astronémicos como el Big Bang,
la evolucion del sistema solar o la estimacion de escalas cosmicas.

Los saberes basicos trabajados incluyen: sentido numérico y de la medida, sentido
espacial, sentido estocastico y sentido socioafectivo. Estas competencias permiten
interpretar el mundo desde una perspectiva critica y desarrollar una conciencia de
pertenencia y responsabilidad hacia el entorno.

3. Biologia y Geologia:
Esta materia proporciona una base cientifica para comprender el cuerpo humano,

el funcionamiento del cerebro, las emociones y la salud. Se promueve una actitud
critica, la curiosidad y el compromiso con el bienestar propio y colectivo.

Los saberes basicos incluyen: el proyecto cientifico, los seres vivos y la célula, el
cuerpo humano, hébitos saludables, salud y enfermedad. A través de la observacion, la
experimentacion y la reflexion, el alumnado valora la importancia de los habitos
saludables y su impacto en la calidad de vida.

4. Educacion Fisica:

Educacion Fisica contribuye al desarrollo de un estilo de vida activo y saludable,
abordando la salud desde una perspectiva integral. Se trabajan la imagen corporal, el
autoconcepto, la gestion emocional y el manejo del estrés, promoviendo rutinas
higiénico-saludables y posturales.

Los saberes basicos incluyen: resolucion de problemas en situaciones motrices,
cultura motriz, autorregulaciéon emocional, interaccion social, sostenibilidad en el
entorno, y vida activa y saludable. Esta asignatura fomenta valores como la
cooperacion, la inclusion y la aceptacion del error como parte del aprendizaje, siendo
clave para el desarrollo de la autoestima corporal y la responsabilidad personal y
colectiva.

5. Educacion Plastica, Visual y Audiovisual:

Esta materia permite al alumnado explorar los lenguajes visuales y audiovisuales,
canalizando su creatividad y expresando simbolicamente sus aprendizajes y vivencias.
Se reflexiona sobre el lugar del ser humano en el Universo y la fragilidad del planeta.

Los saberes basicos se estructuran en cuatro bloques: patrimonio artistico y
cultural; elementos formales del lenguaje visual; expresion grafico-pléstica; e imagen y
comunicacion visual y audiovisual. A través de la observacion, la experimentacion y la
reflexion, el alumnado toma conciencia de su papel en la sociedad y del impacto de sus
acciones en el entorno, especialmente en relacion con el cambio climatico y la
biodiversidad. La expresion artistica y emocional desempeiia un papel esencial en este
proceso, ya que permite al alumnado representar visualmente sus aprendizajes y
emociones, y canalizar sus reflexiones personales en la creacion del producto final del
proyecto.
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6. Geografia e Historia:

Geografia e Historia aporta una vision critica y contextualizada de los desafios del
mundo actual, permitiendo al alumnado comprender los procesos de transformacion del
entorno y el impacto de la accién humana a lo largo del tiempo.

Los saberes basicos incluyen: los retos del mundo actual y el compromiso civico
local y global. A través del andlisis de fendmenos como el cambio climatico, los riesgos
naturales y las dindmicas de los ecosistemas, el alumnado desarrolla una conciencia
ambiental y social, reforzando su papel como ciudadanos activos, informados y
comprometidos con la sostenibilidad y la justicia social.

3.6.2. Competencias Clave y especificas a desarrollar en el alumno en las
distintas asignaturas o materias

El perfil de salida del alumnado al finalizar la Educacion Secundaria Obligatoria
es comun para todo el territorio nacional y se articula en torno a dos componentes: los
Objetivos de Etapa (ESO, Bachillerato y FP) y las Competencias Clave en consonancia
con la Recomendacion del Consejo de la Union Europea (2018). Estas competencias
representan los desempefios esenciales que el alumnado debe adquirir para avanzar con
éxito en su itinerario formativo y afrontar los retos personales, sociales y profesionales
del siglo XXI.

Los descriptores del perfil de salida, organizados en niveles de desarrollo
progresivo, concretan estos desempefios bajo la formula: “Al completar la etapa, el
alumno debe...”. En el Anexo 3 se detallan las competencias clave y sus respectivos
descriptores.

Durante el desarrollo del proyecto interdisciplinar Hazte duerio de tu vida con 10
habitos, el alumnado trabajara de forma integrada las competencias clave a través de las
competencias especificas de cada materia. A continuacion, se describen las principales
competencias desarrolladas:

Competencia en comunicacion lingiiistica

Esta competencia se trabaja de forma transversal mediante actividades de
reflexion, expresion oral y escrita, y trabajo colaborativo. En Tutoria se fomenta la
comunicacion emocional y asertiva; en Educacion Plastica, Visual y Audiovisual, la
expresion visual; y en Geografia e Historia, el andlisis critico de textos y discursos. La
exposicion del producto final del proyecto permite al alumnado desarrollar
habilidades discursivas, argumentativas y comunicativas, expresando sus aprendizajes
de forma clara, estructurada y creativa.

Competencia plurilingiie
Se potencia especialmente durante la fase de investigacion, en la que el alumnado

accede a fuentes en diferentes lenguas, principalmente en inglés. El uso de materiales
audiovisuales en lengua extranjera favorece la comprension de mensajes y el desarrollo
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de estrategias de aprendizaje autonomo. Asimismo, se promueve la valoracion de la
diversidad lingliistica y cultural en materias como Geografia e Historia y Educacion
Plastica, Visual y Audiovisual, desde una perspectiva critica, inclusiva y respetuosa.

Competencia matematica y competencia en ciencia, tecnologia e ingenieria

La competencia matematica y en ciencia, tecnologia e ingenieria (STEM) se
trabaja principalmente en las asignaturas de Matematicas y Biologia y Geologia. En
Matematicas, se desarrollan el pensamiento légico y el anadlisis de datos para
comprender fendmenos astrondomicos y escalas del Universo. En Biologia, se fomenta el
pensamiento cientifico a través de la observacion, la experimentacion y el estudio del
cuerpo humano, la salud y la evolucion humana. Ambas materias promueven la
resolucion de problemas, el pensamiento critico y la aplicacion del conocimiento
cientifico para comprender y transformar el entorno de manera sostenible.

Competencia digital

La competencia digital se trabaja de forma transversal a lo largo del proyecto
mediante el uso de herramientas tecnoldgicas para buscar informacion, crear contenidos
y comunicarse de forma eficaz y segura. En Educacion Pléstica, Visual y Audiovisual se
emplean medios visuales y audiovisuales; en Matematicas y Biologia, se utilizan
recursos digitales para representar datos, realizar simulaciones y visualizar procesos.
Esta competencia cobra especial relevancia en la elaboracion del producto final,
donde el alumnado integra recursos digitales para presentar sus conclusiones de manera
creativa, ética y funcional, desarrollando tanto habilidades técnicas como pensamiento
critico sobre el uso responsable de la tecnologia.

Competencia personal, social y de aprender a aprender

Esta competencia constituye el eje vertebrador del proyecto y se trabaja
especialmente en Tutoria, donde se promueve el desarrollo personal y emocional del
alumnado. Incluye el autoconocimiento, la autoestima, la gestiéon del tiempo y la
informacion, el trabajo colaborativo, la resiliencia y el aprendizaje autonomo. También
abarca la adaptacion al cambio, la metacognicion, la resolucion de conflictos y la
convivencia. Se refuerza en Educacion Fisica, a través de la autorregulacion emocional
y el trabajo en equipo, y en Biologia, mediante la promocién de habitos de vida
saludables y el cuidado del bienestar integral.

Competencia ciudadana

Esta competencia se desarrolla principalmente en Geografia e Historia, donde se
analizan los retos del mundo actual, los derechos humanos, la sostenibilidad y la
participacion democratica. También se trabaja en Tutoria, al fomentar la convivencia, la
empatia y el compromiso social. El proyecto impulsa una actitud critica y ética,
promoviendo la responsabilidad del alumnado hacia la sociedad presente y futura,
y su implicacién activa en la mejora del entorno social y ambiental.
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Competencia emprendedora

La competencia emprendedora se potencia a través del disefio y ejecucion del
plan de mejora personal y grupal basado en los diez héabitos saludables. En Biologia y
Tutoria, el alumnado identifica sus talentos, intereses y necesidades; en Educacion
Fisica y Matematicas, aplica estrategias de planificacion, andlisis y resolucion de
problemas. El proyecto fomenta la creatividad, la iniciativa, la toma de decisiones y la
capacidad de transformar ideas en acciones con valor personal, social y colectivo,
promoviendo una actitud proactiva y resiliente ante los desafios.

Competencia en conciencia y expresion culturales

Esta competencia se trabaja especialmente en Educacion Plastica, Visual y
Audiovisual, donde el alumnado explora el patrimonio artistico y utiliza lenguajes
visuales para expresar emociones, ideas y aprendizajes. También se aborda en
Geografia e Historia, al analizar la diversidad cultural y los procesos histdricos que
configuran las sociedades actuales. La elaboracion del producto final del proyecto
permite integrar elementos culturales y creativos, favoreciendo una comunicacién
estética, significativa y respetuosa con la diversidad.

En el Anexo 4 se detalla, para cada asignatura, la relacion entre los elementos del
proyecto de innovacion y el curriculo oficial, incluyendo las competencias especificas,
los criterios de evaluacion y los descriptores del perfil de salida que se trabajan a lo
largo del proyecto.

3.6.3. Recursos previstos en el proyecto

Para realizar este proyecto en el centro educativo, se necesitaran:

Recursos materiales y de infraestructura:

e Aulas polivalentes equipadas con mobiliario flexible que permita el
trabajo cooperativo, asi como espacios para la reflexion individual y grupal.

e Equipamiento audiovisual: proyectores, altavoces y ordenadores para la
presentacion de contenidos, visualizacion de videos y exposicion final.

e Materiales artisticos y de expresion plastica: papel continuo, cartulinas,
témperas, pinceles, lapices de colores, materiales reciclados, cdmaras o moviles
para grabacion de videos, y software de edicion audiovisual.

o Material deportivo y de relajacion: colchonetas, pelotas, cuerdas, conos,
cronOmetros.

e Acceso a recursos digitales: plataformas educativas, herramientas de
creacion multimedia, encuestas online, diarios digitales y cuadernos de equipo.

e Espacios comunes como biblioteca, gimnasio o patios para actividades
interdisciplinares, talleres, dinamicas grupales y la exposicion del producto final.
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Recursos humanos:

e Profesorado de las asignaturas implicadas: Matematicas, Biologia y
Geologia, Educacién Fisica, Educacion Plastica, Visual y Audiovisual, Geografia
e Historia y Tutoria.

e Colaboracioén de las familias como agente motivador en el proyecto.

e Personal de apoyo educativo y técnico para la organizacion de espacios,
montaje de exposiciones y soporte en actividades practicas.

Recursos pedagogicos:

e Materiales didacticos sobre habitos saludables, neurociencia, gestion
emocional, sostenibilidad, evoluciéon humana y ciudadania activa.

» Guias metodologicas sobre Aprendizaje Basado en Proyectos y evaluacion
competencial.

e Rubricas de evaluacion, diarios de aprendizaje y herramientas de
autoevaluacion y coevaluacion.

e Recursos audiovisuales en inglés para fomentar la competencia plurilingiie
durante la fase de investigacion.

e Documentacion cientifica y artistica que permita al alumnado conectar los
contenidos curriculares con su vida cotidiana y su entorno.

« Frases motivadoras y materiales visuales para decorar el aula y reforzar el
mensaje del proyecto.

3.7. Desarrollo
3.7.1. Descripcion de las actividades que componen el Proyecto

Este proyecto no solo busca promover habitos saludables, sino también inspirar
una transformacion personal en el alumnado. Es una invitacion a que cada estudiante
tome las riendas de su bienestar a través de diez habitos que abarcan cuerpo, mente y
emociones. Como docentes, tenemos la oportunidad de ser agentes de cambio: no solo
transmitimos conocimientos, sino que modelamos con el ejemplo valores como la
constancia, la voluntad y el propdsito.

Ofrece una oportunidad Unica para trabajar de forma interdisciplinar, conectar con
el alumnado desde lo emocional y acompaiarlo en un proceso de crecimiento personal.
No se trata de alcanzar la perfeccion, sino de iniciar un camino compartido hacia el
bienestar. Cuando un alumno se siente visto, escuchado y valorado, florece. Y si
conseguimos que uno solo de ellos se cuide mas, se quiera mas o sonria mas, ya
habremos logrado algo profundamente valioso.

El proyecto se estructura en diez secuencias didacticas, cada una centrada en uno
de los habitos saludables. Estas se desarrollaran a lo largo del curso de 1.° de ESO, y
estaran compuestas por varias sesiones, abordadas de forma individual o grupal segtn la
naturaleza de las actividades. Cada secuencia estd disefiada para fomentar la reflexion
personal, el trabajo colaborativo y el desarrollo de competencias clave, integrando

contenidos curriculares de distintas materias.
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Las actividades combinaran dindmicas de aula, investigacion, expresion artistica
y corporal, y momentos de introspeccion. Se prioriza un enfoque vivencial y
significativo, que permita al alumnado comprender el “por qué” de cada habito, mas alla
del “qué” o el “como”, favoreciendo asi una implicacion auténtica y duradera.

Al finalizar cada secuencia, la asignatura de Educacion Plastica, Visual y
Audiovisual desempenara un papel clave en la concrecidon simbolica de los aprendizajes,
permitiendo al alumnado canalizar su creatividad y representar visualmente sus
vivencias, emociones y conocimientos adquiridos. Esta produccion artistica formara

parte del producto final del proyecto.

Figura 15. Secuencias del proyecto Hazte duerio de tu vida con 10 habitos.

ASIGNAT. SECUENCIAS TEMP.
Matematicas | S 1: Concienciacion de su lugar en el Universo y en | 1% evaluacion
la evolucion de la especie.
Geografia | S 2: Concienciacion en la evolucion de la especie y | 1% evaluacion
e Historia | su responsabilidad hacia la sociedad del futuro,
sostenibilidad.
Tutoria S 3: Cuida a los mdas importantes. Relaciones | 1% evaluacion
personales. Felicidad.
Biologia S 4: Investigacion funcionamiento cerebro, hormonas | 1% evaluacion
(cortisol, oxitocina y dopamina), emociones y estrés.
Tutoria S 5: Pon orden a tus ideas. Autoestima. 2% evaluacion
Educacion | S 6: Deporte, alimentacion, suefio y respiracion | 2* evaluacion
Fisica consciente.
Tutoria S 7: Aburrimiento, sentido de la vida. Ikigai. 3* evaluacion
Tutoria S 8: Aficiones, habilidades y talentos. Flow. 3% evaluacion
Tutoria S 9: Agradecer, voluntariado, la lista de los cercanos. 3% evaluacion
EPVA S10: En cada sesion, al final de la misma, para 1%, 2%y 3°
elaborar el producto final del proyecto Hazte duerio evaluacion
de tu vida con 10 habitos.

Figura 15: Secuencias del proyecto Hazte duerio de tu vida con 10 habitos.

Fuente: Elaboracion propia.

El Anexo 5 presenta un desglose detallado de cada secuencia, incluyendo sus
respectivas sesiones. En cada una de ellas se especifican las actividades a realizar,
organizadas de forma clara para facilitar su implementacion en el aula.

El Anexo 7 presenta un cartel resumen de Los 10 hdbitos.
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3.7.2. Descripcion de las fases del proyecto, temporalizacion y planificacion
general (cronograma)

El cronograma del proyecto innovacion esta disefiado para guiar a los estudiantes
de 1° de ESO a lo largo de un curso académico, estructurando las secuencias y sesiones
de manera que se promueva su bienestar holistico (fisico, mental, emocional y social) y,
en consecuencia, su rendimiento académico.

Este cronograma detalla las distintas fases del proyecto, temporalizando
secuencia, cada sesion y actividad desde septiembre hasta junio, y alineando cada una
de ellas con los objetivos especificos del proyecto, que estan numerados y detallados en
el apartado 3.3 Objetivos del proyecto de innovacion educativa.

A través de una planificacion meticulosa, se busca asegurar que los estudiantes no
solo adquieran conocimientos teodricos, sino que también desarrollen habilidades
practicas y habitos saludables que puedan aplicar en su vida diaria. Cada sesion esta
disefiada para ser interactiva y participativa, fomentando la reflexion personal y el
trabajo en equipo, y culminando en la creacion de un producto final que refleje el
aprendizaje y crecimiento personal de los alumnos. Este enfoque integral y estructurado
garantiza una implementacion efectiva del proyecto, facilitando el seguimiento y
evaluacion del progreso de los estudiantes a lo largo del curso.
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Figura 16: Temporalizacion del proyecto:

Fases Sesion ?’Eg;tgtoos Sept. |Octubre|| Nov. Dic. Enero (|[Febrero|| Marzo | Abril | Mayo | Junio
Presentacion proyecto ABP .,
a alumnos y familias Presentacion 3 X
Desarrollo y Ejecucion de las Secuencias: ‘
S 1_Matemiticas: [ Sesionl || 2 | L x | | | | | | | | |
Concienciacion de su lugar en
el Universo y en la evolucion Sesion 2 2 X
de la especie.
S 2_Geografia e Historia: ‘ Sesion 1 H 2 H H X H “ H H H H H H ‘
Concienciacion en la. [ Sesion2 || 2 | L x | | | | | | | | |
evolucion de la especie y su
responsabilidad hacia la )
sociedad del futuro, Sesion 3 2 X
sostenibilidad.
S 3_Tutoria: Cuida a los mas ‘ Sesion 1 H 1 H H X H “ H H H H H H ‘
importantes. Relaciones ‘ Sesion 2 H 1 H H X H “ H H H H H H ‘
personales. Felicidad. [ Sesion3 || 1 | | L x | | | | | | | |
YA RA BT YRS N N N S S S - _——{— —
funcionamiento cerebro, esion 2 H 1 H H X H H H H H H H H ‘
hormonas (cortisol, oxitocina ‘ Sesion 3 H 1 H H H X H H H H H H H ‘
Y dopamina), emocionesy [ Sesiond [ 1] | | x | | | | | | | |
. [ Sesions || 1 | | L x | | | | | | | |
S 5_Tutoria: Pon orden a tus H Sesion 1 H 1 H H H H X H H H H H H ‘

63




universidad J{_
SANJORGE 34T |

ENSENEMOSLES A VIVIR
Alejandra Arnal Alquézar

Objetivos

Fases Sesion Proyecto Sept. |Octubre|| Nov. Dic. Enero (|[Febrero|| Marzo | Abril | Mayo | Junio
ideas. Autoestima. | Sesion2 || 1 | | | | x| | I | | | |
| Sesion3 || 1 | [ [ x| [ [ [ [ [ |
| Sesionl || 1 | | [ | L x| | [ | [ |
| Sesion2 || 1 | [ [ [ L x| [ [ [ [ |
S 6_Educacion Fisica: | Sesion3 | 1 [ [ [ [ L x| [ [ [ [ |
Deporte, alimentacion, suefio ‘ Sesion 4 H 1 H H H H H H X H H H H ‘
y respiracion consciente. [ gesions | 1 || [ [ [ [ L x| [ [ [ |
| Sesion6 || 1 | | [ | [ x| [ | [ |
| Sesion7 || 1 | [ [ [ [ [ L x| [ [ |
o see | [ x [ ]
u : , —
centido de la vida, Tkigai,  |Sesion2 | 1| | [ | [ [ L x| | [ |
| Sesion3 || 1 | [ [ [ [ [ L x| [ [ |
N CSeiont |+ | x|
: Aficiones —

habilidades y talentos, | Sesion2 || 1 | | [ | [ L x| [ | [ |
I I W S S R S S R o R —

| Sesion1 || 1 I I | X
S 9_Tutorfa: Agradecer, | Sesion2 || 1 | [ [ [ [ [ [ L x| [ |
voluntariado, la lista de los — ‘ H H H H X H ‘
"7 s e S o S ——— - —

Sesion 4 1 X

$10_Educacién Plastica, ~ |_Sesionl || 1 | x| [ [ [ [ [ [ [ |
Visualy Audiovisual: Eneada [ Sesionz || 1 | | x | | | [
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Fases Sesion (1)’:')3);2:3: Sept. ||Octubre|| Nov Dic. Enero (|[Febrero|| Marzo | Abril | Mayo | Junio
sesion al final de la misma ‘ Sesion 3 H 1 H “ H X “ H H “ H H H ‘
paraelaborar el product fmal [5egng |1 x |
del proyecto Hazte duerio de —
tu vida con 10 habitos. | Sesions | 1| | | | L x | | | | | |

| Sesion6 || 1 | | | | | x| | | | |
| Sesion7 || 1 | | | | | | | x| | |
| Sesions | 1| | | || | | L x | | | |
| Sesion9 || 1 | | | | | | | | L x | |
[ Sesion10 || 1 | | | H | | | | L x | x |
g:;;l)i(;is;cslén producto final a Exposicion 3 X

Figura 16: Temporalizacion del proyecto.
Fuente: Elaboracion propia.
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3.7.3. Evaluacion: estrategias, instrumentos y criterios de evaluacion

La evaluacion del alumnado se plantea desde un enfoque continuo, formativo e
integrador, concebido como un proceso esencial para el desarrollo integral del
alumnado. Lejos de centrarse unicamente en la calificacion de resultados finales, la
evaluacion se orienta a acompanar el aprendizaje, identificar fortalezas y areas de
mejora, y fomentar la autorregulacion y la reflexion critica.

El profesorado realizard un seguimiento sistematico y permanente del proceso de
ensenanza-aprendizaje, articulado desde una perspectiva interdisciplinar que involucra a
las distintas materias participantes. Esta evaluacion se integrara de forma natural en el
desarrollo del proyecto, permitiendo valorar no solo los productos generados, sino
también los procesos, actitudes y progresos individuales y grupales.

A lo largo de todo el proyecto, se proporcionara retroalimentacion constante,
individualizada y orientada a la mejora, con el objetivo de guiar el aprendizaje y
consolidar los avances. Esta retroalimentacion permitira al alumnado ajustar sus
estrategias, tomar conciencia de su evolucidon y avanzar de forma auténoma hacia los
objetivos propuestos, integrando saberes y competencias de las distintas areas del
curriculo.

Se emplearan diversos instrumentos de evaluacion, adaptados a la naturaleza de
las actividades y a los distintos momentos del proceso, entre los que destacan:

e Rubricas: Evalian el desempeino del alumnado en tareas especificas,
garantizando objetividad y coherencia con los criterios establecidos.

e Observacion directa: Permite al profesorado registrar de forma
sistematica la participacion, actitudes y evolucion del alumnado durante
las sesiones.

e Diario de aprendizaje: Herramienta de autorreflexion que ayuda al
alumnado a tomar conciencia de su progreso y a desarrollar habilidades
metacognitivas.

e Coevaluacion: Favorece la valoracion entre iguales, promoviendo la
responsabilidad compartida y el pensamiento critico.

e Herramientas digitales: Se utiliza para registrar datos y/o presentar
resultados, reforzando la competencia digital.

A continuacion, se presenta una tabla en la que se relacionan las distintas
secuencias del proyecto con los saberes bdasicos, los criterios de evaluacion y los
instrumentos que se utilizaran para valorar el aprendizaje.
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Figura 17: Relacion entre los elementos del proyecto y los criterios e instrumentos de evaluacion.

Criterios de

. [ g Instrumentos ler 2° 3er
Secuencias Saberes Basicos Evaluacion/Perfil de iy . . .
. . 4 |[de Evaluacion |Trimestre|Trimestre| Trimestre
salida en Tutoria
Célculo con grandes nimeros: estimaciones, oy
. . Rubrica
[ redondeos, operaciones con potencias de 10,
S 1 Matematicas: .
- escalas temporales y su representacion en 1.1; .,
Concienciacion de su S . ., Observacion
. notacion cientifica. Estrategias de resolucion ||2.2; .
lugar en el Universo y , P ' Directa X
., de problemas, busqueda critica de 9.2;
en la evolucién de la ) ., L . ) i
. informacion, conciencia y reflexion, 10.1;10.2; _
especie. : . - X Diario de
dispositivos digitales, representaciones .
. : . Aprendizaje
visuales, trabajo cooperativo.
Representacion grafi r
S 2 Geografia e eprese tacion grafica de procesos 3
o historicos; Debate sobre el papel del ser Observacion
Historia: . ., .
Concienciacién humano en el universo. Reflexion sobre el 1.1; Directa
aciony impacto ambiental y social. Analisis de 2.1;2.2; X
responsabilidad hacia la C e ., .
. causas y consecuencias historicas. Relacion  [3.2;3.4; Diario de
sociedad del futuro, . s ..
. entre procesos historicos y sostenibilidad. Aprendizaje
sostenibilidad. ., .
Propuestas de accion desde la comunidad.
, ) . , CPSAAT1* Observacion
S 3 Tutoria: Cuida a los||Relaciones saludables, empatia, « .
. ., . D CPSAA2 Directa
mas importantes. comunicacion no violenta y felicidad, CPSAA3* X
Relaciones personales. ||desarrollando competencias emocionales, x .
Felicidad sociales y de autoevaluacion CPSAA4 Diario de
’ y CPSAAS* Aprendizaje
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Nota *: En las sesiones de Tutoria se trabajan los Perfiles de Salida indicados, aunque no se evaltan, si se observan para concretar la evolucion del alumno.
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Criterios de

Instrumentos

ler

20

3er

Secuencias Saberes Basicos Evaluacion/Perfil de < . . .
. , de Evaluacion [ Trimestre|Trimestre|/ Trimestre
salida en Tutoria*
S 4 Biologia: Ritbrica
—>10T081a- Proyecto cientifico, desde el planteamiento de||1.1;1.3; Observacion
Investigacion e ., ' .
funcionamiento cerebro preguntas hasta el analisis y comunicacion de |[2.2; Directa X
. ’|[resultados; Cuerpo humano; Habitos 3.2;3.4;3.5; Diario de
hormonas, emociones y ! .
. saludables y Salud y enfermedad. 5.3, Aprendizaje
estres. .,
Coevaluacion
Autoconocimiento, gestion emocional, salud [[CPSAAT* Observacion
, 1 i j i PSAA2* Di
S 5 Tutoria: Pon orden menta ,‘empatlerl,‘trabajo en equipo, CPS : irecta
a tus ideas. Autoestima pensamiento critico, planificacion, CPSAA3 X
' " ||[metacognicion, retroalimentacion, CPSAA4* Diario de
aprendizaje y cooperacion. CPSAAS* Aprendizaje
. ., Rubrica
Estrategias de resolucion de problemas en ! .,
s . . . . Observacion
S 6_Educacion Fisica: |[situaciones motrices; cultura motriz; 2.1;2.3; .
- . . ., . . . Directa
Deporte, alimentacion, |lautorregulacion emocional e interaccion 3.2;3.3; Diario de X
suefio y respiracion social; interaccion sostenible con el entorno; |4.1; .
. D ., .. L ' aCC. Aprendizaje
consciente. organizacion y gestion de la actividad fisica; ||5.1;5.4;5.5; .
. : Herramienta
vida activa y saludable. .
Digital
, Autoconocimiento emocional, gestion CPSAAL1* Observacion
S 7 Tutoria: . . . x .
- ) emocional, salud mental, empatia, trabajo en [[CPSAA2 Directa
Aburrimiento, sentido . . ¢ ; - « X
de la vida (ikigai) equipo, pensamiento critico, planificacion, CPSAA3
' metacognicion, retroalimentacion, CPSAA4* Diario de
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Nota *: En las secuencias de Tutoria se trabajan los Perfiles de Salida indicados, aunque no se evaluan, si se observan para concretar la evolucion del alumno.
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Criterios de o
. [ g Instrumentos ler 2 3er
Secuencias Saberes Basicos Evaluacion/Perfil de iy . . .
. , de Evaluacion [ Trimestre|Trimestre|/ Trimestre
salida en Tutoria*
| ||cooperacién, optimismo, resiliencia. ||CPSAA5* |Aprendizaj e || || ||
Autoconocimiento emocional, gestion CPSAAT* Observacion
, . emocional, salud mental, empatia, trabajo en [[CPSAA2* Directa
S 8 Tutoria: Aficiones, . . g ; -~ *
habilidades y talentos equipo, pensamiento critico, planificacion, CPSAA3 X
" |[metacognicion, retroalimentacion, CPSAA4* Diario de
aprendizaje, optimismo, resiliencia. CPSAAS* Aprendizaje
Gratitud, gestion emocional, salud mental, CPSAAT1* Observacion
S 9 Tutoria: Agradecer, |[empatia, trabajo en equipo, pensamiento CPSAA2* Directa
voluntariado, la lista de |[critico, planificacidon, metacognicion, CPSAA3* X
los cercanos. retroalimentacion, aprendizaje, cooperacion, [[CPSAA4* Diario de
solidaridad, optimismo, resiliencia. CPSAAS* Aprendizaje
Sl(.),—EPVA: En cada Creatividad, expresion artistica, lenguajes 2.1;2.2; Ribrica para
sesion al final de la . L . . producto final
. visuales, técnicas grafico-plasticas, 5.1;5.2;
misma para elaborar el D S ' X X X
composicidn, percepcion visual, 7.1; .
producto final del . L "o . Coevaluacion
comunicacion visual. 8.2;8.3;
proyecto. entre grupos

Figura 17: Relacion entre los elementos del proyecto y los criterios e instrumentos de evaluacion.
Fuente: Elaboracion propia.

En el Anexo 4 se muestran las tablas por asignatura que relaciona los elementos del proyecto con los del curriculo segun la Orden
ECD/867/2024, de 25 de julio, por la que se modifica la Orden ECD/1172/2022, de 2 de agosto, aprueba el curriculo y las caracteristicas de la
evaluacion de la Educacion Secundaria Obligatoria y se autoriza su aplicacion en los centros docentes de la Comunidad Auténoma de Aragon.
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Nota *: En las sesiones de Tutoria se trabajan los Perfiles de Salida indicados, aunque no se evalian, si se observan para concretar la evolucion del alumno.
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3.7.4. Calificacion

La calificacion del alumnado se basard en una evaluacion continua y formativa,
centrada en el seguimiento del progreso a lo largo de las distintas secuencias del
proyecto. Esta evaluacion tendrd en cuenta tanto el proceso como los productos
generados, garantizando una valoracidon justa, objetiva y coherente con los criterios
establecidos.

Para determinar la calificacion final, se utilizaran diversos instrumentos de
evaluacion, aplicados en cada sesion segun la naturaleza de las actividades. Cada
instrumento estara vinculado a criterios de evaluacion concretos y contara con su
correspondiente rubrica, lo que asegura transparencia y equidad en el proceso de
calificacion.

Los instrumentos empleados permitiran valorar distintos aspectos del aprendizaje:
conocimientos, habilidades, actitudes, participacion, reflexion personal y trabajo en
equipo. En el Anexo 5 se detallan los instrumentos de calificacion utilizados, su
descripcion y las ribricas asociadas.

La nota final de la materia sera el resultado de la ponderacion de las calificaciones
obtenidas en las distintas secuencias, conforme a los criterios establecidos por el equipo
docente. Para considerar superada la evaluacion, el alumnado deberd obtener una
calificacion minima de 5 puntos sobre 10.

La escala de calificacion serd la siguiente:

Insuficiente: 1, 2, 3 0 4 (no se alcanzan los criterios minimos).
Suficiente: 5 (cumple los criterios basicos).

Bien: 6 (supera los criterios con solvencia).

Notable: 7 u 8 (desempeiio destacado).

Sobresaliente: 9 o 10 (excelencia en el logro de los objetivos).

Este sistema de calificacion permite reflejar de forma fiel el grado de desarrollo
competencial del alumnado, reconociendo tanto su esfuerzo como su evolucién a lo
largo del proyecto.
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Figura 18. Secuencias, Ponderacion de los Criterios de Evaluacion, Instrumentos de Evaluacion.

Secuencias Criterios de Evaluacion/ Ponderacién Instrumentos de ler 2° 3er
Perfil de salida en Tutoria* (%) Evaluacion Trimestre|| Trimestre |[Trimestre
S 1 Matematicas: Concienciacion l'lf 352/0 Dl,an.o Aprendizaje
de su lugar en el Universo y en la 2.2; 35% Ribrica T X
evolucién de la especie 9.2; 15% Observaqon D¥recta
' 10.1;10.2; 15% Observacion Directa
S 2_Geografia e Historia: 1.1; 10% Diario Aprendizaje
Concienciacion y responsabilidad |2.1;2.2; 20% Observacion Directa X
hacia la sociedad del futuro. 3.2;3.4; 30% Diario Aprendizaje
CPSAAT* Ver Nota* Observacion Directa
S 3 Tutoria: Cuida a los mas CPSAA2* Ver Nota* Observacion Directa
importantes. Relaciones CPSAA3* Ver Nota* Observacion Directa X
personales. Felicidad. CPSAA4* Ver Nota* Diario Aprendizaje
CPSAAS* Ver Nota* Diario Aprendizaje
. ] . ) 1.1;1.3; 20% Rubrica
: 1onamient re ., .
Seér‘e_lig)lﬁfll‘?n:rgéc :mocicfne: y 2.2; 20% Ops§wa010n D.lre.c ta X
esirés ’ ’ 3.2;3.4;3.5; 25% Diario Apr‘endlzaje
’ 5.3; 35% Coevaluacion
S5 Tutoria: Pon orden a tus CPSAAT* Ver Nota* Observac@(:)n D%recta
idens. Autoestima. CPSAA2* Ver Nota* Observaqon D¥recta X
’ CPSAA3* Ver Nota* Observacion Directa
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Nota *: En las sesiones de Tutoria se trabajan los Perfiles de Salida indicados, aunque no se evaltan, si se observan para valorar la progresion del alumno.
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Secuencias Criterios de Evaluacion/ Ponderacién Instrumentos de ler 2° 3er
Perfil de salida en Tutoria* (%) Evaluacion Trimestre| Trimestre |[Trimestre
CPSAA4* Ver Nota* Diario Aprendizaje
CPSAAS* Ver Nota* Diario Aprendizaje
. 2.1;2.3; 20% Rubrica
S 6 Educacion Fisica: Deporte ey ., .
alimentacion, suefio y res;)iraci})n 3.2;3.3; 20% Observgcwn D'1r.ecta X
consciente. ’ 4.1; 20% H;H?mlenta d1'g1t-z11
5.1;5.4;5.5; 40% Diario Aprendizaje
CPSAAT1* Ver Nota* Observacion Directa
S 7 Tutoria: Aburrimiento CPSAA2* Ver Nota* Observac@c:)n D@recta
sentido de la vida (ikigai). ’ CPSAA3* Ver Nota* Obsqrvacmn Dlrepta X
CPSAA4* Ver Nota* Diario Aprendizaje
CPSAAS* Ver Nota* Diario Aprendizaje
CPSAAT1* Ver Nota* Observacion Directa
38 Tutoria: Aficiones CPSAA2* Ver Nota* Observac@c:m D@recta
habilidades y talentos ’ CPSAA3* Ver Nota* Obsgrvacmn Dlrepta X
' CPSAA4* Ver Nota* Diario Aprendizaje
CPSAAS* Ver Nota* Diario Aprendizaje
S 9 Tutorfa: Agradecer CPSAAT1* Ver Nota* Observac@c:m D@recta
voluntariado. la lista de’los CPSAA2* Ver Nota* Observaq(’)n D¥recta
CErcanos ’ CPSAA3* Ver Nota* Ops§wa010n Dlrepta X
' CPSAA4* Ver Nota* Diario Aprendizaje
CPSAAS* Ver Nota* Diario Aprendizaje
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S . Criterios de Evaluacion/ Ponderacién Instrumentos de ler 2° 3er
eeuencias Perfil de salida en Tutoria* (%) 1 lIEvaluacién Trimestre|| Trimestre || Trimestre
(1]
SlO_Edpcacwn Plastica, Ylsual Y21 ;2.2; Rubrica y Coevaluacion
Audiovisual: En cada sesion al 20% I .
: 5.1;5.2; Rubrica y Coevaluacion
final de la misma para elaborar el 71 25% Ribrica v Coevaluacién X X X
producto final del proyecto Hazte 8.2? 23 20% Ribrica Y Coevaluacién
duerio de tu vida con 10 habitos. D 25% y

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 18: Secuencias, Ponderacion de los Criterios de Evaluacion, Instrumentos de Evaluacion.
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3.7.5. Evaluacion del proyecto de innovacion

La evaluacion final del proyecto Enseriémosles a vivir se plantea como una
evaluacién sumativa, orientada a valorar su impacto una vez finalizada su
implementacion. Su objetivo principal es analizar en qué medida se han alcanzado los
objetivos propuestos, especialmente en lo relativo a la mejora del bienestar holistico del
alumnado y su rendimiento académico.

La evaluacion se desarrollard a partir de un enfoque mixto, combinando datos
cualitativos y cuantitativos para obtener una vision integral del impacto del proyecto,
considerando tanto los cambios observables en habitos como las percepciones del
alumnado sobre su evolucion personal y académica.

Los principales indicadores que se tendran en cuenta son:

e Incorporaciéon de habitos saludables en la vida diaria, tales como la
practica regular de actividad fisica, una alimentacién equilibrada, una
mejor gestion emocional, el descanso adecuado y la mejora en las
relaciones personales.

e Megjora del rendimiento académico, valorada a través de la evolucion en
las calificaciones, la actitud hacia el aprendizaje y la participacion activa
en las actividades escolares.

Para la recogida de evidencias se utilizaran los siguientes instrumentos:

e Cuestionarios de autoevaluacion: aplicados al inicio y al final del
proyecto para detectar cambios en los habitos de vida y en la percepcion
del propio bienestar.

e Andlisis de resultados académicos: comparando el rendimiento del
alumnado antes y después de la implementacion del proyecto.

Procedimiento:
e Evaluacion inicial: diagndstico de habitos y bienestar al inicio del curso.

e Evaluacion continua: seguimiento del proceso mediante observacion,
diarios y rubricas realizados en las diferentes secuencias.

e Evaluacion final: andlisis del impacto del proyecto en los indicadores
definidos, incluyendo la presentacion del plan de mejora grupal a las
familias y comunidad educativa.
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4. CONCLUSIONES Y PROSPECCION FUTURA DEL PROYECTO

El desarrollo del proyecto de innovacion permitira comprobar la viabilidad y
eficacia de la integracion de metodologias activas en el contexto de la Educacion
Secundaria Obligatoria. La implementacion de estrategias como el Aprendizaje Basado
en Proyectos (ABP) demostrara ser beneficiosa tanto para el alumnado como para el
profesorado, favoreciendo la adquisicion de competencias personales, sociales y
académicas en un entorno colaborativo, motivador y significativo.

Revision de la consecuencia de los objetivos:

e Establecer rutinas diarias que fomenten su bienestar holistico y guiarles en la
definicion de sus intereses personales, sus habilidades y talentos:

o Las acciones tutoriales y actividades interdisciplinares permitiran al
alumnado incorporar habitos saludables y descubrir sus intereses,
habilidades y talentos, lo que se traducird en una mayor motivacion y
bienestar.

e Fomentar la toma de conciencia del alumnado sobre su lugar en el Universo, su
papel en la evolucién de la especie humana, y su responsabilidad hacia la
sociedad del futuro:

o A través de materias como Matematicas, Geografia e Historia y
Educacién Pléstica, Visual y Audiovisual, el alumnado reflexionara
sobre su papel en el Universo y en la sociedad, desarrollando una
actitud critica y comprometida.

e Presentar a las familias el plan de mejora grupal basado en los diez hébitos
saludables (Cuerpo, Mente y Relaciones Personales), transformando los
aprendizajes en una experiencia tangible que refuerce su significado y
aplicacion:

o La exposicion del trabajo final fortalecera el vinculo entre el centro
educativo y familia, consolidando los aprendizajes y promoviendo un
entorno de apoyo y reconocimiento.

e Evaluar el impacto del proyecto tanto en la mejora del bienestar holistico del
alumnado, a través de los cambios observados en su estilo de vida, como en su
rendimiento académico:

o La evaluacién final mostrard si hay mejoras significativas en los
estilos de vida del alumnado y en su rendimiento académico, gracias
a la integracion de hébitos saludables y al enfoque competencial del
proyecto.
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Prospeccion futura:

Para asegurar la continuidad y expansion del proyecto, se plantean las siguientes
propuestas de futuro:

e Potenciar la implicacion de las familias:
o Se ofreceran talleres y sesiones informativas para reforzar su papel
como agentes activos en el desarrollo del bienestar del alumnado.

e Ampliar el proyecto a otras asignaturas:
o Se incluirdn materias como Lengua e Inglés para trabajar contenidos
relacionados con el bienestar desde una perspectiva comunicativa y
cultural.

e Dar continuidad en cursos posteriores:
o Se incorporardn recordatorios y actividades de refuerzo en los
siguientes niveles de ESO para consolidar los habitos adquiridos.

e Adaptar el proyecto a toda la etapa de ESO y Bachillerato:
o Se redisefiara el proyecto para su aplicacion progresiva en todos los
cursos, ajustando los contenidos a las caracteristicas evolutivas del
alumnado.

En definitiva, el proyecto habra demostrado ser una herramienta poderosa para
mejorar el bienestar y rendimiento académico del alumnado. Su continuidad,
expansion y adaptacion a otros cursos y asignaturas, junto con una mayor
implicacion de las familias, garantizard un impacto duradero y sostenible a largo
plazo.
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6. ANEXOS

6.1. Anexo 1. Diagnéstico de viabilidad

El cuestionario que va a responder a continuacidn, servird como diagndstico de
viabilidad del Proyecto de Innovacion Enseiiémosles a vivir: Mejorar en los
adolescentes su bienestar fisico, mental, emocional y social y, por ende, su rendimiento
académico a través de implementar habitos saludables en 1° ESO, fundamentados en la
neurociencia y aplicados al bienestar.

Este Trabajo Fin de Master pertenece a Alejandra Arnal Alquézar (alu.193730@us;j.es)
y esta dirigido por la tutora Gemma Tolon Herrera (gtolon@us;j.es).

Gomez, Sanmartin, Kuric, Calderon, Zaragoza, Andujar y Sabin (2024) han realizado
una investigacion acerca de la salud mental y la desigualdad de los jovenes en Espaia,
destacando que, en Espafia el 48,9 % de los jovenes ha tenido pensamientos autoliticos,
frente al 47% que no ha presentado estas ideas.

En el informe, afirman que “la juventud en Espafia enfrenta una crisis de salud mental
sin precedentes”: en 2023, el 60% de los jovenes ha experimentado problemas
psicoldgicos, el nimero de quienes los sufren con frecuencia representa el 17,4%,
triplicandose desde 2017. Ademas, casi la mitad de los jovenes (48,9%) declara haber
tenido ideaciones suicidas en algin momento de 2023.

Las ultimas investigaciones en neurociencia sobre el funcionamiento del cerebro
aplicadas a la salud mental y bienestar emocional, proponen para afrontar una situacion
de malestar o de salud mental, el cambio de hébitos y el desarrollo de estrategias
cotidianas para cuidar el bienestar.

El objetivo del proyecto TFM es plantear a los adolescentes, utilizando la metodologia
de Aprendizaje Basado en Proyectos, el siguiente reto: Hazte duerio de tu vida con 10
habitos. A través del disefio e implementacion de diversas acciones tutoriales y de
actividades relacionadas en las asignaturas de Matematicas, Biologia, Educacion Fisica,
Educacion Pléstica, Visual y Audiovisual y Geografia e Historia, los estudiantes: seran
conscientes de su lugar en el Universo; de su lugar dentro de la evolucion de la especie
y su responsabilidad hacia la sociedad del futuro; elaboraran un plan personal de mejora
basado en los diez habitos saludables (Cuerpo, Mente y Relaciones Personales) y
definirdn sus intereses personales, habilidades y talentos.

No es obligatorio responder todas las preguntas, si bien es recomendable, de cara a la
utilidad del diagndstico.

“El responsable del presente proyecto de investigacion es Universidad San Jorge con
domicilio social en Autovia A-23 Zaragoza- Huesca, km. 299, 50830- Villanueva de
Gallego (Zaragoza). La universidad cuenta con un Delegado de Proteccion de Datos que
puede ser contactado a través de la direccion de correo electronico privacidad@us;j.es.
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Puede obtener mas informacion sobre el responsable consultando nuestra politica de
privacidad a través del siguiente enlace: https://www.usj.es/politica-privacidad”
Cuestionario

Preguntas:

1.

6.

7.

(Es consciente de esta realidad: "1 de cada 2 jovenes ha tenido pensamientos
autoliticos" y "casi la mitad de los jovenes (48,9%) declara haber tenido
ideaciones suicidas en alglin momento del 2023"?

(Cree que, si aplicamos las Ultimas investigaciones en neurociencia sobre el
funcionamiento del cerebro en la salud mental y el bienestar emocional,
promoviendo un cambio de habitos para cuidar el bienestar, puede mejorar la
situacion de los adolescentes y jovenes?

(Considera que trabajar la consciencia del lugar que ocupamos en el Universo y
del lugar dentro de la evolucion de la especie y su responsabilidad hacia la
sociedad del futuro, en las asignaturas de: Biologia, Matemadticas, Educacion
Plastica, Visual y Audiovisual, Historia y Tutoria, a través de actividades y/o
Situaciones de Aprendizaje, puede ayudar a su bienestar?

(Considera que, si ayudamos a los alumnos a elaborar un plan personal de
mejora basado en los diez habitos saludables entre las asignaturas de Educacion
Fisica, Biologia y Tutoria, estaran mejor preparados para desarrollarse personal,
social y académicamente?

(Piensa que utilizar la metodologia ABP y presentar el proyecto al alumnado
bajo el reto "Hazte duefio de tu vida con 10 hébitos" puede resultar atractivo
para ellos?

(En vista del planteamiento del proyecto, ;querria participar e implicarse como
docente y/o tutor?

(Considera que este proyecto es viable?

Respuesta pregunta n°1:

No. Y me da No. ¥ no ST No. Y quiero = Si, pero no Sl.' Y
igual responsabilidad hacer algo  sé qué hacer quiero
g hacer algo hacer algo
Respuesta
Respuestas resto de preguntas:

Totalmente en En Ni de acuerdo ni en De Totalmente
desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo = de acuerdo
Respuesta

Enlace QR:
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6.2. Anexo 2. Ejemplo del modelo validado

Denominacion del Proyecto Modelo Validado

Innovacién educativa en las ensefianzas de ESO, Bachillerato, Formacion Profesional y Ensefianzas de
Idiomas: Diagndsticos de viabilidad

Referencia informe favorable CdE USJ:
Proyecto 31/2/24-25

Titulo del trabajo académico TFM
Ensefiémosles a vivir

Nombre del alumno (Investigador Principal)
Alejandra Arnal Alquézar

Nombre del director
Gemma Tolon

En relacion con el proyecto descrito anteriormente, las partes interesadas
DECLARAN:

1.- Que se ha comprobado que el disefio del trabajo académico cumple con las
especificaciones indicadas en el informe favorable obtenido para el Proyecto Modelo
Validado desde el punto de vista ético, metodoldgico y de proteccion de los datos de
caracter personal de los participantes.

2.- Que se ha comprobado, en particular:

- Que el proyecto no ha sido realizado con caracter previo a su presentacion al Comité
de Etica USJ o CEI externo si fuese necesario.

- Que los resultados esperados son coherentes, se pueden alcanzar con la metodologia
planificada y estan alineados con los objetivos planteados.

- Que en el caso de participacion de seres humanos se ha verificado que se garantizara la
confidencialidad de la informacion utilizada y la libre decision de participar de las
personas y, en particular:

- Se ha verificado que el acceso a los participantes y/o a sus datos personales se
producira por medios legitimos conforme a la legislacion sobre proteccion de datos de
cardcter personal y sin invadir su privacidad.

- Se les ofrece, con caracter previo a su participacion, informacion clara y
comprensible sobre su participacion, incluido:

- La naturaleza e importancia del estudio.
- Los motivos de la seleccion del participante.
- En qué consiste su participacion.
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- Beneficios esperados.
- Implicaciones y riesgos de la participacion, molestias y/o posibles

efectos secundarios.

- Identidad y localizacion del IP.

- Futuro uso potencial de la investigacion.

- Fuente de financiacion.

- Compensacion por la participacion (en caso de estudiantes, ausencia de
beneficios académicos o de trato por parte del docente.)

- Si se van a realizar fotografias o grabaciones de audio y/o video:
indicando el dispositivo utilizado, coémo se realiza la grabaciéon en
relacion al sujeto (cuerpo entero, extremidades...), la aplicacion de
técnicas de anonimizacion o seudonimizacion a las imagenes, las
medidas de seguridad a aplicar en el almacenamiento de las imagenes y
el plazo de conservacion de las imagenes.

- Existe un procedimiento para la obtencion del consentimiento expreso y por
escrito para su participacion y en particular en los casos en los que se haya considerado
necesario el tratamiento de su imagen y/o voz, o el acceso a bases de datos (expedientes
académicos) que contengan informacién confidencial sobre el sujeto y sean de
titularidad de terceros.

3.- Que se dispone de documento de convenio o autorizacion expresa de los
responsables de las entidades cuya colaboracion es necesaria para la realizacion del
trabajo académico.

4.- Que se acompaia debidamente firmado por el Investigador Principal del proyecto el
Documento de compromiso de cumplimiento de las normas especificas sobre el
tratamiento de datos personales en proyectos de investigacion.

Firma del estudiante (Investigador Principal) Firma

del director

En Villanueva de Gallego, a 07/04/2025.
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6.3. Anexo 3. Competencias Clave y Descriptores de Salida

Competencia en

Competencia matematica

s Competencia y competencia en ciencia, | Competencia digital
comunicacion e e L. -
lingiifstica (CCL) plurilingiie (CP) tecnologia e ingenieria (CD)
(STEM)
Al completar la ensefianza basica, el alumno...

CCLI1. Se expresa|CPl. Usa eficazmente |STEMI1. Utiliza métodos|CDI. Realiza
de forma  oral,|una o mas lenguas, inductivos 'y  deductivos | busquedas en internet
escrita, signada o|ademas delalenguao [propios del razonamiento |atendiendo a criterios
multimodal con | lenguas familiares, para | matematico en situaciones |de validez, calidad,
coherencia, responder a sus conocidas, y selecciona y |actualidad y
correccion y | necesidades emplea diferentes estrategias | fiabilidad,
adecuaciéon a los|comunicativas, de para resolver problemas | seleccionando los
diferentes contextos | manera apropiada y analizando criticamente las |resultados de manera
sociales, y participa | adecuada tanto a su soluciones y reformulando | critica y
en interacciones | desarrollo e intereses el procedimiento, si fuera|archivandolos, para
comunicativas con | como a diferentes necesario. recuperarlos,
actitud cooperativa | situaciones y contextos referenciarlos y
y respetuosa tanto | de los ambitos personal, reutilizarlos,
para  intercambiar | social, educativo y respetando la
informacion, crear | profesional. propiedad intelectual.
conocimiento y

transmitir opiniones,
como para construir
vinculos personales.

CCL2. Comprende,
interpreta y valora
con actitud critica
textos orales,
escritos, signados o
multimodales de los
ambitos  personal,
social, educativo y
profesional para
participar en
diferentes contextos
de manera activa e
informada y para
construir
conocimiento.

CP2. A partir de sus
experiencias, realiza
transferencias entre
distintas lenguas como
estrategia para
comunicarse y ampliar
su repertorio lingiiistico
individual.

STEM?2. Utiliza el
pensamiento cientifico para
entender y explicar los
fenomenos que ocurren a su
alrededor, confiando en el
conocimiento como motor
de desarrollo, planteandose
preguntas y comprobando
hipotesis ~ mediante  la
experimentacion y la
indagacion, utilizando
herramientas e instrumentos
adecuados, apreciando la
importancia de la precision
y la veracidad y mostrando
una actitud critica acerca del
alcance y las limitaciones de
la ciencia.

CD2. Gestiona y
utiliza su  entorno
personal digital de
aprendizaje para
construir
conocimiento y crear
contenidos  digitales,
mediante  estrategias
de tratamiento de Ia
informacion y el uso
de diferentes
herramientas digitales,
seleccionando y
configurando la mas
adecuada en funcion
de la tarea y de sus
necesidades de
aprendizaje
permanente.
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CCL3. Localiza, | CP3. Conoce, valoray [STEM3. Plantea y desarrolla | CD3. Se comunica,
selecciona y | respeta la diversidad proyectos disefiando, | participa, colabora e
contrasta de manera | lingiiistica y cultural fabricando 'y evaluando | interactia
progresivamente presente en la sociedad, | diferentes  prototipos o |compartiendo
auténoma integrandola en su modelos para generar o |contenidos, datos e
informacion desarrollo personal utilizar productos que den |informacién mediante
procedente de [ como factor de didlogo, |solucion a una necesidad o | herramientas 0
diferentes  fuentes, | para fomentar la problema de forma creativa | plataformas virtuales,
evaluando su | cohesion social. y en equipo, procurando la|y gestiona de manera
fiabilidad y participacion de todo el |responsable sus
pertinencia en grupo, resolviendo | acciones, presencia y
funcion de  los pacificamente los conflictos | visibilidad en la red,
objetivos de lectura que puedan surgir, |para  ejercer  una
y evitando los adaptandose ante la | ciudadania digital
riesgos de incertidumbre y valorando la | activa, civica vy
manipulacion y importancia de la | reflexiva.
desinformacion, y la sostenibilidad.

integra y transforma

en conocimiento

para  comunicarla

adoptando un punto

de wvista creativo,

critico y personal a

la par que

respetuoso con la

propiedad

intelectual.

CCL4. Lee con STEM4. Interpreta y | CD4. Identifica
autonomia obras transmite los elementos mas |riesgos y  adopta
diversas adecuadas a relevantes de  procesos, | medidas preventivas
su edad, razonamientos, al usar las tecnologias
seleccionando  las demostraciones, métodos Yy | digitales para proteger
que mejor se ajustan resultados cientificos, | los dispositivos, los
a sus gustos e matematicos y tecnologicos | datos personales, la

intereses; aprecia el
patrimonio literario

como cauce
privilegiado de Ila
experiencia
individual y
colectiva; y
moviliza su propia
experiencia
biografica 'y sus
conocimientos
literarios y
culturales para
construir y
compartir su

interpretacion de las
obras y para crear

de forma clara y precisa y en
diferentes formatos
(graficos, tablas, diagramas,
formulas, esquemas,
simbolos...), aprovechando
de forma critica la cultura
digital e incluyendo el
lenguaje matematico-formal
con ética y responsabilidad,
para compartir y construir
nuevos conocimientos.

salud y el
medioambiente, y
para tomar conciencia
de la importancia y
necesidad de hacer un
uso critico, legal,
seguro, saludable y
sostenible de dichas
tecnologias.
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textos de intencion

literaria de
progresiva
complejidad.
CCLS5. Pone sus STEMS. Emprende acciones [ CD5. Desarrolla
practicas fundamentadas aplicaciones
comunicativas al cientificamente para | informaticas sencillas
servicio de la promover la salud fisica, |y soluciones
convivencia mental y social, y preservar | tecnologicas creativas
democrética, la el medio ambiente y los|y sostenibles para
resolucion dialogada seres  vivos; y  aplica|resolver  problemas
de los conflictos y la principios de ética y|concretos o responder
igualdad de seguridad en la realizacion|a retos propuestos,
derechos de todas de proyectos para [ mostrando interés y
las personas, transformar su  entorno | curiosidad por la
evitando los usos proximo de forma [evoluciéon de las
discriminatorios, asi sostenible, valorando su|tecnologias digitales y
como los abusos de impacto global y|por su desarrollo
poder, para practicando el consumo | sostenible y uso ético.
favorecer la responsable.
utilizacion no solo
eficaz sino también
ética de los
diferentes sistemas
de comunicacion.

Competencia Competencia en
personal, social y Competencia Competencia conciencia y

de aprender a ciudadana (CC) emprendedora (CE) expresion culturales
aprender (CPSAA) (CCEC)

Al completar la ensefianza basica, el alumno...

CPSAAL. Regula y|CCl. Analiza y | CE1. Analiza necesidades y | CCECI. Conoce,
expresa sus | comprende ideas | oportunidades y afronta | aprecia criticamente y
emociones, relativas a la dimension |retos con sentido critico, [ respeta el patrimonio
fortaleciendo el |social y ciudadana de[haciendo balance de su|cultural y artistico,
optimismo, la|su propia identidad, asi [ sostenibilidad, valorando el |implicindose en su
resiliencia, lajcomo a los hechos|impacto que puedan suponer | conservacion y
autoeficacia 'y la|culturales, histdricos y |en el entorno, para presentar | valorando el
busqueda de |normativos que la|ideas y soluciones | enriquecimiento
propdsito y | determinan, innovadoras, éticas y | inherente a la
motivacion hacia el [demostrando  respeto | sostenibles, dirigidas a crear | diversidad cultural y
aprendizaje,  para|por las normas, | valor en el ambito personal, | artistica.
gestionar los retos y | empatia, equidad y [social, educativo y
cambios y | espiritu constructivo en | profesional.
armonizarlos  con|la interaccién con los
sus propios [demas en cualquier
objetivos. contexto.
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CPSAA2.

Comprende los
riesgos para la salud
relacionados con
factores sociales,
consolida estilos de

vida saludable a
nivel fisico y
mental, reconoce

conductas contrarias
a la convivencia y
aplica  estrategias
para abordarlas.

CC2. Analiza y asume
fundadamente los
principios y valores que
emanan del proceso de
integracion europea, la
Constitucion espaiiola y

los derechos humanos y
de la infancia,
participando en
actividades

comunitarias, como la
toma de decisiones o la
resolucion de
conflictos, con actitud
democratica,  respeto
por la diversidad, y
compromiso con la

igualdad de género, la
cohesion  social, el
desarrollo sostenible y
el logro de la
ciudadania mundial.

CE2. Evalua las fortalezas y
debilidades propias,
haciendo uso de estrategias
de autoconocimiento 'y
autoeficacia, y comprende
los elementos fundamentales

de la economia y las
finanzas, aplicando
conocimientos econdmicos

y financieros a actividades y

situaciones concretas,
utilizando  destrezas que
favorezcan el trabajo

colaborativo y en equipo,
para reunir y optimizar los

recursos  necesarios  que
lleven a la accion una
experiencia emprendedora

que genere valor.

CCEC2. Disfruta,
reconoce y analiza
con autonomia las
especificidades e
intencionalidades de
las  manifestaciones
artisticas y culturales
mas destacadas del
patrimonio,

distinguiendo los

medios y soportes, asi
como los lenguajes y
elementos  técnicos
que las caracterizan.

CPSAAS.
Comprende
proactivamente las
perspectivas 'y las

experiencias de las
demas personas y
las incorpora a su
aprendizaje,  para
participar en el
trabajo en grupo,

CC3. Comprende vy
analiza problemas
¢ticos fundamentales y
de actualidad,
considerando

criticamente los valores
propios y ajenos, y
desarrollando  juicios
propios para afrontar la
controversia moral con

CE3. Desarrolla el proceso
de creacion de ideas y
soluciones valiosas y toma
decisiones, de manera
razonada, utilizando
estrategias agiles de
planificacion y gestion, y
reflexiona sobre el proceso
realizado y el resultado
obtenido, para llevar a

CCECs3. Expresa
ideas, opiniones,
sentimientos y
emociones por medio
de producciones
culturales y artisticas,
integrando su propio

cuerpo y
desarrollando la
autoestima, la

distribuyendo y | actitud dialogante, | término el proceso de creatividad 'y el
aceptando tareas y |argumentativa, creacion de prototipos sentido del lugar que
responsabilidades de | respetuosa y opuesta a|innovadores y de valor, ocupa en la sociedad,
manera equitativa y [cualquier  tipo  de|considerando la experiencia [con  una  actitud
empleando discriminacion 0| como una oportunidad para |empatica, abierta y
estrategias violencia. aprender. colaborativa.
cooperativas.
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CPSAA4. Realiza
autoevaluaciones
sobre su proceso de
aprendizaje,
buscando fuentes
fiables para validar,
sustentar y
contrastar la
informaciéon y para
obtener
conclusiones
relevantes.

CC4. Comprende las
relaciones sistémicas de

interdependencia,
ecodependencia e
interconexion entre

actuaciones locales y
globales, y adopta, de
forma consciente 'y
motivada, un estilo de
vida  sostenible y
ecosocialmente
responsable.

CCECA4. Conoce,
selecciona y utiliza
con creatividad
diversos medios 'y
soportes, asi como
técnicas plasticas,
visuales,

audiovisuales, sonoras
o corporales, para la
creacion de productos
artisticos y culturales,
tanto de forma

individual como
colaborativa,
identificando
oportunidades de

desarrollo  personal,
social y laboral, asi
como de
emprendimiento.

CPSAA5.  Planea
objetivos a medio
plazo y desarrolla
procesos
metacognitivos  de
retroalimentacion
para aprender de sus
errores en el proceso
de construccion del
conocimiento.
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6.4. Anexo 4. Relacion entre los elementos del proyecto y el curriculo.

Matematicas:
SECUENCIAS
‘ CRITE | PERFIL DE 1
COMPETENCIA ESPECIFICA RIOS SALIDA SABERES BASICOS 12 |3|4/5(6(8|7]9
1°T 2°T | 3°T
CEM.1 Interpretar, modelizar y resolver STEMI, - A.1 Conteo
problemas de la vida cotidiana y propios de las STEM2, - A.2 Cantidad (estimacion, X
matematicas, aplicando diferentes estrategias y 11 STEM3, notacion cientifica)
formas de razonamiento, para explorar distintas ’ STEM4, CD2, |- A.5 Razonamiento proporcional
maneras de proceder 'y obtener posibles CPSAAS, CE3, | - B.3 Estimacion y relaciones
soluciones. CCECA4.
CEM.2 Analizar las soluciones de un problema STEMI, - A.2 Cantidad
usando diferentes técnicas y herramientas, STEM2, CD2, |- B.3 Estimacion X
evaluando las respuestas obtenidas, para verificar 2.2 CPSAA4, CC3, | - F.1 Creencias y actitudes
su validez e idoneidad desde un punto de vista CE3.
logico y su repercusion global.
CEM.9 Desarrollar  destrezas  personales, STEMS, - F.1 Creencias, actitudes y
identificando y gestionando emociones, poniendo CPSAAL, emociones X
en practica estrategias de aceptacion del error CPSAAA4,
como parte del proceso de aprendizaje y 92 CPSAAS, CE2,
adaptandose ante situaciones de incertidumbre, ’ CE3.

para mejorar la perseverancia en la consecucion
de objetivos y el disfrute en el aprendizaje de las
matematicas.
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CE.M.10 Desarrollar destrezas sociales CCL5, CP3, - F.2 Trabajo en equipo, respeto y
reconociendo y respetando las emociones y 10.1 | STEM3, diversidad X
experiencias de los demas, participando activa y CPSAAL,
reflexivamente en proyectos en equipos CPSAA3, CC2, X
heterogéneos con roles asignados para construir CC3
una identidad positiva como estudiante de 10.2
matemdticas, fomentar el bienestar personal y
crear relaciones saludables.
Geografia e Historia:
SECUENCIAS
‘ CRITE | PERFIL DE 0
COMPETENCIA ESPECIFICA RIOS SALIDA SABERES BASICOS 31 4 |[5]6|8]|7
1°T 2°T °T
CE.GH.1. Buscar, seleccionar, tratar y organizar CCL2, CCL3, |- Uso de lineas del tiempo cdsmicas y
informacion sobre temas relevantes del presente y STEM4, CD1, |humanas. X
del pasado, usando criticamente fuentes historicas 1.1 CD2, CCl. - Analisis de fuentes visuales (fosiles,
y geogrdficas, para adquirir conocimientos, ) imagenes satelitales).
elaborar 'y expresar contenidos en varios - Representacion grafica de procesos
formatos. historicos.
CE.GH.2. Indagar, argumentar y elaborar 71 CCL1, CCL2, |- Debate sobre el papel del ser humano
productos propios sobre problemas geogrdficos, : CD2, CCl1, en el universo. X
historicos y sociales que resulten relevantes en la CC3, CE3, - Reflexion sobre el impacto ambiental
actualidad, desde lo local a lo global, para CCECs3. y social. X
desarrollar un pensamiento critico, respetuoso 79 - Analisis de causas y consecuencias
con las diferencias, que contribuya a la ) historicas.
construccion de la propia identidad y a
enriquecer el acervo comun.
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CE.GH.3. Conocer los principales desafios a los STEMS, - Comparacion entre evolucién humana X
o . 32 STEM4, y desafios actuales.
que se han enfrentado distintas sociedades a lo STEMS ~ Relacién entre procesos historicos
largo del tiempo, identificando las causas y CPSA A”j CC3. | sostenibilidad p y
consecuencias de los cambios producidos y los cca CEi N I dentiﬁcacidn de hitos clave en la
problemas a los que se enfrentan en la actualidad, C CE,Cl ’ historia de la humanidad X
mediante el desarrollo de proyectos de ' . .
. L 34 - Propuestas de mejora ambiental y
investigacion y el uso de fuentes fiables, para social
realizar propuestas que contribuyan al desarrollo i Elab.oraci(')n de campafias o droductos
sostenible. creativos p p
Biologia:
SECUENCIAS
‘ CRITE | PERFIL DE ‘
COMPETENCIA ESPECIFICA RIOS SALIDA SABERES BASICOS 3 5 8 9
1°T °T °T
CE.BG.1. Interpretar y transmitir informacion y CCL1, CCL2, |- Proyecto cientifico: comunicacion
datos cientificos y argumentar sobre ellos 1.1 CCL5,CPly |de resultados en diferentes formatos.
utilizando diferentes formatos para analizar STEM4, CD2, |- Cuerpo humano: sistema nervioso.
conceptos y procesos de las ciencias biologicas y 13 CD3, CCEC4. |- Habitos saludables: autorregulacion
geologicas. emocional.
CE.BG.2 Identificar, localizar y seleccionar ggll'?’é%gEM‘" hl;{)(l)gsecto cientifico: uso de fuentes
infc ormacion, contras{ando su veracidad, CD3, CD4, - Habitos saludables: uso responsable
organizandola y evaludndola criticamente para 2.2 CD5 de la informacién
resolver preguntas relacionadas con las ciencias CPS AY Ad - Cuerpo hurnano: toma de decisiones

biologicas y geologicas.

y emociones.
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. CCL1, CCL2, |- Proyecto cientifico: disefo de

CE.BG.3 Planificar y desarrollar proyectos de 32 STEM2, actividades, recogida de datos, X
investigacion, siguiendo los pasos de las STEM3, analisis y comunicacion.

metodologias propias de la ciencia y cooperando STEM4, CD1, |- Cuerpo humano: relacion entre

cuando sea necesario para indagar en aspectos 3.4 CD2, CPSAA3 | cerebro y conducta. X
relacionados con las ciencias geologicas y y CE3.

biologicas.

iologicas 35 X
CE.BG.5 Analizar los efectos de determinadas STEM2, - Habitos saludables: suefio,

acciones sobre el medio ambiente y la salud, STEMS, CD4, |alimentacion, uso de tecnologia, X
basdandose en los fundamentos de las ciencias CPSAAL, emociones.

biologicas y de la Tierra, para promover y CPSAA2, CC3, | - Cuerpo humano: sistema nervioso y

adoptar habitos que eviten o minimicen los 53 CC4y CEl. salud mental.

impactos medioambientales negativos, sean

compatibles con un desarrollo sostenible y
permitan mantener y mejorar la salud individual y

colectiva.

Educacion Fisica:

SECUENCIAS
. CRITE | PERFIL DE 0
COMPETENCIA ESPECIFICA RIOS SALIDA SABERES BASICOS 314|5|6 8|79
1°T 2°T | 3°T

CE.EF.2 Practicar, analizar y valorar distintas CC2, CC3, Bloque B: Manifestaciones de la

manifestaciones  de la  cultura  motriz| 2.1 CCECI, cultura motriz. X
aprovechando las posibilidades y recursos CCEC2,
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expresivos que ofrece la accion motriz y
profundizando en las consecuencias del deporte
como fenomeno social, analizando criticamente
sus manifestaciones desde la perspectiva de
género y desde los intereses economico-politicos
que lo rodean, para alcanzar una vision mds
realista, contextualizada y justa de la motricidad
en el marco de las sociedades actuales.

23

CCEC3,
CCECA4.

Analisis critico de habitos,

estereotipos, uso de TIC, cultura del

deporte y salud.

CE.EF.3 Compartir espacios de prdctica fisico-
deportiva con independencia de las diferencias
culturales, sociales, de género y de habilidad,
priorizando el respeto entre participantes y a las
reglas sobre los resultados, adoptando una
actitud critica ante comportamientos
antideportivos o contrarios a la convivencia y
desarrollando  procesos de autorregulacion
emocional que canalicen el fracaso y el éxito en
estas situaciones, para contribuir con progresiva
autonomia al entendimiento social 'y al
compromiso ético en los diferentes espacios
conectados con el contexto social proximo en los
que se participa.

3.2

33

CCLS,
CPSAAL,
CPSAA3,
CPSAAS,
CC3.

Bloque C: Autorregulacion
emocional e interaccion social.

Gestion del estrés, tolerancia a la
frustracion, habilidades sociales,
resolucion de conflictos, respeto a
la diversidad.

CE.EF.4 Adoptar un estilo de vida sostenible y
ecosocialmente responsable aplicando medidas de
seguridad individuales y colectivas en la practica
fisico-deportiva segun el entorno y desarrollando
colaborativa y cooperativamente acciones de
servicio a la comunidad vinculadas a la actividad
fisica y al deporte, para contribuir activamente a
la conservacion del medio natural y urbano.

4.1

STEMS, CC4,
CEl1, CE3

Bloque D: Interaccion eficiente y
sostenible con el entorno.

Uso del medio natural, movilidad
activa, sostenibilidad, cuidado del
entorno, consumo responsable.
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CE.EF.5 Adoptar un estilo de vida activo y 51 CCL3, Bloque E: Organizacion y gestion
saludable  mediante  la  prdctica  fisica, i STEM2, de la actividad fisica (rutinas, X
seleccionando e incorporando intencionalmente 54 STEMS, higiene, calentamiento, prevencion
actividades  fisicas, deportivas y artistico- : CD4, de lesiones). X
expresivas, partiendo de la aceptacion de la CPSAA2,
propia realidad corporal y la de los demas, para CPSAA4 Bloque F: Vida activa y saludable X
tomar decisiones encaminadas hacia la salud (alimentacidn, suefio, salud mental,
integral (fisica, mental y social), y hacer un uso 55 uso del tiempo libre, educacion
saludable y autonomo del tiempo libre, mejorando postural, bienestar integral).
su calidad de vida.
Educacion Plastica, Visual y Audiovisual:
SECUENCIAS
‘ CRITE | PERFIL DE 0
COMPETENCIA ESPECIFICA RIOS SALIDA SABERES BASICOS 3/4/5|6 8 9
1°T 2°T | 3°T
. . oy CCL1, El lenguaje visual como forma de
CE.EPVA.2. E).cp Zz.car las p roq’ucczones P lqstzcas, 21 CPSAAL, comunicacion: Elementos basicos XXX | X|X|X|X
visuales y audiovisuales propias, comparandolas L ,
. CPSAA3, del lenguaje visual (punto, linea,
con las de sus iguales y con algunas de las que )
. . , CCl1, CC3, plano), elementos visuales (forma,
conforman el patrimonio cultural y artistico, CCEC1 color, textura)
Justificando las opiniones y teniendo en cuenta el CCEC3, ’ ’ XXX | X ] X | XX
progreso desde la intencion hasta la realizacion, ' .
. . o ) La composicion: Conceptos de
para valorar el intercambio, las experiencias ep s h .
. ., . , equilibrio, proporcion y ritmo
compartidas y el didalogo intercultural, asi como . L7
. aplicados a la organizacion de
para superar estereotipos. .
formas en el plano y en el espacio.
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CE.EPVA.5. Realizar producciones artisticas CCL2, Proceso creativo: bocetos, pruebas,
individuales o colectivas con creatividad e 5.1 CPSAAL, seleccion de materiales y técnicas. X
imaginacion,  seleccionando y  aplicando CPSAAS3, Técnicas grafico-plasticas en 2D y
herramientas, técnicas y soportes en funcion de la CPSAAA4, 3D.
intencionalidad, para expresar la vision del CC3, CCEC3, | Expresion de emociones, ideas y X
mundo, las emociones y los sentimientos propios, 59 CCECA4. vision personal del mundo.
asi como para mejorar la capacidad de ’ Uso de herramientas y soportes
comunicacion y desarrollar la reflexion critica y adecuados a la intencion expresiva.
la autoconfianza.

Técnicas basicas de expresion
CE.EPVA.7. Aplicar las principales técnicas grafico-plastica (secas, hiimedas, X
rec.ursos o cl;nvencionesp de plos lengua 'e:v CCL2, CCL3, | tridimensionales).

, J isuy STEM3, Uso creativo de tecnologias visuales
artisticos, incorporando, de forma creativa, las ..
. . 7.1 CD1, CD5, y audiovisuales.
posibilidades  que  ofrecen las  diversas . . (L
, ; . CCl1, CC3, Integracion de lenguajes artisticos
tecnologias, para integrarlos y enriquecer el
N N , CCECA4. en proyectos.

diserio y la realizacion de un proyecto artistico. ; . .

Experimentacion con materiales y

soportes diversos.

STEM3, Funciones del lenguaje visual:
CD3, informativa, expresiva, estética. X
CE.EPVA.S. Compartir  producciones  y 82 CPSAAS3, Planificacion y desarrollo de
manifestaciones artisticas, adaptando el proyecto CPSAAS, proyectos con intencién
a la intencion y a las caracteristicas del publico CE3, CCECA4. | comunicativa.
destinatario, para valorar distintas oportunidades Exposicion del proceso y del
de desarrollo personal. producto final. X
8.3 Reflexion sobre el impacto y mejora
de las producciones.
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Tutoria:
SECUENCIAS
COMPETENCIA
CONTENIDOS POR SECUENCIA
CPSAA/PERFIL DE SALIDA 3|4]5/6 )8 ?
1°T 2°T °T
Secuencia 3: Autoconocimiento emocional, resiliencia,
CPSAAL. Regula y expresa sus OptlmlSII.IO, autoeficacia, mthacmn 1qtr1nseca. g
. . Secuencia 5: Autoconocimiento emocional, gestion
emociones, fortaleciendo el ; . L SR
. e emocional, autoaceptacion, optimismo, resiliencia.
optimismo, la  resiliencia, la . e ’ 5
. , Secuencia 7: Autoconocimiento emocional, gestion
autoeficacia y la busqueda de . . o 2o
- Ly . emocional, autoaceptacion, optimismo, resiliencia.
proposito y motivacion hacia el . . ; .
. . Secuencia 8: Autoconocimiento emocional, gestion
aprendizaje, para gestionar los . . . 2o
. . emocional, autoaceptacion, optimismo, resiliencia.
retos y cambios y armonizarlos con . ) ., . .,
. . Secuencia 9: Gratitud, gestion emocional, autoaceptacion,
sus propios objetivos. L S
optimismo, resiliencia.
Secuencia 3: Salud emocional y mental, estilos de vida
saludable, prevencion de conductas contrarias a la X X X X

CPSAA2. Comprende los riesgos
para la salud relacionados con
factores sociales, consolida estilos
de vida saludable a nivel fisico y
mental, reconoce conductas
contrarias a la convivencia y aplica
estrategias para abordarlas.

convivencia, estrategias de afrontamiento, apoyo social.
Secuencia 5: Salud emocional y mental, estilos de vida
saludable, prevencion de conductas contrarias a la
convivencia, estrategias de afrontamiento, apoyo social.
Secuencia 7: Salud emocional y mental, estilos de vida
saludable, prevencion de conductas contrarias a la
convivencia, estrategias de afrontamiento.

Secuencia 8: Salud emocional y mental, estilos de vida
saludable, prevencion de conductas contrarias a la
convivencia, estrategias de afrontamiento.
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Secuencia 9: Salud emocional y mental, estilos de vida
saludable, prevencion de conductas contrarias a la
convivencia, estrategias de afrontamiento.

CPSAA3. Comprende
proactivamente las perspectivas y
las experiencias de las demds
personas 'y las incorpora a su
aprendizaje, para participar en el
trabajo en grupo, distribuyendo y
aceptando tareas y
responsabilidades  de  manera
equitativa y empleando estrategias
cooperativas.

Secuencia 3: Empatia, trabajo en equipo, comunicacion
asertiva, resolucion de conflictos, cooperacion.
Secuencia 5: Empatia, trabajo en equipo, comunicacion
asertiva, resolucion de conflictos, cooperacion.
Secuencia 7: Empatia, trabajo en equipo, comunicacion
asertiva, cooperacion.

Secuencia 8: Autoconocimiento emocional, gestion
emocional, autoaceptacion, optimismo, resiliencia.
Secuencia 9: Empatia, trabajo en equipo, comunicacion
asertiva, cooperacion, solidaridad.

CPSAAA4. Realiza autoevaluaciones
sobre su proceso de aprendizaje,
buscando  fuentes fiables para
validar, sustentar y contrastar la
informacion 'y  para  obtener
conclusiones relevantes.

Secuencia 3: Autorreflexion, busqueda de informacion,
pensamiento critico, metacognicion, conclusiones
relevantes.

Secuencia 5: Autorreflexion, busqueda de informacion,
pensamiento critico, metacognicion, conclusiones
relevantes.

Secuencia 7: Autoevaluacion, busqueda de informacion,
pensamiento critico, metacognicion.

Secuencia 8: Empatia, trabajo en equipo, comunicacion
asertiva, cooperacion.

Secuencia 9: Autoevaluacion, busqueda de informacion,
pensamiento critico, metacognicion.

CPSAAS. Planea objetivos a medio
plazo y desarrolla  procesos

Secuencia 3: Planificacion de objetivos, metacognicion,
retroalimentacion, aprendizaje de los errores, construccion

X X
X X
X X
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metacognitivos de
retroalimentacion para aprender de
sus errores en el proceso de
construccion del conocimiento.

del conocimiento.

Secuencia 5: Planificacion de objetivos, metacognicion,
retroalimentacion, aprendizaje de los errores, construccion
del conocimiento.

Secuencia 7: Planificacion de objetivos, metacognicion,
retroalimentacion, aprendizaje de los errores.

Secuencia 8: Planificacion de objetivos, metacognicion,
retroalimentacion, aprendizaje de los errores.

Secuencia 9: Planificacion de objetivos, metacognicion,
retroalimentacion, aprendizaje de los errores.
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6.5. Anexo 5. Secuencias del proyecto Hazte dueiio de tu vida con 10 habitos.

SECUENCIA 1_Matematicas: Nuestro lugar en el Universo: una mirada
matemdtica y humana.

DESCRIPCION DE LA SECUENCIA:

En esta sesion, el alumnado explorara la historia del universo desde el Big Bang
hasta la aparicion del ser humano, utilizando herramientas matemadticas para
dimensionar la inmensidad del cosmos. A través de actividades visuales, manipulativas
y reflexivas, se fomentara la conciencia ecologica y la humildad ante la inmensidad del
universo.

OBJETIVOS:

e Comprender la escala temporal del universo y la aparicion del ser humano.

e Estimar y representar cantidades astrondmicas (ntimero de estrellas,
distancias, etc.).

e Desarrollar habilidades de calculo, estimacion, representacion grafica y
conversion de unidades.

e Fomentar la conciencia ecoldgica y el pensamiento critico sobre nuestro
papel en el planeta.

AGRUPAMIENTO DE ALUMNOS:

Disefiada para un grupo de 24 alumnos, organizados en 6 grupos de 4 alumnos, y
se desarrollaré en 2 sesiones de 50 minutos cada una.

SESIONES:

Sesion 1: El Universo en perspectiva.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 1.1: Visionado de un video motivador sobre el Big Bang y la evolucion
del universo. Introducir conceptos basicos del Big Bang y la estructura del universo.

e Actividad 1.2: Linea del tiempo desde el Big Bang hasta hoy. Se representara en una
tira de papel de 13 metros (1 metro = 1.000 millones de afios). El ser humano aparece
en los ultimos milimetros.

o Reflexion guiada: ;Qué representa nuestra existencia en esa linea? ;Qué implica eso
para nuestra responsabilidad con el planeta?

1Recursos materiales:

Video introductorio (¢j. “El calendario cosmico” de Carl Sagan).
Papel continuo, folios, rotuladores, calculadoras.

Proyector o pizarra digital.

Plantillas para calculos y lineas del tiempo.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:
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e Observacion directa: participacion en el debate y en la construccion de la linea del
tiempo.
e Diario de Aprendizaje: ficha de reflexion sobre la escala temporal.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Simulacion del calendario cosmico: si el universo fuera un afio, el ser humano
aparece el 31 de diciembre a las 23:59.

Sesion 2: Estrellas, arena y folios.

Descripcion de la sesion:

o Actividad 2.1: Comparacion entre el niimero estimado de estrellas en el universo
(~10??) y el ntimero de granos de arena en la Tierra (~10*"). Reflexioén: “Nuestro Sol
es solo un grano de arena mas”.

e Actividad 2.2: Representar las estrellas de nuestra galaxia, la Via Lactea, en folios:

o Si en un cuadradito caben 50 puntos (estrellas), ;cuantos caben en un folio
A4 (210 mm x 297 mm)?

o ¢Cuantos folios necesitariamos para representar todas las estrellas del
universo?

o Si alineamos esos folios, ;cudntos kilometros ocuparian? ;Hasta donde
llegariamos desde Zaragoza?

e (Calculos para representar todas las estrellas de la Via Lactea en folios A4:

o ¢Cuantas estrellas hay en la Via Lactea? Unos 100.000 millones de estrellas
(100.000.000.000).

o ¢Cuantas estrellas caben en un folio A4? Con cuadraditos de 5x5 mm y 50
estrellas por cuadradito, en un folio caben: = 124.740 estrellas.

o ¢Cuantos folios necesitariamos? Para representar todas las estrellas de la
galaxia: = 801.667 folios.

o (Qué distancia ocuparian esos folios alineados? Si los alineamos por su lado
largo (297 mm), la fila mediria: ~ 238 km.

o (Hasta donde llegariamos desde Zaragoza? Podrias llegar, por ejemplo:
Hasta Barcelona (= 300 km).

Recursos materiales:

e Calculadoras u hojas Excel, folios, regla, rotuladores.
e Plantilla de calculo paso a paso.
e Mapa de Aragon o de Espaiia.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: participacion en el grupo y en la resolucion del problema.
e Diario de Aprendizaje: comprension del proceso y reflexion sobre el resultado.

e Rubrica: uso correcto de unidades, operaciones y redondeos. Resolucion de
problemas.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Salida al exterior con las familias: observar el cielo nocturno y localizar
constelaciones visibles. Reflexion en familia.
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INDICADORES DE LOGRO DE LA SECUENCIA:

e El alumnado comprende la escala temporal del universo y la aparicion del ser
humano.

o Realiza estimaciones y célculos con grandes numeros.

o Participa activamente en las reflexiones y propuestas de cuidado del planeta.

e Representa graficamente conceptos abstractos de forma clara.

SECUENCIA 2_Geografia e Historia: La Humanidad en el tiempo: pasado
breve, futuro en nuestras manos.

DESCRIPCION DE LA SECUENCIA:

Esta sesion busca que el alumnado tome conciencia de lo reciente que es la
aparicion del ser humano en la historia del universo y de la vida en la Tierra, y como esa
brevedad contrasta con el impacto que tenemos sobre el planeta. Se trabajard desde una
perspectiva historica, geografica y ética, fomentando el pensamiento critico, la empatia
y el compromiso con la sostenibilidad.

OBJETIVOS:

e Comprender la evolucion de la especie humana en el contexto de la
historia del universo y de la vida en la Tierra, tomando conciencia de su
reciente aparicion.

e Aplicar métodos de investigacion histérica y geografica para analizar
fuentes, construir lineas del tiempo y representar graficamente procesos
de cambio.

e Desarrollar el pensamiento critico y la conciencia historica, valorando el
papel del ser humano en la transformacion del entorno.

e Fomentar actitudes de respeto, empatia y compromiso hacia la sociedad y
el planeta, reconociendo la importancia de la accién individual y
colectiva.

AGRUPAMIENTO DE ALUMNOS:

Disefiada para un grupo de 24 alumnos, organizados en 6 grupos de 4 alumnos, y
se desarrollaré en 3 sesiones de 50 minutos cada una.

SESIONES:

Sesion 1: La especie humana en la historia del universo

Descripcion de la sesion:

e Actividad 1.1: Introducciéon con la linea del tiempo coésmica (13 metros = 13.800
millones de afios).
e Actividad 1.2: Localizacion de la aparicion del Homo sapiens en los ultimos
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milimetros.
e Actividad 1.3: Debate guiado: ;Qué representa nuestra existencia en esa linea?
fomentando la humildad y la reflexion
Recursos materiales:

e Papel continuo, rotuladores, cinta métrica.
e Proyector para mostrar videos o imagenes.
e Ficha de reflexion individual.
Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: participacion en el debate y en la construccion de la linea del
tiempo.
e Diario de Aprendizaje: ficha de reflexion sobre la escala temporal.
Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Uso de una linea del tiempo cosmica de 13 metros para visualizar los 13.800 millones
de afios del universo.

e Impacto visual y emocional al mostrar que el Homo sapiens aparece en los ultimos
milimetros.

Sesion 2: La evolucion humana y su impacto

Descripcion de la sesion:

e Actividad 2.1: Linea del tiempo de la evolucion humana (desde Australopitecos
hasta Homo sapiens).

e Actividad 2.2: Analisis de imagenes y restos arqueologicos para conectar con la
historia desde una perspectiva visual y tangible.

e Actividad 2.3: Juego de roles: “Un dia en la vida de...” para empatizar con distintas
etapas de la evolucion humana.

Recursos materiales:

e Fichas con imagenes de fosiles y herramientas.
e Linea del tiempo en papel o digital.
e Material para dramatizacion (opcional).

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Diario de Aprendizaje: linea del tiempo y analisis.
e Observacion directa: participacion en la dramatizacidén o exposicion oral.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Dramatizacion opcional para fomentar la creatividad, la expresion oral y la conexion
emocional con el pasado

e Opciones de Visita Virtual a Atapuerca: Visita Virtual enAranda; Fundacion
Atapuerca - Visita Virtual

Sesion 3: ;Qué hemos hecho con el planeta?

Descripcion de la sesion:
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e Actividad 3.1: Analisis de imagenes del planeta antes y después de la
industrializacidn, para generar impacto visual.

e Actividad 3.2: Mapa de impactos humanos (deforestacion, contaminacion, etc.), para
visualizar consecuencias concretas.

e Actividad 3.3: Debate: ;Qué podemos hacer desde nuestra comunidad? ra fomentar
el compromiso y la accion.

Recursos materiales:

e Imagenes satelitales, mapas, videos.
e Ficha de analisis de impactos.
e Mapa de Aragon para localizar problemas locales.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: participacion en el debate y en la construccion del mapa de
impactos humanos
e Diario de aprendizaje: analisis individual

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e El alumnado crea una exposicion simulada del afio 3025 sobre como era la
humanidad en 2025, para reflexionar sobre el legado que dejamos como especie.

e Representar paises o generaciones futuras en una asamblea de la ONU para debatir
soluciones globales y asi fomentar la empatia, el didlogo y la conciencia global.

INDICADORES DE LOGRO DE LA SECUENCIA:

o Identifica la aparicién del ser humano en la linea temporal del universo y la
compara con otros hitos historicos y bioldgicos.

e Analiza criticamente el impacto del ser humano en el medio ambiente y propone
acciones para su conservacion.

o Participa activamente en debates y reflexiones, expresando opiniones
fundamentadas y respetuosas.

e Muestra conciencia de su papel como ciudadano/a, valorando la importancia de
cuidar el planeta y construir una sociedad mas justa.

SECUENCIA 3_Tutoria: Estableciendo buenos vinculos para la Felicidad.

DESCRIPCION DE LA SECUENCIA:

En esta sesion, el alumnado aprendera sobre la importancia de establecer y
mantener buenos vinculos para alcanzar la felicidad y erradicar la soledad. Se trabajaran
actividades que fomenten la creacion de relaciones saludables y significativas, basadas
en el apoyo mutuo, la empatia y la solidaridad. La sesion combinard dindmicas
grupales, reflexiones individuales y ejercicios practicos para desarrollar habilidades
sociales y emocionales.

OBJETIVOS:
e Comprender la importancia de las relaciones saludables para la felicidad y el
bienestar.

e Desarrollar habilidades para establecer y mantener vinculos positivos.
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o Fomentar la empatia, el apoyo mutuo y la solidaridad entre los alumnos.
e Reflexionar sobre la influencia de las relaciones en la salud fisica y mental.
e Aplicar estrategias para erradicar la soledad y fortalecer los vinculos sociales.

AGRUPAMIENTO DE ALUMNOS:

Disefiada para un grupo de 24 alumnos, organizados en 6 grupos de 4 alumnos, y
se desarrollard en 3 sesiones de 50 minutos cada una.

SESIONES:

Sesion 1: El poder de las relaciones.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 1.1: Reflexion inicial sobre la importancia de las relaciones. Los alumnos
compartiran en grupo como las relaciones positivas han influido en su vida.
Visionado del video: Waldinger, R: What makes a good life? Lessons from the
longest study on happiness [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=8KkKuTCFvzI&t=2s

e Actividad 1.2: Dinamica grupal "El Mapa de las Relaciones". Cada grupo dibuja un
mapa en una cartulina, identificando las personas importantes en sus vidas y
clasificandolas en relaciones saludables y toxicas. Compartir y discutir en grupo.

o Actividad 1.3: Juego de rol "Gestionando Relaciones Téxicas". En grupos, los
alumnos representan situaciones en las que deben identificar y gestionar relaciones
toxicas, utilizando estrategias de comunicacidn asertiva y empatia.

Recursos materiales:

e Cartulinas, rotuladores, y material de dibujo.
e Espacio amplio para realizar las actividades fisicas.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las actividades y dinamicas de grupo.
e Diario de aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

e Rubrica de grupo: Calidad de las soluciones propuestas en el juego de rol y la
colaboracion en equipo.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Crear un “Muro de compromisos” en el aula.
e Invitar a un experto en relaciones saludables para una charla motivacional.
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Sesion 2: La felicidad en las relaciones.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 2.1: Reflexion sobre la felicidad y las relaciones. Los alumnos
compartiran en grupo cémo las relaciones positivas les han ayudado a ser mas felices.

e Actividad 2.2: Dinamica grupal "Actos de Bondad". Cada grupo realiza al menos un
acto de bondad hacia los demas y reflexiona sobre como estos actos han influido en
su bienestar.

e Actividad 2.3: Ejercicio practico "Diario de Gratitud". Cada alumno escribe tres
cosas por las que esté agradecido ese dia, enfocandose en las relaciones positivas.

Recursos materiales:

e Fichas de reflexion, diarios de gratitud.
e Materiales para la dindmica grupal.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las actividades y dinamicas de grupo.

e Diario de aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

e Rubrica de grupo: Calidad de los actos de bondad realizados y la colaboracion en
equipo.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Crear un “Rincon de la felicidad” en el aula donde se expongan los diarios de
gratitud.

e Organizar una jornada de voluntariado para fortalecer los vinculos sociales.

Sesion 3: Comunicacion No Violenta.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 3.1: Introduccion a la Comunicacion No Violenta (CNV). Explicacion de
los cuatro componentes de la CNV: observacion, sentimiento, necesidad y peticion.

e Actividad 3.2: Dindmica grupal "Practicando la CNV". Los alumnos se dividen en
grupos y practican la CNV en situaciones simuladas, utilizando los cuatro
componentes para expresar sus sentimientos y necesidades de manera respetuosa y
empatica.

e Actividad 3.3: Reflexion y discusion sobre la importancia de la CNV en las
relaciones. Los alumnos comparten sus experiencias y reflexionan sobre cémo la
CNYV puede mejorar sus relaciones y contribuir a su felicidad

Recursos materiales:

e Fichas de trabajo sobre los componentes de la CNV.
e Materiales para la dindmica grupal.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las actividades y dinamicas de grupo.
e Diario de aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.
e Rubrica de grupo: Calidad de la préctica de la CNV y la colaboracion en equipo.
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Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Crear un “Rincon de la CNV” en el aula donde se expongan ejemplos de
comunicacion no violenta.
e Organizar talleres adicionales sobre CNV con expertos en el tema.

INDICADORES DE LOGRO DE LA SECUENCIA:

o Participa activamente en dindmicas grupales y actividades de reflexion.

e Comprende la importancia de las relaciones saludables para la felicidad y el
bienestar.

e Desarrolla habilidades para establecer y mantener vinculos positivos.

o Fomenta la empatia, el apoyo mutuo y la solidaridad entre los compafieros.

e Aplica estrategias para erradicar la soledad y fortalecer los vinculos sociales.

o Utiliza la Comunicacion No Violenta para mejorar sus relaciones y contribuir a
su felicidad.

SECUENCIA 4 Biologia y Geologia: Conoce tu cerebro: como aprendes,
sientes y decides.

DESCRIPCION DE LA SECUENCIA:

Con esta sesion se pretende que los estudiantes comprendan el funcionamiento
basico del cerebro humano, con especial atenciéon a los cambios que se producen
durante la adolescencia. La propuesta combina recursos audiovisuales (como videos de
divulgacion cientifica y documentales), dindmicas participativas, experimentos sencillos
de percepcion y técnicas de estudio basadas en la neurociencia. Ademads, se profundiza
en el papel de las hormonas como el cortisol, la oxitocina y la dopamina en la conducta
y las emociones, y se promueve la reflexion sobre como gestionar el estrés y las
emociones de forma saludable, a partir de materiales cientificos y guias practicas.
También se trabajan técnicas de estudio basadas en la neurociencia.

OBJETIVOS:

o Explorar la estructura y el funcionamiento basico del cerebro humano,
especialmente durante la adolescencia, y cémo los cambios cerebrales y
hormonales influyen en el comportamiento, la motivacion y el bienestar.

e Analizar como el sistema nervioso se vincula con las emociones, la toma de
decisiones, el aprendizaje y la conducta.

e Comprender como el cerebro interpreta la realidad a través de la percepcion y
coémo puede ser engafiado mediante ilusiones sensoriales y cognitivas.

o Investigar la funcion de hormonas como el cortisol, la oxitocina y la dopamina
en la regulacion emocional y la respuesta al estrés.

o Utilizar conocimientos de neurociencia para aplicar técnicas de aprendizaje y

autorregulacion emocional que favorezcan el bienestar integral.
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e Promover la reflexion personal, el autoconocimiento y la adopcion de habitos
saludables para el cuidado del cerebro y la salud fisica, mental, emocional y
social.

e Potenciar el trabajo cooperativo, la comunicacion oral, el pensamiento critico y
el uso de recursos audiovisuales, cientificos y tecnoldégicos para investigar y
comunicar el conocimiento adquirido.

AGRUPAMIENTO DE ALUMNOS:

Disefiada para un grupo de 24 alumnos, organizados en 6 grupos de 4 alumnos, y
se desarrollard en 5 sesiones de 50 minutos cada una.

SESIONES:

Sesion 1: ;Qué es el cerebroy como funciona?

Descripcion de la sesion:

e Actividad 1.1: Visionado video y dialogo guiado.

o Visualizacion del video de David Bueno: “Asi funciona tu cerebro”
(fragmentos seleccionados). Asi funciona tu cerebro. David Bueno,
catedratico de neuroeducacion

o Preguntas guia: ;Qué parte del video te ha sorprendido mas? ;Qué no sabias
sobre tu cerebro?

e Actividad 1.2: Mapa mental del cerebro.

o En grupos, elaboran un mapa mental con las partes del cerebro y sus
funciones basicas (corteza, cerebelo, sistema limbico...).

o Reflexion escrita individual: “;Qué parte de mi cerebro uso mas en clase?”

Recursos materiales:

Proyector o pizarra digital.

Video de David Bueno.

Fichas de trabajo, rotuladores, cartulinas.
e Plantilla de mapa mental.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: participacion en el didlogo y trabajo en grupo.
e Diario de aprendizaje: comprension de las funciones cerebrales.
e Rubrica de grupo: colaboracion y creatividad en el mapa mental.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Juego de roles: “Si yo fuera el cerebro...” (cada alumno representa una parte del
cerebro y explica su funcién).

e Espacio en el aula: “El rincén del cerebro”, donde se iran colgando curiosidades y
descubrimientos.
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Sesion 2: Hormonas, emociones y gestion del estrés.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 2.1: Hormonas que nos mueven. Los alumnos se dividiran la investigacion
de las siguientes hormonas: cortisol, oxitocina o dopamina. Utilizardn materiales
proporcionados (resimenes, videos, textos) para comprender su funcion, como afecta
al comportamiento adolescente y qué habitos pueden regular su produccion. Cada
grupo preparara una breve exposicion para compartir sus conclusiones con el resto de
la clase.

e Actividad 2.2: ;Como funcionan las emociones y como podemos manejar el estrés?
A partir de la guia de la OMS “En tiempos de estrés, haz lo que importa”, los
alumnos investigaran en grupos como se generan las emociones, qué papel juega el
cerebro y como el estrés afecta a la salud fisica y mental. Elaboraran un mural o
infografia con técnicas para gestionar el estrés (respiracion, ejercicio, mindfulness,
etc.) y lo presentaran al resto de grupos.

Recursos materiales:

e Documentos seleccionados: la guia de la OMS “En tiempos de estrés, haz lo que
importa”,

Fichas informativas sobre cada hormona.

Cartulinas, rotuladores, acceso a Canva o Genially.

Plantillas de infografia o mural.

e Miusica suave para ambientar la reflexion.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Rubrica de la investigacion: claridad, rigor cientifico y creatividad en la presentacion.

e Diario de aprendizaje: “;Qué he aprendido sobre como me afectan mis emociones y
como puedo gestionarlas?”

e Coevaluacioén: valoracion entre grupos de las exposiciones.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Juego de roles: representar como actia cada hormona en una situacion cotidiana (por
ejemplo, un examen, una discusion, una felicitacion).

e Rincon del bienestar: espacio en el aula donde se expongan técnicas de relajacion,
frases motivadoras y recursos para gestionar el estrés.

e Taller de respiracién consciente o meditacion guiada.

Sesion 3: Hackers del cerebro.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 3.1: Cada grupo visionara uno de los documentales, habiendo previamente
seleccionado fragmentos.
o Capitulo 1: Ilusiones visuales - CaixaForum+.
o Capitulo 2: Ilusiones en la memoria - CaixaForum+
o Capitulo 3: Ilusiones en las emociones - CaixaForum+
o
o

Capitulo 4: Tlusiones en nuestras elecciones - CaixaForum+
Capitulo 5: Ilusiones cognitivas - CaixaForum+
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e (Cada grupo expondra al resto lo aprendido y se realizara un debate guiado: ;Podemos
fiarnos siempre de lo que vemos?

Recursos materiales:

e Acceso a CaixaForum+ (documental Hackers del cerebro).
e Material de dibujo, tablets o mdviles con apps de percepcion.
e Plantilla de presentacion.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Rubrica de investigacion: creatividad y explicacion cientifica.
e Diario de aprendizaje: “;Qué he aprendido sobre como veo el mundo?”
e Coevaluacion de las presentaciones entre los grupos.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Reto “Desmonta la ilusion”: Después de las exposiciones, cada grupo crea una breve
escena teatral, video o comic donde se represente una situacion cotidiana en la que el
cerebro “nos engafia” y como podemos darnos cuenta.

e Muro de las percepciones: Crear un mural colaborativo donde cada grupo pega una
imagen, frase o reflexion que represente el tipo de ilusion que ha trabajado. El mural
puede titularse: “; Vemos lo que es... o lo que creemos que es?”.

e Debate gamificado: “;Podemos fiarnos del cerebro?”: Tras las exposiciones,
organizar un debate por equipos con tarjetas de argumentos a favor y en contra. Se
puede usar una ruleta digital para asignar posturas al azar y fomentar el pensamiento
critico.

e Invitacion a un experto/a: Si es posible, invitar a un psicélogo/a o neuroeducador/a
del centro o del entorno para comentar como estas ilusiones afectan a la vida real
(publicidad, redes sociales, decisiones...).

Sesion 4: ;Como aprendemos mejor? Atencion, memoria y habitos saludables.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 4.1: Taller de técnicas de estudio.
o Explicacion breve de técnicas como la repeticion espaciada, mapas mentales,
descanso activo. Fragmentos del libro ;Como Aprendemos? De Héctor Ruiz.
= 1.- Activay Recuerda conocimientos.
= 2.- Dasignificado a lo aprendido con tus experiencias
= 3.- Intenta explicar lo aprendido
= 4. Espacia las horas de estudio.
= 5.- Mezcla conceptos. Entreldzalos.

o Uso racional de las pantallas. https:/youtu.be/hZXHOMSTQE,
20240306_NdP AEP_digitalizacion de la ensefianza; fragmentos del video
https://youtu.be/XTB9sjncFFg, donde se ve como influyen las pantallas
desde edades tempranas.

e Actividad 4.2: Kit de estudio cerebral.

o Cada grupo disefia un poster o presentacion con consejos personalizados para

estudiar mejor segun su estilo de aprendizaje.

Recursos materiales:

e Plantillas de técnicas de estudio.
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e Cartulinas, rotuladores, acceso a Canva o PowerPoint.
e Fjemplos de mapas mentales y horarios de estudio.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Rubrica del kit de estudio: claridad, utilidad, creatividad.
e Diario de aprendizaje: “;Qué técnica voy a probar esta semana?”’
e Observacion directa: implicacion en el grupo.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Crear un “Banco de técnicas” donde cada semana se comparte una nueva estrategia.
e Reto semanal: aplicar una técnica nueva y compartir resultados.

Sesion 5: Conecta tu cerebro con tu bienestar — Proyecto de vida saludable

Descripcion de la sesion:

Esta sesion busca integrar todo lo aprendido en las actividades anteriores sobre el
funcionamiento del cerebro, las emociones, el estrés, la percepcion y el aprendizaje, con la
necesidad de adoptar habitos saludables. Los alumnos reflexionardn sobre su estilo de vida
actual y disefiaran un plan de accion personal para mejorar su bienestar fisico, mental y
emocional.
e Actividad 5.1: Diagnostico de habitos.
o Cada alumno completard un breve cuestionario de autoevaluacion basado en
los contenidos de las guias sobre: Alimentacion; Suefio; Actividad fisica;
Gestion del estrés; Uso de pantallas.
o Reflexion escrita: “;Qué habitos tengo que me ayudan o dificultan mi
bienestar?”.
e Actividad 5.2: Mi plan de habitos saludables.
o En grupos, disefiaran una campafia visual (pdster, infografia o presentacion
digital) titulada: “Cerebro sano, vida sana: Hazte duerio de tu vida con 10
habitos”.
o Cada grupo elegira los habitos clave (uno por integrante) y explicara:
= Qué beneficio tiene para el cerebro y la salud.
= Qué cambios concretos pueden hacer los adolescentes para
incorporarlo.
= Qué obstaculos pueden encontrar y como superarlos.

Recursos materiales:

Cuestionario de autoevaluacion (basado en las guias).
Plantillas para el poster o infografia.

Acceso a Canva, Genially o PowerPoint.

e Cartulinas, rotuladores, pegatinas.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Diario de aprendizaje: “;Qué he descubierto sobre mis habitos y como afectan a mi
cerebro?”

e Rubrica de grupo: Claridad, evidencia cientifica, creatividad y aplicabilidad del plan.

e Observacion directa: Participacion activa.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:
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e Crear un “Muro de compromisos” en el aula con los contratos de bienestar. ‘

INDICADORES DE LOGRO DE LA SECUENCIA:

e El alumnado comprende las estructuras y funciones basicas del cerebro, asi
como los cambios cerebrales y hormonales propios de la adolescencia y su
impacto en las emociones, la conducta y la toma de decisiones.

e Aplica este conocimiento para mejorar su bienestar emocional, utilizando
técnicas de estudio y autorregulacion.

o Participa activamente en actividades grupales, investigaciones y debates,
desarrollando habilidades de comunicacion y pensamiento critico.

e Concluye que la aplicacion de hébitos saludables en el dia a dia para el cuidado
del cerebro y la salud fisica, mental, emocional y social es fundamental.

SECUENCIA 5_Tutoria: Condcete a ti mismo y aumenta tu autoestima.

DESCRIPCION DE LA SECUENCIA:

En esta sesion, el alumnado aprendera sobre la importancia del autoconocimiento
para identificar lo que les beneficia y lo que les perjudica. Se trabajaran actividades que
fomenten la autoaceptacion, la gestion emocional y la comunicacion asertiva. La sesion
combinard dindmicas grupales, reflexiones individuales y ejercicios practicos para
desarrollar habilidades de autoestima y orden mental.

OBJETIVOS:
e Comprender la importancia del autoconocimiento para el bienestar
personal.
e Desarrollar habilidades para gestionar las emociones de manera
respetuosa.

o Fomentar la autoaceptacion y el amor propio.

e Aprender a comunicar ideas, emociones y necesidades de manera
asertiva.

e Reflexionar sobre la influencia de la voz interior en la autoestima.

AGRUPAMIENTO DE ALUMNOS:

Disefiada para un grupo de 24 alumnos, organizados en 6 grupos de 4 alumnos, y
se desarrollaré en 3 sesiones de 50 minutos cada una.

SESIONES:

Sesion 1: Conocete a ti mismo.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 1.1: Reflexion inicial sobre el autoconocimiento. Los alumnos
compartiran en grupo cémo se describen a si mismos y qué caracteristicas consideran
sus fortalezas y debilidades.
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e Actividad 1.2: Dinamica grupal "El Arbol del Autoconocimiento". Cada grupo
dibuja un 4rbol en una cartulina, donde cada rama representa una fortaleza o
debilidad de los miembros del grupo. Compartir y discutir en grupo grande.

e Actividad 1.3: Ejercicio individual "Linea de la Vida". Los alumnos marcaran en
una linea temporal los eventos significativos de su vida y reflexionaran sobre como
estos eventos han influido en su autoconcepto.

Recursos materiales:

e Cartulinas, rotuladores, y material de dibujo.
e Fichas para la linea de la vida.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las dindmicas fisicas y reflexivas.
e Diario de Aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Crear un “Muro del Autoconocimiento” en el aula.
e Invitar a un experto en desarrollo personal para una charla motivacional.

Sesion 2: Gestion de las emociones.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 2.1: Introduccion a la gestion emocional. Explicacion de la importancia de
aceptar y gestionar las emociones de manera respetuosa.

e Actividad 2.2: Dindmica grupal "El Seméaforo Emocional". Identificaran sus
emociones utilizando un semaforo (rojo para emociones intensas, amarillo para
emociones moderadas, y verde para emociones suaves) y discutiran como
gestionarlas.

e Actividad 2.3: Ejercicio practico "PARA y RESPIRA". Practicaran técnicas de
respiracion y mindfulness para gestionar el estrés y las emociones intensas.

Recursos materiales:

e Fichas de trabajo sobre el semaforo emocional.
e Espacio amplio para realizar las técnicas de respiracion.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las dindmicas fisicas y reflexivas.
e Diario de Aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Crear un “Rincon de la Calma” en el aula donde se practiquen técnicas de relajacion.
e  Organizar talleres adicionales sobre gestion emocional con expertos en el tema.

Sesion 3: Comunicacion asertiva y voz interior.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 3.1: Introduccion a la comunicacion asertiva. Explicaciéon de como
expresar ideas, emociones y necesidades de manera clara y respetuosa.
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e Actividad 3.2: Dinamica grupal "Practicando la Asertividad". Los alumnos se
dividen en grupos y practican la comunicacion asertiva en situaciones simuladas.

e Actividad 3.3: Reflexion sobre la voz interior. Los alumnos reflexionaran sobre
como se hablan a si mismos y como pueden cambiar su dialogo interno para mejorar
su autoestima.

Recursos materiales:

e Fichas de trabajo sobre comunicacion asertiva.
e Materiales para la dindmica grupal.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las actividades y dinamicas de grupo.
e Diario de Aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Crear un “Rincén de la Asertividad” en el aula donde se expongan ejemplos de
comunicacion asertiva.
e Organizar talleres adicionales sobre comunicacién asertiva con expertos en el tema.

INDICADORES DE LOGRO DE LA SECUENCIA:

o Participa activamente en dindmicas grupales y actividades de reflexion.

o Comprende la importancia del autoconocimiento para el bienestar personal.
e Desarrolla habilidades para gestionar las emociones de manera respetuosa.
o Fomenta la autoaceptacion y el amor propio.

e Aprende a comunicar ideas, emociones y necesidades de manera asertiva.

o Reflexiona sobre la influencia de la voz interior en la autoestima.

SECUENCIA 6 _Educacion Fisica: Activa tu cuerpo, potencia tu mente.

DESCRIPCION DE LA SECUENCIA:

En esta sesion, el alumnado comprendera la relacion entre la actividad fisica, la
alimentacion, el contacto con la naturaleza, el suefio, la respiracién consciente y el
funcionamiento del cerebro, promoviendo habitos de vida saludables. A través de
dindmicas activas, juegos cooperativos, retos fisicos y reflexiones guiadas, se trabajaran
contenidos relacionados con el deporte, la neurociencia, la gestion emocional, la
nutricion, el descanso y la atencion plena, fomentando la autonomia, la autorregulacion
y el bienestar integral. El contacto con la naturaleza y el aire libre serd esencial en todas
las actividades.

OBJETIVOS:

e Comprender como el ejercicio fisico, la alimentacion, el contacto con la
naturaleza el suefio y la respiracion consciente influyen en el desarrollo
cerebral, emocional y cognitivo.

o Desarrollar habitos saludables relacionados con la actividad fisica, el
descanso, la alimentacion y la gestion del estrés.
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e Mejorar la condicion fisica general mediante actividades aerdbicas, de
fuerza y coordinacion.

o Fomentar la cooperacion, la empatia y la comunicaciéon en contextos de
actividad fisica.

e Aplicar estrategias de autorregulacion emocional, atencion plena y
motivacion en situaciones de esfuerzo fisico y mental.

o Reflexionar sobre el estilo de vida propio y diseiar un plan de mejora
personal y grupal que incluya practicas de bienestar integral.

AGRUPAMIENTO DE ALUMNOS:

Disefiada para un grupo de 24 alumnos, organizados en 6 grupos de 4 alumnos, y
se desarrollard en 7 sesiones de 50 minutos cada una.

SESIONES:

Sesion 1: Tu cerebro se mueve contigo.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 1.1: Circuito de activacion cerebral (estaciones con ejercicios aerobicos,
coordinacion y equilibrio).

e Actividad 1.2: Mapa corporal: ;qué sientes en tu cuerpo y mente después de
moverte?

e Reflexion: ;Como cambia tu atencion, animo y energia tras hacer ejercicio?

Actividad al aire libre: Realizar el circuito en el patio o en un parque cercano.

Recursos materiales:

e Conos, cuerdas, pelotas, colchonetas.
e Fichas de reflexion, cartulinas, rotuladores.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las dindmicas fisicas y reflexivas.
e Diario de Aprendizaje: Aplicacion de conocimientos sobre salud y neurociencia en la
vida diaria.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Crear un “Muro de compromisos” en el aula.

Sesion 2: Dopamina en movimiento.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 2.1: Juegos cooperativos que fomentan la motivacion y la recompensa
(retos con puntuacion simbolica).

e Actividad 2.2: Diario emocional post-ejercicio: ;qué hormona crees que ha actuado?

o Refuerzo teorico: Breve explicacion sobre dopamina, oxitocina y cortisol.

Actividad al aire libre: Juegos cooperativos en el patio o en un parque cercano.
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Recursos materiales:

e Puntuacion simbolica.
e Diario emocional.
e Materiales para la explicacion tedrica.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Diario de Aprendizaje: Reflexion escrita en el diario emocional y Comprension de la
teoria sobre dopamina, oxitocina y cortisol.
e Rubrica de grupo: Colaboracion y reparto de tareas.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Premiar con puntos simbolicos a los equipos mas cooperativos.
e Testimonios de atletas sobre motivacion y esfuerzo

Sesion 3: Alimenta tu energia.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 3.1: Gymkana de la alimentacion saludable (pruebas fisicas con preguntas
sobre nutricion).

e Actividad 3.2: “Mi plato ideal”: creacion de un ment saludable post-entrenamiento.

o Reflexion: ;Qué alimentos ayudan a tu rendimiento fisico y mental?

Actividad al aire libre: Gymkana en el patio 0 en un parque cercano.

Recursos materiales:

e Preguntas sobre nutricion.
e Materiales para la Gymkana.
e Ingredientes o fichas para el menu saludable.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en la gymkana.

e Diario de Aprendizaje: Reflexion sobre alimentos que ayudan al rendimiento fisico y
mental.

e Rubrica de grupo: Creatividad en la creacion del menu saludable.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Concurso de menus saludables.
e Charla con un nutricionista.
e Degustacion de alimentos saludables.

Sesion 4: Cuerpo activo, mente atenta.

Descripcion de la sesion:

o Refuerzo teorico: Beneficios del BDNF y la neuroplasticidad.

o Actividad 4.1: Juegos de atencidbn y memoria en movimiento (Simon dice,
secuencias motrices, etc.).

e Actividad 4.2: Paseo consciente: caminata reflexiva con preguntas sobre habitos
diarios. Actividad al aire libre: Paseo consciente en un parque cercano.
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Recursos materiales:

e Materiales para juegos de atencién y memoria.
e Preguntas para la caminata reflexiva.
e Materiales para la explicacion tedrica.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Diario de Aprendizaje: Reflexion durante la caminata consciente.
e Rubrica de grupo: Comprension de la teoria sobre BDNF y neuroplasticidad..

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

Caminata en un entorno natural.
Concurso de memoria y atencion.
Historias de mejora cognitiva con ejercicio

Sesion 5: Dormir bien para rendir mejor.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 5.1: Dinamica inicial: “;Cuanto duermes tu?”
o Cada alumno responde de forma andénima a una encuesta rapida:
= ;Cuantas horas duermes entre semana?; ;Y los fines de semana?;
[ Usas pantallas antes de dormir?; ;Te cuesta conciliar el suefo?
o Se recogen los datos y se hace una representacion visual (grafico de barras o
pastel) para reflexionar en grupo.
e Actividad 5.2: Juego de roles: “Diagndstico del cansancio”
o En grupos, se reparten tarjetas con distintos tipos de cansancio (fisico,
mental, emocional, por pantallas, por estrés...).
o Cada grupo representa una escena breve donde se muestra ese tipo de
cansancio y propone una solucion saludable basada en el documento
(ejercicio, meditacion, desconexion, hobbies, etc.).
e Actividad 5.3: Reto personal: “Mi ritual de suefio saludable”
o Cada alumno disefia su propio ritual nocturno para mejorar la calidad del
suefio, incluyendo:
Hora de desconexion de pantallas.
Actividad relajante previa (lectura, respiracion, musica suave...).
= Horario regular de suefio.
= Contacto con la luz solar durante el dia.
o Se puede presentar en formato pdster, diario visual o infografia.
o Actividad 5.4: Actividad al aire libre: “Respira y desconecta”.
o Sesion de relajacion guiada en un entorno natural (parque, patio con
vegetacion...).
o Ejercicios de respiracion consciente y visualizacion para reducir el cortisol y
preparar el cuerpo para el descanso.

Recursos materiales:

e Materiales para la dindmica inicial.
e Tarjetas con tipos de cansancio.
e Materiales para disefiar el ritual nocturno.
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Materiales para la sesion de relajacion guiada.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

Observacion directa: Participacion en la dinamica inicial y representacion de escenas
sobre el cansancio.

Diario de Aprendizaje: Disefio del ritual nocturno.

Rubrica de grupo: Participacion en la sesidon de relajacion.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

Diario del suefio para registrar habitos.
Charla con un experto en descanso.
Actividad de relajacién al aire libre.

Sesion 6: Respira, siente, conecta.

Descripcion de la sesion:

Actividad 6.1: Activacion inicial (10 min).

o Juego de atencion plena en movimiento: “Camina y para” (caminar por el
espacio en silencio, detenerse al oir una campana, cerrar los ojos y observar
la respiracion).

o Objetivo: centrar la atencidn y preparar el cuerpo y la mente.

Actividad 6.2: Parte principal (30 min).
o 1: Respiracion consciente (10 min)
= Ensefianza de la respiracion abdominal (con visualizacion de globo o
peluche sobre el abdomen).
= Practica guiada: “Respira como si soplaras una pompa de jabon”.
o 2: Meditacion guiada (10 min)
=  Meditacion “Sé el guijarro” (visualizacion de un guijarro que se
hunde en el fondo del mar, en calma).
= Enfatizar la quietud, la respiracion y la observacion sin juicio.
o 3: Paseo consciente (10 min)
= (Caminata lenta en silencio por el patio o zona verde.
= Enfocarse en los sentidos: sonidos, temperatura, sensaciones en los
pies.
Actividad 6.3: Cierre y reflexion (10 min).

o Circulo de palabras: “;Qué he sentido?”, “;Qué me ha sorprendido?”,
“¢Coémo me siento ahora?”

o Diario de bienestar: escribir o dibujar una palabra o imagen que represente su
experiencia.

Recursos materiales:

Esterillas o colchonetas.

Campana o cuenco tibetano.
Peluches o globos para respiracion.
Fichas de reflexién o diario.
Espacio natural o patio tranquilo.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

Observacion directa: participacion, actitud, disposicion al silencio.
Diario de Aprendizaje: ficha con emoticonos o escala de bienestar antes y después y
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reflexion escrita: “;Qué me llevo de esta experiencia?

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

Crear un “Rincén de la calma” en el aula o gimnasio.
Proponer un reto semanal: 3 minutos de respiracioén consciente al dia.
Relacionar la practica con el rendimiento deportivo y académico.

Compartir testimonios de deportistas que usan mindfulness (ej. Novak Djokovic, Pau
Gasol).

Sesion 7: Mi plan de bienestar.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 7.1: Autoevaluacion de habitos (actividad fisica, suefio, alimentacion,
pantallas).

e Actividad 7.2: Disefio de un “Plan de habitos saludables” con compromisos
personales.

e Actividad 7.3: Seguimiento digital con Microsoft Forms
A través de Microsoft Forms, desarrollaremos un formulario tanto a nivel de grupo
como de manera individual, que les permita realizar un seguimiento de sus logros en
su dia a dia. El formulario indicara como van implantando lo trabajado en las
actividades y les ayudara a identificar en qué aspectos deben mejorar.

o Ejemplos de preguntas del formulario: ;Has hecho ejercicio hoy?; ;Has
dormido entre 8 y 10 horas?; ;Has evitado comer azicar?; ;Has comido
verdura, pescado, fruta...?; ;Has disfrutado de la naturaleza?; ;Has corregido
tu postura corporal?; ;Has sonreido mas de 10 veces? ;Te has reido?; ;Has
estado en silencio durante 10 minutos sin hacer nada?; ;Has reducido el
tiempo en redes sociales?; ;Has abrazado a mas de 3 personas distintas?

Aunque crean que habra un equipo ganador, al final entenderan que todos han
ganado aplicando lo que hayan conseguido implementar. Todos habran mejorado.

e Actividad 7.4: Presentacion creativa en grupo: “Hazte duerio de tu vida con 10
habitos”. Ver ejemplo en Anexo 6.

Recursos materiales:

Cuestionario de autoevaluacion.

Materiales para disefiar el plan de habitos saludables.

Dispositivos con acceso a Microsoft Forms (ordenadores, tablets o0 moviles)
Materiales para la presentacion creativa.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Diario de Aprendizaje: Completar el cuestionario de autoevaluacion y disefio de un
plan de habitos saludables.

e Rubrica de grupo: Presentacion creativa en grupo.

e Seguimiento digital: Resultados del formulario de Microsoft Forms como
herramienta de reflexion y mejora continua.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Apps recomendadas para seguimiento de habitos saludables: Para un enfoque
educativo y motivador en grupo, Habitica. Para algo mas individual y visual,

125



universidad J(_ ~ 2
SANJORGE 54“ ENSENEMOSLES A VIVIR

Alejandra Arnal Alquézar

Fabulous o Loop.

Muro de compromisos.

Exposicion de campaiias visuales.

Visita de un profesional de la salud.

Reconocimiento simbdlico a todos los grupos por su progreso personal

INDICADORES DE LOGRO DE LA SECUENCIA:

e Participa activamente en dindmicas fisicas y de reflexion, juegos cooperativos.

e Aplica conocimientos sobre salud, neurociencia, nutricioén, suefio y bienestar en
contextos practicos.

e Reflexiona criticamente sobre sus habitos de vida y propone mejoras realistas.

e Utiliza técnicas de autorregulacion emocional, como la respiracion consciente y
la meditacion. Muestra disposicion al silencio, la atenciéon plena y la
introspeccion en actividades de mindfulness.

e Disefa y presenta un plan de hébitos saludables personal y grupal.

SECUENCIA 7 Tutoria: Descubre tu Superpoder: El Aburrimiento y Tu
Proposito de Vida. Ikigai.

DESCRIPCION DE LA SECUENCIA:

En esta sesion, el alumnado aprenderd sobre la importancia del aburrimiento y
como puede ser una herramienta poderosa para la creatividad y el bienestar. Ademas,
exploraran el concepto de ikigai, o proposito de vida, y como encontrar un sentido en la
vida puede ayudar a superar adversidades y motivar el aprendizaje y el crecimiento
personal. La sesion combinard dinamicas grupales, reflexiones individuales y ejercicios
practicos para desarrollar habilidades de autoconocimiento y gestion emocional.

OBJETIVOS:
e Comprender la importancia del aburrimiento para la creatividad y el
bienestar.

o Explorar el concepto de ikigai y su relevancia en la vida personal.

e Desarrollar habilidades para identificar y perseguir un propdsito
significativo en la vida.

e Fomentar la reflexion sobre el sentido de la vida y la motivacion
personal.

AGRUPAMIENTO DE ALUMNOS:

Disefiada para un grupo de 24 alumnos, organizados en 6 grupos de 4 alumnos, y
se desarrollaréd en 3 sesiones de 50 minutos cada una.
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SESIONES:

Sesion 1: La importancia del aburrimiento.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 1.1: Reflexion inicial sobre el aburrimiento. Los alumnos compartiran en
grupo sus experiencias con el aburrimiento y como lo gestionan.

e Actividad 1.2: Dindmica grupal "El poder del aburrimiento". Cada grupo discutird y
presentara como el aburrimiento puede ser beneficioso para la creatividad y el
bienestar, basdndose en ejemplos y estudios.

e Actividad 1.3: Ejercicio individual "Momentos de aburrimiento". Los alumnos
escribiran sobre un momento en el que se sintieron aburridos y como ese momento
les llevo a una idea creativa o reflexion importante.

Recursos materiales:

e Cartulinas, rotuladores, y material de dibujo.
e Fichas para la reflexion individual.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las dindmicas fisicas y reflexivas.
e Diario de Aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Crear un “Rincon del Aburrimiento” en el aula donde se expongan ejemplos de como
el aburrimiento ha llevado a ideas creativas.

Sesion 2: Explorando el ikigai.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 2.1: Introduccion al ikigai. Explicacion del concepto de ikigai y su
importancia en la vida personal.

e Actividad 2.2: Dinamica grupal "Encuentra tu ikigai". Utilizando el cuaderno de
ejercicios "Encuentra tu ikigai", los alumnos trabajaran en identificar sus pasiones,
habilidades, lo que el mundo necesita y por lo que podrian ser pagados.

e Actividad 2.3: Ejercicio practico "Mapa del ikigai". Los alumnos crearan un mapa
visual de su ikigai, identificando las intersecciones entre sus pasiones, habilidades,
necesidades del mundo y oportunidades de remuneracion.

Recursos materiales:

e Cuaderno de ejercicios "Encuentra tu ikigai".
e Materiales para la creacion del mapa visual (papel, rotuladores, etc.).

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las dindmicas fisicas y reflexivas.
e Diario de Aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Invitar a un experto en desarrollo personal para una charla sobre el ikigai y como
encontrar un proposito en la vida.
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Sesion 3: Reflexion sobre el sentido de la vida.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 3.1: Reflexidn inicial sobre el sentido de la vida. Los alumnos compartiran
en grupo sus pensamientos sobre lo que da sentido a sus vidas.

e Actividad 3.2: Dindmica grupal "El sentido de la vida segtin Frankl". Los alumnos
discutiran las tres formas principales de encontrar sentido en la vida segin Viktor
Frankl: a través de la creacion o el trabajo, la experiencia de algo o alguien, y la
actitud ante el sufrimiento.

e Actividad 3.3: Ejercicio individual "Mi propoésito de vida". Los alumnos escribiran
sobre su propio proposito de vida, utilizando las reflexiones y discusiones anteriores
como guia.

Recursos materiales:

e Fichas de trabajo sobre el sentido de la vida.
e Materiales para la reflexion individual.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las dindmicas fisicas y reflexivas.
e Diario de Aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Crear un “Muro del Propoésito” en el aula donde los alumnos puedan compartir sus
propositos de vida y reflexiones sobre el sentido de la vida.

INDICADORES DE LOGRO DE LA SECUENCIA:

o Participa activamente en dindmicas grupales y actividades de reflexion.

o Comprende la importancia del aburrimiento para la creatividad y el bienestar.
o Explora y reflexiona sobre el concepto de ikigai y su relevancia personal.

o Desarrolla habilidades para identificar y perseguir un proposito en la vida.

o Reflexiona sobre el sentido de la vida y la motivacion personal.

SECUENCIA 8 Tutoria: ;Descubre tu Superpoder! Habilidades, Talentos y el
Ayuno de Dopamina.

DESCRIPCION DE LA SECUENCIA:

En esta sesion, el alumnado aprendera sobre la importancia de descubrir sus
habilidades, talentos y aficiones, y como el ayuno de dopamina puede ayudarles a
encontrarlas y potenciarlas. La sesion combinarda dindmicas grupales, reflexiones
individuales y ejercicios practicos para desarrollar habilidades de autoconocimiento y
gestion emocional.

OBJETIVOS:
o Identificar y valorar las propias habilidades, talentos y aficiones.
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e Comprender el concepto de ayuno de dopamina y su impacto en el
bienestar y la concentracion.

e Desarrollar estrategias para reducir la exposicion a estimulos
dopaminérgicos y mejorar el funcionamiento mental.

o Fomentar la reflexion sobre el estado de flujo (flow) y como potenciarlo
en actividades diarias.

AGRUPAMIENTO DE ALUMNOS:

Disefiada para un grupo de 24 alumnos, organizados en 6 grupos de 4 alumnos, y
se desarrollara en 3 sesiones de 50 minutos cada una.
SESIONES:

Sesion 1: ;Descubre tus Superpoderes!.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 1.1: Reflexion Inicial: ;Cuales son tus Superpoderes? Los alumnos
compartiran en grupo sus habilidades y talentos, y como los descubrieron.

e Actividad 1.2: Dindmica Grupal: Mapa de Superpoderes. Cada grupo creara un mapa
visual de las habilidades y talentos de sus miembros, destacando las areas comunes y
unicas.

e Actividad 1.3: Ejercicio Individual: Mis Superpoderes. Los alumnos escribiran sobre
sus habilidades y talentos, y cémo pueden desarrollarlos y aplicarlos en su vida
diaria.

Recursos materiales:

e Cartulinas, rotuladores, y material de dibujo.
e Fichas para la reflexion individual.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las dindmicas fisicas y reflexivas.
e Diario de Aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Crear un “Muro de Superpoderes” en el aula donde se expongan las habilidades y
talentos de los alumnos.

Sesion 2: Detox digital: ayuno de dopamina

Descripcion de la sesion:

e Actividad 2.1: Introducciéon al Ayuno de Dopamina: ;Qué es y por qué es
importante? Explicacion del concepto de ayuno de dopamina y su importancia para el
bienestar y la concentracion.

e Actividad 2.2: Dinamica Grupal: Plan de Detox Digital. Los alumnos trabajaran en
grupos para crear un plan de ayuno de dopamina, identificando las actividades y
estimulos que deben reducir y las estrategias para hacerlo.

o Actividad 2.3: Ejercicio Practico: Implementa tu Detox Digital. Los alumnos
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aplicardn su plan de ayuno de dopamina durante una semana y reflexionaran sobre
los resultados y beneficios.

Recursos materiales:

e Fichas de trabajo sobre el ayuno de dopamina.
e Materiales para la creacion del plan de ayuno.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las dindmicas fisicas y reflexivas.
e Diario de Aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Invitar a un experto en neurociencia para una charla sobre el ayuno de dopamina y
sus beneficios.

Sesion 3: Entra en el Flow: Potencia tus aficiones.

Descripcion de la sesion:

e Actividad 3.1: Reflexion Inicial: ;Qué te hace entrar en el Flow? Los alumnos
compartiran en grupo sus aficiones y experiencias con el estado de flujo.

e Actividad 3.2: Dinamica Grupal: Potencia tu Flow. Los alumnos trabajaran en
grupos para identificar actividades que les permitan entrar en el estado de flujo y
como pueden potenciarlo.

e Actividad 3.3: Ejercicio Practico: Mi Plan de Flow. Los alumnos crearan un plan
para incorporar mas actividades de flow en su vida diaria, identificando los
beneficios y estrategias para reducir distracciones.

Recursos materiales:

e Fichas de trabajo sobre ¢l estado de flujo.
e Materiales para la creacion del plan de flow.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las dindmicas fisicas y reflexivas.
e Diario de Aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Crear un “Rincon del Flow” en el aula donde los alumnos puedan compartir sus
experiencias y estrategias para potenciar el estado de flujo.

INDICADORES DE LOGRO DE LA SECUENCIA:

o Participa activamente en dinamicas grupales y actividades de reflexion.

o Identifica y valora sus habilidades, talentos y aficiones.

e Comprende el concepto de ayuno de dopamina y su impacto en el bienestar y la
concentracion.

e Desarrolla estrategias para reducir la exposicion a estimulos dopaminérgicos y
mejorar el funcionamiento mental.

o Reflexiona sobre el estado de flujo (flow) y como potenciarlo en actividades
diarias.
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SECUENCIA 9 Tutoria: ;S¢é un Héroe! Rutinas de Agradecimiento,
Voluntariado, Conexiones Cercanas y Beneficios de la Risa.

DESCRIPCION DE LA SECUENCIA:

En esta sesion, el alumnado aprendera sobre la importancia de establecer rutinas
de agradecimiento, participar en actividades de voluntariado, fortalecer las relaciones
con las personas mas cercanas y descubrir los beneficios de la risa. La sesién combinara
dinamicas grupales, reflexiones individuales y ejercicios practicos para desarrollar
habilidades de autoconocimiento, empatia y responsabilidad social.

OBJETIVOS:
e Comprender la importancia de la gratitud y como establecer rutinas de
agradecimiento.
o Explorar los beneficios del voluntariado y como participar en actividades
comunitarias.

o Identificar y fortalecer las relaciones con las personas mas cercanas.

e Descubrir los beneficios de la risa para la salud y el bienestar.

e Desarrollar habilidades de empatia, trabajo en equipo y responsabilidad
social.

AGRUPAMIENTO DE ALUMNOS:

Disefiada para un grupo de 24 alumnos, organizados en 6 grupos de 4 alumnos, y
se desarrollara en 4 sesiones de 50 minutos cada una.

SESIONES:

Sesion 1: Rutinas de Agradecimiento

Descripcion de la sesion:

e Actividad 1.1: Reflexion Inicial: ;jPor qué es importante agradecer? Los alumnos
compartirdn en grupo sus pensamientos sobre la gratitud y como puede impactar su
bienestar.

e Actividad 1.2: Dindmica Grupal: Diario de Gratitud. Cada grupo creara un diario de
gratitud donde escribirdn cosas por las que estan agradecidos cada dia. Ejemplo:
(como estudian los adolescentes que viven a 4 horas de avion de aqui? Paises con y
sin conflictos.

e Actividad 1.3: Ejercicio Individual: Mi Rutina de Agradecimiento. Los alumnos
disefiaran una rutina diaria de agradecimiento y reflexionaran sobre como
implementarla en su vida.

Recursos materiales:

e Cuadernos o diarios, boligrafos y material de escritura.
e Fichas para la reflexion individual.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:
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e Observacion directa: Participacion activa en las dindmicas fisicas y reflexivas.
e Diario de Aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Crear un “Muro de Gratitud” en el aula donde los alumnos puedan compartir sus
agradecimientos.

Sesion 2: Voluntariado y Proyectos Comunitarios

Descripcion de la sesion:

e Actividad 2.1: Introduccién al Voluntariado: ;Qué es y por qué es importante?
Explicacién del concepto de voluntariado y sus beneficios para el bienestar personal
y comunitario.

e Actividad 2.2: Dindmica Grupal: Plan de Voluntariado. Los alumnos trabajaran en
grupos para identificar oportunidades de voluntariado en su comunidad y crear un
plan para participar en ellas.

e Actividad 2.3: Ejercicio Practico: Implementa tu Plan de Voluntariado. Los alumnos
aplicaran su plan de voluntariado durante un mes y reflexionaran sobre los resultados
y beneficios.

Recursos materiales:

e Fichas de trabajo sobre el voluntariado.
e Materiales para la creacion del plan de voluntariado.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las dindmicas fisicas y reflexivas.
e Diario de Aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Invitar a un voluntario experimentado para una charla sobre sus experiencias y
beneficios del voluntariado.

Sesion 3: Fortaleciendo conexiones cercanas.

Descripcion de la sesion:

o Actividad 3.1: Reflexion Inicial: ;Quiénes son tus personas mas cercanas? Los
alumnos compartirdn en grupo quiénes son las personas mas importantes en su vida y
por qué.

e Actividad 3.2: Dindmica Grupal: Lista de Conexiones Cercanas. Los alumnos
trabajaran en grupos para crear una lista de las personas mas cercanas y planificar
actividades para fortalecer esas relaciones.

e Actividad 3.3: Ejercicio Practico: Mi Plan de Conexiones Cercanas. Los alumnos
disefiaran un plan para pasar mas tiempo con sus seres queridos y reflexionaran sobre
como fortalecer esas relaciones.

Recursos materiales:

e Fichas de trabajo sobre conexiones cercanas.
e Materiales para la creacion del plan de conexiones.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:
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e Observacion directa: Participacion activa en las dindmicas fisicas y reflexivas.
e Diario de Aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Crear un “Arbol de Conexiones” en el aula donde los alumnos puedan compartir sus
planes y experiencias de fortalecimiento de relaciones.

Sesion 4: Los Beneficios de la Risa

Descripcion de la sesion:

e Actividad 4.1: Reflexion Inicial: ;Por qué es importante reir? Los alumnos
compartiran en grupo sus pensamientos sobre la risa y como puede impactar su
bienestar Ver video: El poder curativo de la risa. YouTube. ¢* El Poder Curativo de
la Risa.

e Actividad 4.2: Dinamica Grupal: Risas Compartidas. Cada grupo realizara
actividades que fomenten la risa, como juegos, chistes y dinamicas divertidas.

e Actividad 4.3: Ejercicio Individual: Mi Plan de Risas. Los alumnos disefiaran un
plan para incorporar mas momentos de risa en su vida diaria y reflexionaran sobre los
beneficios.

Recursos materiales:

e Fichas de trabajo sobre la risa.
e Materiales para las actividades de risa.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Observacion directa: Participacion activa en las dindmicas fisicas y reflexivas.
e Diario de Aprendizaje: Reflexion escrita sobre el aprendizaje y compromiso personal.

Ideas adicionales para motivar y concienciar:

e Invitar a un experto en humor para una charla sobre los beneficios de la risa.

INDICADORES DE LOGRO DE LA SECUENCIA:

o Participa activamente en dindmicas grupales y actividades de reflexion.

o Comprende la importancia de la gratitud y establece rutinas de agradecimiento.
o Exploray participa en actividades de voluntariado y proyectos comunitarios.

o Identifica y fortalece las relaciones con las personas mas cercanas.

e Descubre los beneficios de la risa para la salud y el bienestar.

e Desarrolla habilidades de empatia, trabajo en equipo y responsabilidad social.
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SECUENCIA 10 _Educacion Plastica, Visual y Audiovisual: Producto Final
“Hazte duernio de tu vida con 10 habitos”’.

DESCRIPCION DE LA SECUENCIA:

La asignatura de Educacion Plastica, Visual y Audiovisual busca desarrollar la
creatividad y la capacidad de expresion del alumnado a través de diversas formas
artisticas. Esta materia integra todas las dimensiones de la imagen: plastica, fotografica,
cinematografica y mediatica, permitiendo a los estudiantes explorar y comprender los
lenguajes visuales y audiovisuales. Inspirandose en lo desarrollado en el resto de las
secuencias, se pretende concienciar al alumnado sobre la importancia de lo aprendido y
expresen cOMo se sienten respecto a estos conocimientos.

A través del estudio de los elementos formales de la imagen y del lenguaje visual,
asi como de las técnicas y procedimientos grafico-plasticos, el alumnado aprendera a
valorar la importancia de adoptar habitos que contribuyan a su completo bienestar y a la
sostenibilidad del entorno.

Esta sesion se centrard en la creacion de un producto final que se desarrollaré a lo
largo de todo el curso. Este producto final podrd ser una exposicion interactiva que
podra incluir murales, infografias, videos, podcasts, mapas del funcionamiento del
cerebro, habitos saludables, diarios de gratitud, mapas del ikigai, planes de flow y
voluntariado, mostrando el proceso de aprendizaje y crecimiento personal de los
alumnos.

OBJETIVOS:

e Fomentar la creatividad y expresion artistica mediante diversas formas
artisticas y técnicas grafico-plasticas.

e Facilitar la exploracion y comprension de lenguajes visuales y
audiovisuales en la creacion de productos finales.

e Sensibilizar sobre la importancia del cuidado del planeta y la emergencia
climatica, integrando mensajes ecologicos en los trabajos.

e Instruir en técnicas grafico-plasticas y aplicar estas habilidades en la
creacion de productos finales.

AGRUPAMIENTO DE ALUMNOS:

Disenada para un grupo de 24 alumnos, organizados en 6 grupos de 4 alumnos, y
se desarrollard en 10 sesiones de 50 minutos cada una.

SESIONES:

Sesion 1: Nuestro lugar en el Universo: una mirada matemdtica y humana
Actividad Final: Creacion de una Infografia o Mural Colaborativo

Descripcion de la sesion:

o Los alumnos creardn una infografia o mural que represente la historia del universo
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desde el Big Bang hasta la aparicion del ser humano, utilizando herramientas
matematicas para dimensionar la inmensidad del cosmos.

Recursos materiales:

e Cartulinas, papel continuo, rotuladores, pegamento.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Rubrica de producto final (creatividad, contenido, impacto), coevaluacion grupos.

Sesion 2: La Humanidad en el tiempo: pasado breve, futuro en nuestras manos
Actividad Final: Campaiia de Concienciacion

Descripcion de la sesion:

e Creacion de una campafia de concienciacién (cartel, video, podcast) sobre la
importancia del desarrollo sostenible y el impacto humano en el planeta.

Recursos materiales:

e Material de papeleria, dispositivos digitales, plantillas para disefio de campaias

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Rubrica de producto final (creatividad, contenido, impacto), coevaluacion grupos.

Sesion 3: Estableciendo buenos vinculos para la Felicidad
Actividad Final: Mapa de Relaciones y Actos de Bondad

Descripcion de la sesion:

e Creacion de un mapa de relaciones saludables y toxicas, y realizacion de actos de
bondad hacia los demads, reflejando coémo estos actos influyen en el bienestar.

Recursos materiales:

e Cartulinas, rotuladores, fichas de reflexion.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Rubrica de producto final (creatividad, contenido, impacto), coevaluacion grupos.

Sesion 4: Conoce tu cerebro: como aprendes, sientes y decides
Actividad Final: Proyecto "Asi funciona mi cerebro y asi quiero cuidarlo"”

Descripcion de la sesion:

e Creacion de un mural, infografia o presentacion digital sobre el funcionamiento del
cerebro y como cuidarlo, incluyendo una breve exposicion oral.

Recursos materiales:

e Cartulinas, rotuladores, dispositivos digitales.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Rubrica de producto final (creatividad, contenido, impacto), coevaluacion grupos.
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Sesion 5: Condcete a ti mismo y aumenta tu autoestima
Actividad Final: Arbol del Autoconocimiento y Linea de la Vida

Descripcion de la sesion:

e Creacion de un arbol del autoconocimiento en grupo y una linea de la vida individual,
reflexionando sobre eventos significativos y su influencia en el autoconcepto.

Recursos materiales:

e (Cartulinas, rotuladores, fichas para la linea de la vida.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Rubrica de producto final (creatividad, contenido, impacto), coevaluacién grupos.

Sesion 6: Activa tu cuerpo, potencia tu mente
Actividad Final: Plan de Habitos Saludables

Descripcion de la sesion:

e Disefio de un plan de habitos saludables que incluya ejercicio fisico, alimentacion,
suefio y gestion del estrés, presentado en formato pdster o infografia.

Recursos materiales:

e (Cartulinas, rotuladores, dispositivos digitales.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Rubrica de producto final (creatividad, contenido, impacto), coevaluacion grupos.

Sesion 7: Descubre tu Superpoder: El Aburrimiento y Tu Proposito de Vida (Ikigai)
Actividad Final: Mapa del Ikigai

Descripcion de la sesion:

e Creacion de un mapa visual del ikigai, identificando las intersecciones entre pasiones,
habilidades, necesidades del mundo y oportunidades de remuneracion.

Recursos materiales:

e Cuaderno de gjercicios "Encuentra tu ikigai", papel, rotuladores.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Rubrica de producto final (creatividad, contenido, impacto), coevaluacion grupos.

Sesion 8: ;Descubre tu Superpoder! Habilidades, Talentos y el Ayuno de Dopamina
Actividad Final: Plan de Flow

Descripcion de la sesion:

e Creacion de un plan para incorporar mas actividades de flow en la vida diaria,
identificando los beneficios y estrategias para reducir distracciones

Recursos materiales:

e Fichas de trabajo sobre el estado de flujo, materiales para la creacion del plan de
flow.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Rubrica de producto final (creatividad, contenido, impacto), coevaluacion grupos.
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Sesion 9: ;S¢é un Héroe! Rutinas de Agradecimiento, Voluntariado, Conexiones Cercanas
y Beneficios de la Risa
Actividad Final: Proyecto de Voluntariado y Gratitud

Descripcion de la sesion:

e Implementaciéon de un plan de voluntariado y creacion de un diario de gratitud,
reflexionando sobre los resultados y beneficios.

Recursos materiales:

e Fichas de trabajo sobre el voluntariado y la gratitud, materiales para la creacion del
plan de voluntariado.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Rubrica de producto final (creatividad, contenido, impacto), coevaluacion grupos.

Sesion 10: Creacion del Producto Final para Exposicion

Descripcion del producto final:

e Titulo: "Nuestro Viaje de Autodescubrimiento y Bienestar"
e Formato: Exposicion interactiva que incluye murales.

Recursos materiales:

e Todos los anteriores mas los que se decida para realizar la exposicion dependiendo
del lugar de celebracion.

Evaluacion formativa con los instrumentos de evaluacion:

e Raubrica de producto final (creatividad, contenido, impacto), coevaluacion grupos.

INDICADORES DE LOGRO DE LA SECUENCIA:

e Explora y aplica ideas propias en la creacion de productos visuales, mostrando
originalidad y coherencia con la intencion comunicativa.

e Utiliza elementos del lenguaje visual (color, forma, composicidon) para expresar
emociones, ideas 0 mensajes personales.

e Mostrar comprension y aplicacion adecuada de lenguajes visuales y
audiovisuales en sus producciones.

e Aplicar técnicas grafico-plasticas y demostrar habilidades en la creacion de
productos finales.

e Evalla su trabajo y el de sus compafieros/as con actitud critica y constructiva,
proponiendo mejoras.
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6.6. Anexo 6. Instrumentos de calificacion.

SECUENCIA 1 Matematicas: Nuestro Ilugar en el Universo: una mirada
matemdtica y humana.
Rubrica_ Resolucion de Problemas Matematicos:
Criterio Insuficiente (1) Suficiente Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
2 &)
Comprension | No comprende el | Comprende | Comprende el | Comprension | Interpreta
del problema enunciado ni parcialmente, | enunciado, completa y criticamente y
identifica los identifica identifica los clara; plantea | propone
datos clave. algunos datos hipdtesis nuevas
datos. esenciales. correctas. preguntas.
Calculos y Comete errores Calculos con | Procedimientos | Calculos Procedimientos
procedimientos | graves que varios correctos, con | precisos y exactos,
impiden llegar al | errores, pero | pocos errores. | bien explicados con
resultado. comprende justificados. | claridad.
el proceso.
Justificacion No justifica o lo Justificacion | Justificacion Justificacion | Justificacion
del resultado hace incompleta o | valida, aunque | clara, rigurosa con
incoherentemente. | poco clara. algo ambigua. | coherentey | lenguaje
estructurada. | matematico
apropiado.
Presentacion y | Desordenada, Aceptable Orden claray | Muy buena Excelente
comunicacion | ilegible o con pero poco lenguaje presentacion, | organizacion y
lenguaje cuidada. adecuado. lenguaje dominio del
incorrecto. técnico lenguaje
correcto. matematico.
Rubrica para la Observacion Directa:
Criterio Insuficiente (1) Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
2) 3)
Participacion | No participa o Participa Participa Participa de Participa
activa interrumpe el solo cuando | ocasionalmente | forma constante | activamente,
trabajo del grupo. | se le pide. con aportes y positiva. motiva e
validos. impulsa al
grupo.
Colaboracion | No asume tareas o | Asume Cumple con su | Colabora Lidera con
y reparto de | evita alguna tarea | parte, aunque eficazmente y respeto y
tareas responsabilidades. | con ayuda. | necesita guia. | respeta los distribuye
turnos. tareas de forma
equitativa.
Escucha No escucha, Acepta Escucha, Escucha con Promueve un
activa y interrumpe o opiniones aunque no atencion y ambiente de
respeto ridiculiza a los con siempre valora las ideas | respetoy
demas. dificultad. demuestra ajenas. empatia.
comprension.
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Actitud y Se muestra Acepta Participa sin Se muestra Muestra
disposicion apatico o negativo | participar, quejas, aunque | comprometido/a | entusiasmo,
ante el ante las pero con sin entusiasmo. | y con buena curiosidad y
trabajo actividades. poca disposicion. actitud
motivacion. proactiva.
Gestion de Genera conflictos | Necesita Intenta Resuelve Media y ayuda
conflictos y 0 no sabe intervencion | resolver conflictos de a resolver
emociones manejarlos. constante conflictos con | forma conflictos con
del docente. | ayuda. autébnomay empatia.
respetuosa.
Rubrica para el Cuaderno de Aprendizaje:

Criterio Insuficiente (1) | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) Sobresaliente (5)
Reflexion No reflexiona o | Reflexiona de | Plantea ideas | Reflexiona Profundiza,
personal y lo hace de forma simple, | claras con con conecta emociones
critica forma sin algo de profundidad | y propone mejoras

superficial. profundizar. reflexion. y ejemplos. personales.
Cuidado, Desordenado, Presentacion | Ordenado y Cuidado, Muy bien
presentacion | incompleto o basica pero comprensible, | limpio, con presentado, con
y sucio. entendible. aunque estructura creatividad y orden
organizacion mejorable. clara. sobresaliente.

SECUENCIA 2 Geografia e Historia: La Humanidad en el tiempo: pasado breve,
futuro en nuestras manos.

Rubrica para la Observacion Directa:
Duracion: Durante toda la secuencia (Sesiones 1, 2 y 3).

Criterio Insuficiente (1) | Suficiente Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
2) 3)
Participacion en | No participa o Participa si | Participa con | Participa Enriquecer el
debates y interrumpe. se le exige. | aportes activamente | debate, escucha
dramatizaciones simples. y con y argumenta
respeto. con empatia.
Aplicacién del No muestra Identifica Reflexiona Cuestionay | Plantea
pensamiento reflexion ni problemas sobre causas 'y | relaciona conexiones
critico cuestionamiento. | sin consecuencias. | hechos complejas y
profundizar. historicos soluciones
con el fundamentadas.
presente.
Actitud y No muestra Tiene una Se involucra Muestra Actta con
compromiso interés ni actitud con respeto concienciay | compromiso
ético empatia. pasiva. hacia los compromiso | €tico y propone
temas con la cambios o
tratados. sociedad. soluciones.
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Ribrica para el Diario de Aprendizaje:
Duracion: Durante toda la secuencia (Sesiones 1, 2 y 3).

Criterio Insuficiente Suficiente Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
(€Y) 2 ()
Reflexion No realiza la | Descripcion | Describe con | Analiza con | Analiza con
sobre la reflexion. sin analisis. cierta argumentos | profundidad,
linea del reflexion. historicos. relaciona con
tiempo y la el presente.
historia
humana
Conexion No establece | Relacion Establece Profundiza Plantea
con relacion. muy general | una conexion | en la relacion | propuestas
problemas o superficial. | clara. entre pasado | personales o
actuales y presente. sociales
fundamentadas.

SECUENCIA 3 Tutoria: Estableciendo buenos vinculos para la Felicidad.

Rubrica para el Diario de Aprendizaje:

Criterio Insuficiente Suficiente Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
@ 2) 3
Comprensiéo | No demuestra | Demuestra Demuestra una | Demuestra Demuestra una
n de la | comprension una comprension una comprension
importancia | de la | comprension | adecuada de la | comprension | profunda y
de las | importancia de | limitada de la | importancia de | s6lida de la | detallada de la
relaciones las relaciones | importancia | las relaciones | importancia | importancia de
saludables saludables. de las | saludables. de las | las relaciones
relaciones relaciones saludables.
saludables. saludables.
Aplicaciéon | No aplica | Aplica Aplica Aplica Aplica
de estrategias estrategias estrategias estrategias estrategias
estrategias | para fortalecer | para para fortalecer | para para fortalecer
para vinculos fortalecer vinculos fortalecer vinculos
fortalecer sociales. vinculos sociales vinculos sociales de
vinculos sociales de | adecuadament | sociales de | manera
sociales manera e. manera excepcional,
limitada. solida y | mostrando una
consistente. | integracion
profunda  de
las mismas.
Autoevalua | No realiza | Realiza Realiza Realiza Realiza
cion y | autoevaluacion | autoevaluaci | autoevaluacion | autoevaluaci | autoevaluacion
metacognici | es ni | ones y | es y | ones y | es y
on reflexiona reflexiones reflexiones reflexiones reflexiones
sobre su | limitadas adecuadas profundas muy profundas
proceso de | sobre su | sobre su | sobre su|y detalladas
aprendizaje. proceso  de | proceso de | proceso  de | sobre su
aprendizaje. | aprendizaje. aprendizaje proceso de
aprendizaje.
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Ribrica para la Observacion Directa:

Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
(09) 2 3
Participacion | No participa | Participa Participa Participa Participa de
activaenlas | enlas minimamente | adecuadamente | activamente en las | manera
actividades actividades. | en las en las actividades. destacada,
actividades. actividades. mostrando
entusiasmo y
compromiso
en las
actividades.
Colaboracion | No colabora | Colabora de | Colabora Colabora Colabora de
en el grupo con el grupo | manera adecuadamente | activamente y manera
osu limitada con | conel grupoy | contribuye excepcional,
contribucion | el grupo. contribuye a significativamente | liderando y
es minima. las actividades. | a las actividades. | organizando
el trabajo del
grupo.

SECUENCIA 4 Biologia y Geologia: Conoce tu cerebro: cOomo aprendes, sientes y

decides.

Actividad 1. Rabrica_ ;Qué es el cerebro y como funciona?:

Criterio Insuficiente Suficiente Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
@ 2) 3)
Comprension | No Demuestra Demuestra Demuestra Demuestra una
de las demuestra una una una comprension
funciones comprension | comprension | comprension | comprension | profunda de
cerebrales de las limitada de adecuada de | solida delas | las funciones
funciones las funciones | las funciones | funciones basicas del
basicas del basicas del basicas del basicas del cerebro y
cerebro. cerebro. cerebro. cerebro y puede explicar
puede relaciones
explicar complejas.
algunas
relaciones.
Actividad 1. Rubrica para la Observacion Directa:
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
(€3] 2 (6)
Participacion | No participa | Participa Participa Participa Participa de
en el trabajo | en el trabajo | minimamente | adecuadamente | activamente | manera
en grupo en grupo. en el trabajo | en el trabajo en | en el trabajo | destacada,
en grupo. grupo. en grupo. facilitando la
colaboracion y
el trabajo en
equipo.
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Actitud No Demuestra Demuestra una | Demuestra | Demuestra una
critica y demuestra una actitud actitud critica | una actitud | actitud critica y
reflexiva actitud critica y y reflexiva critica y reflexiva
critica ni reflexiva adecuada. reflexiva excepcional,
reflexiva. limitada. solida. cuestionando y
analizando
profundamente.
Actividad 1. Rubrica para el Diario de Aprendizaje:
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
@ 2 )
Reflexion No realiza Realiza Realiza Realiza Realiza
sobre el reflexiones reflexiones reflexiones reflexiones reflexiones
aprendizaje | sobre su limitadas adecuadas profundas muy
aprendizaje. | sobre su sobre su sobre su profundas y
aprendizaje. | aprendizaje. aprendizaje. | detalladas
sobre su
aprendizaje.
Aplicacion No aplica los | Aplica los Aplica los Aplica los Aplica los
de conceptos | conceptos conceptos conceptos conceptos conceptos
aprendidos | aprendidos. aprendidos aprendidos aprendidos aprendidos de
de manera adecuadamente. | de manera manera
limitada. solida y excepcional,
consistente. | mostrando
una
integracion
profunda de
los mismos.
Actividad 2. Rubrica_Hormonas, emociones y gestion del estrés:
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
(€3] 2) 3
Comprension Demuestra una
de la funciéon | No Demuestra Demuestra Demuestra una | comprension
de las demuestra una una comprension profunda de la
hormonas comprension | comprension | comprension | soélida de la funcioén de las
de la limitada de adecuada de | funcidn de las hormonas y su
funcién de la funcion de | la funcion de | hormonas y su impacto en el
las las las impacto en el comportamient
hormonas. hormonas. hormonas. comportamiento | o con ejemplos
claros.
Claridad y La La La La presentacion | La
rigor presentacion | presentacion | presentacion | es muy claray presentacion
cientifico en | carece de es clara pero | esclaray cientificamente | es
la claridad y con rigor cientificamen | rigurosa, con excepcionalme
presentacion | rigor cientifico te rigurosa. detalles nte clara,
cientifico. limitado. adicionales. rigurosa y
detallada, con
ejemplos y
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referencias
adicionales.
Actividad 2. Rubrica para el Diario de Aprendizaje:
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
A 2 3
Reflexion . Realiza Realiza Realiza Realiza
No realiza . . . .
sobre el . reflexiones | reflexiones reflexiones reflexiones muy
o . reflexiones -
aprendizaje limitadas adecuadas profundas profundas y
sobre su
o sobre su sobre su sobre su detalladas sobre
aprendizaje. S o S e
aprendizaje. | aprendizaje. aprendizaje. | su aprendizaje.
Aplicacion No aplica Aplica las Aplica las Aplica las Aplica las
de técnicas las técnicas | técnicas de | técnicas de técnicas de técnicas de
de gestion del | de gestion gestion del gestion del gestion del gestion del
estrés del estrés. estrés de estrés estrés de estrés de manera
manera adecuadamente | manera excepcional,
limitada. solida y mostrando una
consistente. integracion

profunda de las
mismas.

Actividad 2. Ribrica para la Coevaluacion entre Grupos:

Criterio Insuficiente Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
@ 2 (6)]
Claridad en | La La La La La exposicion es
la exposicién | exposicion no | exposicion es | exposicion exposicion es | excepcionalmen
es clara ni clara pero esclaray muy claray | teclaray
comprensible | con algunas | comprensible | comprensible | comprensible,
dificultades con detalles | con ejemplos y
de adicionales. explicaciones
comprension. adicionales.
Rigor La La La La La exposicion es
cientifico exposicion exposicion exposicion exposicion es | excepcionalmen
carece de tiene rigor es muy rigurosa | te rigurosa
rigor cientifico cientificame | cientificamen | cientificamente,
cientifico. limitado. nte rigurosa. | te, con con ejemplos y
detalles referencias
adicionales. | adicionales.
Creatividad | La La La La La presentacion
en la presentacion | presentacion | presentacion | presentacion | es
presentacion | carece de muestrauna | es creativay | es muy excepcionalmen
creatividad. creatividad bien creativa y te creativa y
limitada. organizada. | excelentemen | organizada,
te mostrando un
organizada. alto nivel de

originalidad.
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Actividad 3. Rubrica_Hackers del cerebro:

Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
@) 2 (6))
Comprension | No Demuestra Demuestra una | Demuestra Demuestra una
de las demuestra una comprension una comprension
ilusiones comprension | comprension | adecuada de comprension | profunda de las
cognitivas de las limitada de | las ilusiones solida de las | ilusiones
ilusiones las ilusiones | cognitivas. ilusiones cognitivas y
cognitivas. | cognitivas. cognitivasy | puede explicar
puede relaciones
explicar complejas.
algunas
relaciones.
Claridad y La La La exposicion | La La exposicion es
rigor exposicion exposicion es claray exposicion es | excepcionalmen
cientifico en | carece de es clara pero | cientificamente | muy claray | te clara, rigurosa
la exposicién | claridad y con rigor rigurosa. cientificamen | y detallada, con
rigor cientifico te rigurosa, ejemplos y
cientifico. limitado. con detalles | referencias
adicionales. | adicionales.
Participacion | No participa | Participa Participa Participa Participa de
en el debate | enel debate | minimament | activamente en | activamente | manera
guiado 0 sus eenel el debate con y enriquece destacada,
contribucion | debate con contribuciones | el debate con | liderando el
€s no son contribucion | relevantes. preguntas y debate con
relevantes. es limitadas. comentarios | preguntas y
reflexivos. comentarios
profundos.
Actividad 3. Rubrica para el Diario de Aprendizaje:
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
) 2 (6)
Reflexion . Realiza Realiza Realiza Realiza
No realiza . . . .
sobre el floxi reflexiones | reflexiones reflexiones reflexiones muy
aprendizaje FETEXIONeS | 1imitadas adecuadas profundas profundas y
sobre su
o sobre su sobre su sobre su detalladas sobre
aprendizaje. o o o .
aprendizaje. | aprendizaje. aprendizaje. | su aprendizaje.
Aplicacion No aplica Aplica los Aplica los Aplica los Aplica los
de conceptos | los conceptos conceptos conceptos conceptos
aprendidos conceptos aprendidos | aprendidos aprendidos aprendidos de
aprendidos. | de manera adecuadamente | de manera manera
limitada. solida y excepcional,
consistente. | mostrando una
integracion

profunda de los
mismos.
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Actividad 3. Rubrica para la Coevaluacion entre Grupos:

Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
(€9) 2 (6]
Claridaden | La La La exposicion | La La exposicion es
la exposicién | exposicion | exposicion | es claray exposicion es | excepcionalmen
no es clara es clara pero | comprensible. | muy claray | te claray
ni con algunas comprensible | comprensible,
comprensibl | dificultades con detalles | con ejemplos y
e. de adicionales. explicaciones
comprension adicionales.
Rigor La La La exposicion | La La exposicion es
cientifico exposicion | exposicion | es exposicion es | excepcionalmen
carece de tiene rigor cientificamente | muy rigurosa | te rigurosa
rigor cientifico rigurosa. cientificamen | cientificamente,
cientifico. limitado. tecon detalles | con ejemplos y
adicionales. | referencias
adicionales.
Creatividad | La La La La La presentacion
en la presentacion | presentacion | presentacion es | presentacion | es
presentacion | carece de muestra una | creativay bien | es muy excepcionalmen
creatividad. | creatividad | organizada. creativa y te creativa y
limitada. excelentemen | organizada,
te mostrando un
organizada. alto nivel de

originalidad.

Actividad 4. Rabrica_ ;Cémo aprendemos mejor? Atencion, memoria y habitos

saludables:
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
(L)) 2 (6]
Comprension | No Demuestra Demuestra una | Demuestra Demuestra una
de las demuestra una comprension una comprension
técnicas de comprension | comprension | adecuada de comprension | profunda de las
estudio de las limitada de | las técnicas de | solida de las | técnicas de
técnicas de | las técnicas | estudio. técnicas de estudio y puede
estudio. de estudio. estudio y explicar
puede relaciones
explicar complejas.
algunas
relaciones.
Claridad y Elpostero | Elpostero | El poster o El poster o El poster o
utilidad del presentacion | presentacion | presentacion es | presentacion | presentacion es
poster o carece de es claro pero | claro y util. es muy claro | excepcionalmen
presentacion | claridad y con utilidad y util, con te claro, util y
utilidad. limitada. detalles detallado, con
adicionales. | ejemplosy
referencias
adicionales.
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Actividad 4. Rubrica para el Diario de Aprendizaje:

Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
@ (2) (5)
Reflexion No realiza Realiza Realiza Realiza Realiza
sobre el reflexiones | reflexiones | reflexiones reflexiones reflexiones muy
aprendizaje | sobre su limitadas adecuadas profundas profundas y
aprendizaje. | sobre su sobre su sobre su detalladas sobre
aprendizaje. | aprendizaje. aprendizaje. | su aprendizaje.
Aplicacion No aplica Aplica las Aplica las Aplica las Aplica las
de técnicas las técnicas | técnicas de | técnicas de técnicas de técnicas de
de estudio de estudio. estudio de estudio estudio de estudio de
manera adecuadamente | manera manera
limitada. solida 'y excepcional,
consistente. mostrando una
integracion
profunda de las
mismas.
Actividad 4_Rubrica para la Observacion Directa:
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
(€9) 2 )
Participacion | No participa | Participa Participa Participa Participa de
en el trabajo | en el trabajo | minimament | adecuadamente | activamente | manera
en grupo en grupo. eenel en el trabajo en | en el trabajo | destacada,
trabajo en grupo. en grupo. facilitando la
grupo. colaboracion y
el trabajo en
equipo.
Actitud No Demuestra Demuestra una | Demuestra Demuestra una
critica y demuestra una actitud | actitud critica | una actitud actitud critica y
reflexiva actitud critica'y y reflexiva critica y reflexiva
critica ni reflexiva adecuada. reflexiva excepcional,
reflexiva. limitada. solida. cuestionando y
analizando
profundamente.

Actividad 5. Rubrica_Conecta tu cerebro con tu bienestar — Proyecto de vida

saludable:
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
@ 2 (6]
Comprension | No Demuestra | Demuestra una | Demuestra Demuestra una
de los habitos | demuestra una comprension una comprension
saludables comprension | comprension | adecuada de comprension | profunda de los
de los limitada de | los habitos solida de los | habitos
habitos los habitos saludables. habitos saludables y
saludables. | saludables. saludables y | puede explicar
puede relaciones
explicar complejas.
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algunas
relaciones.
Claridad y La campafia | La campafia | La campafia La campafia | La campafia
evidencia visual visual es visual es clara | visual es visual es
cientifica en | carece de clara pero y muy claray | excepcionalmen
la campana | claridad y con cientificamente | cientificamen | te clara, rigurosa
visual evidencia evidencia rigurosa. te rigurosa, y detallada, con
cientifica. cientifica con detalles | ejemplosy
limitada. adicionales. | referencias
adicionales.
Actividad 5. Ribrica para el Diario de Aprendizaje:
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
(€9) 2 )
Reflexion No realiza Realiza Realiza Realiza Realiza
sobre el reflexiones | reflexiones | reflexiones reflexiones reflexiones muy
aprendizaje | sobre su limitadas adecuadas profundas profundas y
aprendizaje. | sobre su sobre su sobre su detalladas sobre
aprendizaje. | aprendizaje. aprendizaje. | su aprendizaje.
Aplicacion No aplica Aplica los Aplica los Aplica los Aplica los
de habitos los habitos habitos habitos habitos habitos
saludables saludables. saludables saludables saludables de | saludables de
de manera adecuadamente | manera manera
limitada. solida y excepcional,
consistente. mostrando una
integracion
profunda de los
mismos.
Actividad 5. Rubrica para la Observacion Directa:
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
(€3] 2 ()
Participacion | No participa | Participa Participa Participa Participa de
en el trabajo | en el trabajo | minimament | adecuadamente | activamente | manera
en grupo en grupo. een el en el trabajo en | en el trabajo | destacada,
trabajo en grupo. en grupo. facilitando la
grupo. colaboracion y
el trabajo en
equipo.
Actitud No Demuestra Demuestra una | Demuestra Demuestra una
critica y demuestra una actitud | actitud critica | una actitud actitud critica y
reflexiva actitud critica y y reflexiva critica y reflexiva
critica ni reflexiva adecuada. reflexiva excepcional,
reflexiva. limitada. solida. cuestionando y
analizando
profundamente.
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SECUENCIA 5_Tutoria: Condcete a ti mismo y aumenta tu autoestima.

Ribrica para el Diario de Aprendizaje:

Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
A 2 3
Comprension No Demuestra | Demuestra Demuestra Demuestra una
de la demuestra una una una comprension
importancia comprension | comprensié | comprension | comprension | profunda y
del auto- de la n limitada | adecuada de | solidadela detallada de la
conocimiento importancia | dela la importancia | importancia del
del importancia | importancia | del autoconocimient
autoconocimi | del del autoconocimi | o.
ento. autoconoci | autoconocim | ento.
miento. iento.
Aplicacion de | No aplica Aplica Aplica Aplica Aplica
estrategias estrategias estrategias | estrategias estrategias estrategias para
para la gestién | para la para la para la para la la gestion
emocional gestion gestion gestion gestion emocional de
emocional emocional | emocional emocional de | manera
de manera | adecuadame | manera excepcional,
limitada. nte soliday mostrando una
consistente. integracion
profunda de las
mismas.
Auto- No realiza Realiza Realiza Realiza Realiza
evaluacion y autoevaluaci | autoevaluac | autoevaluaci | autoevaluaci | autoevaluacione
metacognicion | ones ni iones y ones y ones y s y reflexiones
reflexiona reflexiones | reflexiones reflexiones muy profundas
sobre su limitadas adecuadas profundas y detalladas
proceso de sobre su sobre su sobre su sobre su proceso
aprendizaje. | proceso de | proceso de proceso de de aprendizaje.
aprendizaje | aprendizaje. | aprendizaje.
Rubrica para la Observacion Directa:
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
1) 2 3
Participacion | No participa | Participa Participa Participa Participa de
activaenlas | enlas minimament | adecuadamente | activamente | manera
actividades actividades. | e en las en las en las destacada,
actividades. | actividades. actividades. | mostrando
entusiasmo y
compromiso en
las actividades.
Colaboracion | No colabora | Colabora de | Colabora Colabora Colabora de
en el grupo con el grupo | manera adecuadamente | activamente | manera
osu limitada con | conel grupoy |y contribuye | excepcional,
contribucion | el grupo. contribuye a significativa | liderando y
es minima. las actividades. | mente a las organizando el
actividades. | trabajo grupo.
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SECUENCIA 6_Educacion Fisica: Activa tu cuerpo, potencia tu mente.

Actividad 1. Ruabrica para la Observacion Directa:

Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
(€3] 2 (6)
Participacion | No participa | Participa Participa Participa Participa de
activaenlas | enlas minimame | adecuadamente | activamente | manera
dinamicas dinamicas nte en las en las en las destacada,
fisicas fisicas. dindmicas | dinamicas dinamicas mostrando
fisicas. fisicas. fisicas. entusiasmo y
compromiso en
las dinamicas
fisicas.
Coordinacién | No Demuestra | Demuestra una | Demuestra Demuestra una
y ejecucion demuestra una coordinaciony | una coordinacion y
de ejercicios | coordinacion | coordinaci | ejecucion coordinacion | ejecucion
ni ejecucion | 6n'y adecuada de y ejecucion excepcional de
adecuada de | ejecucion los ejercicios. | solida de los | los ejercicios,
los limitada de ejercicios. con precision y
ejercicios. los fluidez.
ejercicios.
Actividad 1. Ribrica para el Diario de Aprendizaje:
Criterio Insuficiente | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
(€3] 3
Comprension | No Demuestra una | Demuestra | Demuestra Demuestra una
de la relacion | demuestra comprension una una comprension
entre comprension | limitada dela | comprensié | comprension | profunda y
ejercicio y de larelacion | relacion entre | n adecuada | solida de la detallada de la
bienestar entre gjercicio y de la relacion relacion entre
ejercicio y bienestar. relacion entre ejercicio y
bienestar. entre ejercicio y bienestar.
gjercicioy | bienestar.
bienestar.
Aplicacion de | No aplica los | Aplica los Aplicalos | Aplica los Aplica los
conocimiento | conocimiento | conocimientos | conocimien | conocimiento | conocimientos
s sobre salud | s sobre salud | sobre saludy | tos sobre s sobre salud | sobre salud y
y y neurociencia salud y y neurociencia de
neurociencia | neurociencia. | de manera neurocienci | neurociencia | manera
limitada. a de manera excepcional,
adecuadam | soliday mostrando una
ente. consistente. | integracion

profunda de los
mismos.
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Actividad 2. Ruabrica para las Actividades en Grupo:

Criterio Insuficiente | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
(€3] 3
Colaboracion | No colabora | Colabora de Colabora Colabora Colabora de
y reparto de | con el grupo | manera adecuadamen | activamente | manera
tareas osu limitada con el | te con el y contribuye | excepcional,
contribucién | grupo. grupo y significativa | liderando y
es minima. contribuye a | mente a la organizando el
la presentacion. | trabajo del
presentacion. grupo,
asegurando
una
distribucion
equitativa de
tareas.
Resolucion de | No participa | Participa Participa Participa Participa de
conflictos y en la minimamente | adecuadamen | activamente | manera
toma de resolucion de | en la te en la en la destacada en la
decisiones conflictos ni | resoluciéon de | resolucion de | resolucion de | resolucion de

en la toma de

conflictos y en

conflictos y

conflictos y

conflictos y en

decisiones. la toma de en la toma de | en la toma de | la toma de
decisiones. decisiones. decisiones, decisiones,
proponiendo | facilitando el
soluciones consenso y la
constructivas | cohesion
grupal.
Actividad 2. Rubrica para el Diario de Aprendizaje:
Criterio Insuficiente | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
(€3] 3
Comprension | No Demuestra una | Demuestra Demuestra Demuestra una
de cémo las demuestra comprension una una comprension
hormonas comprension | limitada de comprension | comprension | profunda y
afectan al de como las | como las adecuada de | solida de detallada de
comportamie | hormonas hormonas como las como las como las
nto afectan al afectan al hormonas hormonas hormonas
comportamie | comportamient | afectan al afectan al afectan al
nto. 0. comportamie | comportamie | comportamient
nto. nto. 0.
Aplicacion de | No aplica las | Aplica las Aplica las Aplica las Aplica las

técnicas de
gestion del
estrés

técnicas de
gestion del
estreés.

técnicas de
gestion del
estrés de
manera
limitada.

técnicas de
gestion del
estrés
adecuadamen
te.

técnicas de
gestion del
estrés de
manera
solida y
consistente.

técnicas de
gestion del
estrés de
manera
excepcional,
mostrando una
integracion
profunda de
las mismas.
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Actividad 3. Rubrica_ Alimenta tu energia:

Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
(€9) 2 )
Comprension | No Demuestra | Demuestra Demuestra Demuestra una
de la nutricién | demuestra una una una comprension
y su impacto comprension | comprensié | comprension | comprension | profunda de la
en el de la n limitada | adecuada de | solida de la nutricion y su
rendimiento nutricion y de la la nutricidén y | nutricion y su | impacto en el
fisico y mental | suimpacto nutricién y | su impacto impacto en el | rendimiento
en el su impacto | en el rendimiento | fisico y mental,
rendimiento | en el rendimiento | fisicoy con ejemplos
fisicoy rendimient | fisicoy mental. claros 'y
mental. o fisico y mental. aplicaciones
mental. practicas.
Claridad y El menu El menu El menu El menu El menu
rigor cientifico | saludable saludable saludable es | saludable es | saludable es
en la creacion | carece de es claro claroy muy claroy | excepcionalmen
del menu claridad y pero con cientificame | cientificamen | te claro,
saludable rigor rigor nte riguroso. | te riguroso, riguroso y
cientifico. cientifico con detalles detallado, con
limitado. adicionales. ejemplos y
referencias
adicionales.
Creatividad en | El menu El menu El menu El menu El menu
la creacion del | saludable saludable saludable es | saludable es | saludable es
menu carece de muestra creativo y muy creativo | excepcionalmen
saludable creatividad. | una bien y te creativo y
creatividad | organizado. | excelentemen | organizado,
limitada. te mostrando un
organizado. alto nivel de
originalidad y
uso innovador
de recursos.
Actividad 3. Rubrica para la Observacion Directa:
Criterio Insuficiente | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
@ 3
Participacion | No participa | Participa Participa Participa Participa de
activa en la en la minimamente | adecuadamen | activamente | manera
gymkana gymkana. en la gymkana. | te en la en la destacada,
gymkana. gymkana. mostrando
entusiasmo y
compromiso
en la gymkana.
Colaboracion | No colabora | Colabora de Colabora Colabora Colabora de
en el grupo con el grupo | manera adecuadamen | activamente | manera
osu limitada con el | te con el y contribuye | excepcional,
contribucién | grupo. grupo y significativa | liderando y
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es minima. contribuye a | mente a las organizando el
las actividades. | trabajo del
actividades. grupo.
Actividad 3. Rubrica para el Diario de Aprendizaje:
Criterio Insuficiente | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
(€3] 3
Comprension | No Demuestra una | Demuestra Demuestra Demuestra una
de la relacion | demuestra comprension una una comprension
entre comprension | limitada dela | comprension | comprension | profunda y
alimentacién | de la relacion | relacion entre | adecuada de | solida de la detallada de la
y entre alimentacion y | la relacion relacion relacion entre
rendimiento | alimentacion | rendimiento. entre entre alimentacion y
y alimentacion | alimentacion | rendimiento.
rendimiento. y y
rendimiento. | rendimiento.
Aplicacion de | No aplica los | Aplica los Aplica los Aplica los Aplica los
conocimiento | conocimiento | conocimientos | conocimiento | conocimiento | conocimientos
s sobre s sobre sobre nutriciéon | s sobre s sobre sobre nutricion
nutricion nutricion. de manera nutricion nutricion de | de manera
limitada. adecuadamen | manera excepcional,
te. soliday mostrando una
consistente. | integracion
profunda.
Actividad 4. Rubrica_Cuerpo activo, mente atenta:
Criterio Insuficiente | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
@ 3
Comprension | No Demuestra una | Demuestra Demuestra Demuestra una
de los demuestra comprension una una comprension
beneficios del | comprension | limitada de los | comprension | comprension | profunda de
BDNF y la de los beneficios del | adecuada de | solida de los | los beneficios
neuro- beneficios BDNF y la los beneficios del BDNF y la
plasticidad del BDNFy | neuro- beneficios del BDNF y | neuroplasticid
la neuro- plasticidad. del BDNFy | laneuro- ad, con
plasticidad. la neuro- plasticidad. ejemplos
plasticidad. claros y
aplicaciones
practicas.
Colaboracion | No colabora | Colabora de Colabora Colabora Colabora de
y reparto de | con el grupo | manera adecuadamen | activamente | manera
tareas osu limitada con el | te con el y contribuye | excepcional,
contribucién | grupo. grupo y significativa | liderando y
es minima. contribuye a | mente a las organizando el
las actividades. | trabajo del

actividades.

grupo,
asegurando
una
distribucion
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equitativa de
tareas.

Actividad 4. Rubrica para el Diario de Aprendizaje:

Criterio Insuficiente | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
@ (6))
Comprension | No Demuestra una | Demuestra Demuestra Demuestra una
de los demuestra comprension una una comprension
beneficios del | comprension | limitada de los | comprension | comprension | profunda y
BDNF y la de los beneficios del | adecuada de | solida delos | detallada de
neuro- beneficios BDNF y la los beneficios los beneficios
plasticidad del BDNFy | neuro- beneficios del BDNFy | del BDNFyla
la neuro- plasticidad. del BDNF y | la neuro- neuro-
plasticidad. la neuro- plasticidad. plasticidad.
plasticidad.
Aplicacion de | No aplica las | Aplica las Aplica las Aplica las Aplica las
técnicas de técnicas de técnicas de técnicas de técnicas de técnicas de
atencion y atencion y atencion y atencion y atencion y atencion y
memoria memoria. memoria de memoria memoria de | memoria de
manera adecuadamen | manera manera
limitada. te. soliday excepcional,
consistente. mostrando una
integracion
profunda.
Actividad 5. Rabrica _ Dormir bien para rendir mejor:
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
@ 2 (6]
Comprension | No Demuestra | Demuestra Demuestra Demuestra una
dela demuestra una una una comprension
importancia comprension | comprensié | comprension | comprension | profunda de la
del suefio para | de la n limitada | adecuada de | sélida de la importancia del
el rendimiento | importancia | dela la importancia | sueflo para el
del suefio importancia | importancia | del suefio rendimiento,
parael del suefio del suefio para el con ejemplos
rendimiento. | para el para el rendimiento. | clarosy
rendimient | rendimiento. aplicaciones
0. practicas.
Creatividad en | Las escenas | Las escenas | Las escenas | Las escenas Las escenas
la sobre el sobre el sobre el sobre el sobre el
representacion | cansancio cansancio cansancio cansancio cansancio son
de escenas carecen de muestran son creativas | son muy excepcionalmen
sobre el creatividad. | una y bien creativas y te creativas y
cansancio creatividad | organizadas. | excelentemen | organizadas,
limitada. te mostrando un
organizadas. | alto nivel de
originalidad y
uso de recursos.
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Colaboraciony | No colabora | Colabora Colabora Colabora Colabora de
reparto de conel grupo | de manera | adecuadame | activamente | manera
tareas o su limitada nte con el y contribuye | excepcional,
contribucién | con el grupo y significativa | liderando y
es minima. grupo. contribuye a | mente a las organizando el
las actividades. | trabajo del
actividades. grupo,
asegurando una
distribucion
equitativa de
tareas.
Actividad 5. Rubrica para la Observacion Directa:
Criterio Insuficiente | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
(€3] 3
Representaci | No participa | Participa Participa Participa Participa de
on de escenas | en la minimamente | adecuadamen | activamente | manera
sobre el representacid | en la te en la en la destacada,
cansancio n de escenas | representacion | representacid | representacio | mostrando
sobre el de escenas n de escenas | nde escenas | creatividad y
cansancio. sobre el sobre el sobre el compromiso
cansancio. cansancio. cansancio. en la
representacion
de escenas
sobre el
cansancio.
Actitud No Demuestra una | Demuestra Demuestra Demuestra una
critica y demuestra actitud critica | una actitud una actitud actitud critica
reflexiva actitud y reflexiva critica 'y critica 'y y reflexiva
critica ni limitada. reflexiva reflexiva excepcional,
reflexiva. adecuada. solida. cuestionando y
analizando
profundamente
Actividad 5. Rubrica para el Diario de Aprendizaje:
Criterio Insuficiente | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
@ 3
Comprension | No Demuestra una | Demuestra Demuestra Demuestra una
de la relacion | demuestra comprension una una comprension
entre el suefio | comprension | limitada de la | comprension | comprension | profunda y
yel de larelacion | relacion entre | adecuada de | solida de la detallada de la
rendimiento | entre el el suefio y el la relacion relacion relacion entre
suefio y el rendimiento. entre el entre el el suefio y el
rendimiento. suefio y el suefio y el rendimiento.
rendimiento. | rendimiento.
Disefio del No disefia un | Disefia un Disefia un Disefia un Disefia un
ritual ritual ritual nocturno | ritual ritual ritual nocturno
nocturno nocturno. de manera nocturno nocturno excepcional,
limitada. adecuado. solido y mostrando una
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consistente. integracion
profunda de
los
conocimientos
sobre el suefio
yel
rendimiento.
Actividad 6. Ruabrica para la Observacion Directa:
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
(€9) 2 ()
Practica de la | No participa | Participa Participa Participa Participa de
respiracion en la practica | minimamen | adecuadame | activamente | manera
consciente y la | de lajte en la|nte en la|en lapractica | destacada,
meditacion respiracion practica de | practica de la | de la | mostrando
consciente y | la respiracion respiracion compromiso y
la respiracion | consciente y | consciente y | profundidad en
meditacion. consciente | la la la practica de la
y la | meditacion. | meditacion. | respiracion cons
meditacion. y la meditacion.
Respeto entre | No Demuestra | Demuestra Demuestra Demuestra
participantes demuestra respeto respeto entre | respeto entre | respeto entre
respeto entre | entre participantes | participantes | participantes de
participantes. | participante | adecuadame | de  manera | manera
s de manera | nte. solida y | excepcional,
limitada. consistente. promoviendo un
ambiente
inclusivo y
respetuoso.
Autorregulaciéo | No Demuestra | Demuestra Demuestra Demuestra una
n emocional demuestra una una una autorregulacion
autorregulaci | autorregula | autorregulaci | autorregulaci | emocional
on cion on on emocional | excepcional,
emocional. emocional | emocional solida. manejando el
limitada. adecuada. fracaso y el
éxito de manera
equilibrada.
Actividad 6. Rubrica para el Diario de Aprendizaje:
Criterio Insuficiente | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
(03] 3
Comprension | No Demuestra una | Demuestra Demuestra Demuestra una
de la relacion | demuestra comprension una una comprension
entre la comprension | limitada dela | comprension | comprension | profunda y
respiracion de larelacion | relacion entre | adecuada de | solida de la detallada de la
consciente, la | entre la la respiracion | la relacion relacion relacion entre
meditacion y | respiracion consciente, la | entre la entre la la respiracion
el bienestar consciente, la | meditacion y respiracion respiracion consciente, la
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meditacion y | el bienestar. consciente, la | consciente, la | meditacion y
el bienestar. meditacion y | meditaciony | el bienestar.
el bienestar. | el bienestar.
Aplicacion de | No aplica las | Aplica las Aplica las Aplica las Aplica las
técnicas de técnicas de técnicas de técnicas de técnicas de técnicas de
respiracion respiracion respiracion respiracion respiracion respiracion
conscientey | conscientey | consciente y consciente y | conscientey | consciente y
meditacion meditacion. | meditacion de | meditacion meditacion meditacion de
manera adecuadamen | de manera manera
limitada. te. soliday excepcional,
consistente. mostrando una
integracion
profunda de
las mismas.
Actividad 7. Rabrica_Mi plan de bienestar:
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
(L)) 2 (6]
Comprension No Demuestra | Demuestra Demuestra Demuestra una
de los habitos demuestra una una una comprension
saludables comprension | comprensiéo | comprension | comprension | profunda de los
de los n limitada | adecuada de | solida de los | habitos
habitos de los los habitos habitos saludables, con
saludables. habitos saludables. saludables. ejemplos claros
saludables. y aplicaciones
practicas.
Claridad y El disefio del | El disefio El disefio del | El disefio del | El disefio del
rigor cientifico | plan de del plan de | plan de plan de plan de habitos
en el disefio del | habitos habitos habitos habitos saludables es
plan de habitos | saludables saludables | saludables es | saludables es | excepcionalmen
saludables carece de es claro claroy muy claroy | te claro,
claridad y pero con cientificame | cientificamen | rigurosoy
rigor rigor nte riguroso. | te riguroso, detallado, con
cientifico. cientifico con detalles | ejemplos y
limitado. adicionales. referencias
adicionales.
Colaboraciony | No colabora | Colabora Colabora Colabora Colabora de
reparto de conel grupo | de manera | adecuadame | activamente | manera
tareas osu limitada nte con el y contribuye | excepcional,
contribucién | con el grupo y significativa | liderando y
es minima. grupo. contribuye a | mente a las organizando el
las actividades. | trabajo del
actividades. grupo,
asegurando una
distribucion
equitativa de
tareas.
Resolucion de | No participa | Participa Participa Participa Participa de
conflictos y en la minimamen | adecuadame | activamente | manera
toma de resolucion de | te en la nte en la en la destacada en la

156




universidad &
SANJORGE >,

ENSENEMOSLES A VIVIR
Alejandra Arnal Alquézar

decisiones conflictos ni | resolucién | resolucion de | resolucion de | resolucion de
en la toma de | de conflictosy | conflictosy | conflictos y en
decisiones. conflictos y | en latoma de | en la toma de | la toma de
en latoma | decisiones. decisiones, decisiones,
de proponiendo | facilitando el
decisiones. soluciones consenso y la
constructivas | cohesion grupal.
Actividad 7. Rubrica para el Diario de Aprendizaje:
Criterio Insuficiente | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
@ ()
Comprension | No Demuestra una | Demuestra Demuestra Demuestra una
de los habitos | demuestra comprension una una comprension
saludables comprension | limitada de los | comprension | comprension | profunda y
de los habitos adecuada de | solidadelos | detallada de
habitos saludables. los habitos habitos los habitos
saludables. saludables. saludables. saludables.
Diseiio del No disefia un | Disefia un plan | Disefia un Disefia un Disefia un plan
plan de plan de de habitos plan de plan de de habitos
habitos habitos saludables de | habitos habitos saludables
saludables saludables. manera saludables saludables excepcional,
limitada. adecuado. solido y mostrando una
consistente. | integracion
profunda de
los
conocimientos
sobre los
habitos
saludables.
Actividad 7. Herramienta Digital: Microsoft Forms. Evaluacion a través de
Microsoft Forms
Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
A 2 3
Frecuencia de | No realiza el | Realiza el Realiza el Realiza el Realiza el
seguimiento de | seguimiento | seguimient | seguimiento | seguimiento | seguimiento de
habitos de habitos. ode de habitos de habitos de | habitos de
habitos de | adecuadame | manera manera
manera nte. solida y excepcional,
limitada. consistente. mostrando una
integracion
profunda de los
mismos.
Precisionenla | La La La La La
autoevaluacion | autoevaluaci | autoevaluac | autoevaluaci | autoevaluaci | autoevaluacion
on carece de | i6n es on es precisa | 6n es muy es
precision. precisa y adecuada. | precisay excepcionalmen
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pero adecuada, te precisa 'y
limitada. con detalles detallada, con
adicionales. ejemplos y
referencias
adicionales.
Aplicaciéon de | No aplica Aplica Aplica Aplica Aplica mejoras
mejoras mejoras mejoras mejoras mejoras basadas en el
basadas en el basadas enel | basadas en | basadasenel | basadas enel | seguimiento de
seguimiento seguimiento. | el seguimiento | seguimiento | manera
seguimient | adecuadame | de manera excepcional,
ode nte. solida y mostrando una
manera consistente. integracion
limitada. profunda de las

mismas.

SECUENCIA 7 Tutoria: Descubre tu Superpoder: El Aburrimiento y Tu Propdsito

de Vida (Ikigai).

Ribrica para el Diario de Aprendizaje:

Criterio Insuficiente | Suficiente Bien (3) Notable (4) Sobresaliente
(€9) 2 )
Comprension | No Demuestra | Demuestra Demuestra Demuestra una
dela demuestra una una una comprension
importancia comprension | comprensidé | comprension | comprension | profunda 'y
del de la n limitada | adecuadade | solidadela detallada de la
autoconocimie | importancia | dela la importancia | importancia del
nto y el ikigai del importancia | importancia | del autoconocimient
autoconocimi | del del autoconocimi | oy el ikigai.
ento y el autoconoci | autoconocim | entoy el
ikigai. miento y el | ientoy el ikigai.
ikigai. ikigai.
Aplicacion de | No aplica Aplica Aplica Aplica Aplica
estrategias estrategias estrategias | estrategias estrategias estrategias para
para la gestién | parala para la para la para la la gestion
emocional y el | gestion gestion gestion gestion emocional y el
propésito de emocional y | emocional | emocionaly | emocionaly | propdsito de
vida el proposito | yel el proposito | el proposito | vida de manera
de vida. proposito de vida de vida de excepcional,
de vidade | adecuadame | manera mostrando una
manera nte. solida y integracion
limitada. consistente. profunda de las
mismas.
Autoevaluacié | No realiza Realiza Realiza Realiza Realiza
ny autoevaluaci | autoevaluac | autoevaluaci | autoevaluaci | autoevaluacione
metacognicion | ones ni iones y ones y ones y s y reflexiones
reflexiona reflexiones | reflexiones reflexiones muy profundas
sobre su limitadas adecuadas profundas y detalladas
proceso de sobre su sobre su sobre su sobre su proceso
aprendizaje. | proceso de | proceso de proceso de de aprendizaje.
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aprendizaje | aprendizaje. | aprendizaje.
Ribrica para la Observacion Directa:
Criterio Insuficiente | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
(€3] 3
Participacion | No participa | Participa Participa Participa Participa de
activaenlas | enlas minimamente | adecuadamen | activamente | manera
actividades actividades. en las te en las en las destacada,
actividades. actividades. | actividades. | mostrando
entusiasmo y
compromiso
en las
actividades.
Colaboracion | No colabora | Colabora de Colabora Colabora Colabora de
en el grupo con el grupo | manera adecuadamen | activamente | manera
osu limitada con el | te con el y contribuye | excepcional,
contribucién | grupo. grupo y significativa | liderando y
es minima. contribuye a | mente a las organizando el
las actividades. | trabajo del
actividades. grupo.

SECUENCIA 8 Tutoria: ;Descubre tu Superpoder! Habilidades,

Ayuno de Dopamina.

Rubrica para el Diario de Aprendizaje:

Talentos y el

Criterio Insuficiente Suficiente Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
1) 2 3
Comprension No Demuestra Demuestra Demuestra | Demuestra una
dela demuestra una una una comprension
importancia comprension | comprension | comprensién | comprensid | profunda y
del auto- de la limitada de la | adecuada de | n solidade | detallada de la
conocimiento y | importancia | importancia | la la importancia del
el ayuno de del auto- del auto- importancia | importancia | auto-
dopamina conocimiento | conocimiento | del auto- del auto- conocimiento y
y el ayuno de | y el ayuno de | conocimiento | conocimien | el ayuno de
dopamina. dopamina. y el ayuno de | to y el dopamina.
dopamina. ayuno de
dopamina.
Aplicacion de | No aplica Aplica Aplica Aplica Aplica
estrategias estrategias estrategias estrategias estrategias | estrategias para
para la gestion | parala para la para la para la la gestion
emocional y el | gestion gestion gestion gestion emocional y el
estado de flujo | emocional y | emocionaly | emocionaly | emocional | estado de flujo
el estadode | elestadode |elestadode | yelestado | de manera
flujo. flujo de flujo de flujode | excepcional,
manera adecuadamen | manera mostrando una
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limitada. te. soliday integracion
consistente. | profunda de las
mismas.
Auto- No realiza Realiza Realiza Realiza Realiza
evaluacién y auto- autoevaluaci | autoevaluaci | autoevaluac | autoevaluacione
meta-cognicion | evaluaciones | onesy ones y iones y s y reflexiones
ni reflexiona | reflexiones reflexiones reflexiones | muy profundas
sobre su limitadas adecuadas profundas | y detalladas
proceso de sobre su sobre su sobre su sobre su proceso
aprendizaje. | proceso de proceso de proceso de | de aprendizaje.
aprendizaje. | aprendizaje. | aprendizaje
Rubrica para la Observacion Directa:
Criterio Insuficiente | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
@ &)
Participacion | No participa | Participa Participa Participa Participa de
activaen las | enlas minimamente | adecuadamen | activamente | manera
actividades actividades. en las te en las en las destacada,
actividades. actividades. | actividades. | mostrando
entusiasmo y
compromiso
en las
actividades.
Colaboracion | No colabora | Colabora de Colabora Colabora Colabora de
en el grupo con el grupo | manera adecuadamen | activamente | manera
osu limitada con el | te con el y contribuye | excepcional,
contribucién | grupo. grupo y significativa | liderando y
es minima. contribuye a | mente a las organizando el
las actividades. | trabajo del
actividades. grupo.
SECUENCIA 9 Tutoria: ;Sé un Héroe! Rutinas de Agradecimiento,
Voluntariado, Conexiones Cercanas y Beneficios de la Risa.
Rubrica para el Diario de Aprendizaje:
Criterio Insuficiente Suficiente Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
(€9) 2 (6)
Comprension No Demuestra Demuestra Demuestra | Demuestra una
dela demuestra una una una comprension
importancia de | comprension | comprension | comprension | comprensié | profunda y
la gratitud, el de la limitada de la | adecuada de | nsolidade | detallada de la
voluntariado y | importancia | importancia | la la importancia de
la risa de la de la importancia | importancia | la gratitud, el
gratitud, el gratitud, el dela dela voluntariado y
voluntariado | voluntariado | gratitud, el gratitud, el | larisa.
y larisa. y larisa. voluntariado | voluntariad
y la risa. oy larisa.
Aplicacion de | No aplica Aplica Aplica Aplica Aplica
estrategias estrategias estrategias estrategias estrategias | estrategias para

160




universidad J(_
SANJORGE 241

ENSENEMOSLES A VIVIR
Alejandra Arnal Alquézar

para fortalecer | para para para para fortalecer
conexiones fortalecer fortalecer fortalecer fortalecer conexiones
cercanas conexiones conexiones conexiones conexiones | cercanas de
cercanas. cercanas de | cercanas cercanas de | manera
manera adecuadamen | manera excepcional,
limitada. te. soliday mostrando una
consistente. | integracion
profunda de las
mismas.
Autoevaluacié | No realiza Realiza Realiza Realiza Realiza
ny autoevaluaci | autoevaluaci | autoevaluaci | autoevaluac | autoevaluacione
metacognicion | ones ni ones y ones y iones y s y reflexiones
reflexiona reflexiones reflexiones reflexiones | muy profundas
sobre su limitadas adecuadas profundas | y detalladas
proceso de sobre su sobre su sobre su sobre su proceso
aprendizaje. | proceso de proceso de proceso de | de aprendizaje.
aprendizaje. | aprendizaje. | aprendizaje
Rubrica para la Observacion Directa:
Criterio Insuficiente | Suficiente (2) Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
@ &)
Participacion | No participa | Participa Participa Participa Participa de
activaen las | enlas minimamente | adecuadamen | activamente | manera
actividades actividades. en las te en las en las destacada,
actividades. actividades. | actividades. | mostrando
entusiasmo y
compromiso
en las
actividades.

SECUENCIA 10 _Educacion Plastica,

“Hazte dueiio de tu vida con 10 habitos”.

Rubrica para el Producto Final:

Visual y Audiovisual: Producto Final

Criterio Insuficiente Suficiente Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
@ 2 (6))
Creatividady | El producto | El producto | El producto | El producto | El producto
Originalidad final muestra | final muestra | final muestra | final es final es
poca o algo de creatividad y | creativo y altamente
ninguna creatividad y | originalidad, | original, con | creativoy
creatividad y | originalidad, | con algunas | ideas bien original, con
originalidad. | pero es ideas desarrolladas | ideas
limitado. interesantes. innovadoras y
unicas.
Comprension | El producto | El producto | El producto | El producto | El producto
de Lenguajes final muestra | final muestra | final muestra | final muestra | final muestra
Visuales y poca una una buena una una
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Audiovisuales | comprension | comprensién | comprension | comprension | comprension
de los basica de los | de los notable de sobresaliente
lenguajes lenguajes lenguajes los lenguajes | de los
visuales y visuales y visuales y visuales y lenguajes
audiovisuales | audiovisuales | audiovisuales | audiovisuales | visuales y

audiovisuales.

Habilidades El producto | El producto | El producto | El producto | El producto

Técnicas y final muestra | final muestra | final muestra | final muestra | final muestra

Procedimiento | pocas habilidades buenas habilidades habilidades

s Grafico- habilidades técnicas y habilidades técnicas y técnicas y

Plasticos técnicas y procedimient | técnicas y procedimient | procedimiento
procedimient | os grafico- procedimient | os grafico- s grafico-
os grafico- plasticos os grafico- plasticos plasticos
plasticos. basicos. plasticos. notables. sobresalientes.

Rubrica para la Coevaluacion entre Grupos:

Criterio Insuficiente Suficiente Bien (3) Notable (4) | Sobresaliente
) 2 3

Comunicacion | La La La La La

y Presentacion | comunicacié | comunicacié | comunicacié | comunicacid | comunicacion
ny ny ny ny y presentacion
presentacion | presentacion | presentacion | presentacion | del grupo es
del grupoes | del grupoes | del grupoes | del grupoes | sobresaliente.
deficiente. basica. buena. notable.

Evaluacion La La La La La evaluacion

Constructiva evaluacion evaluacion evaluacion evaluacion del grupo es
del grupoes | del grupoes | del grupoes | del grupoes | sobresalientey
poco basicay buena y notable y ofrece
constructiva | ofrece ofrece ofrece sugerencias
y no ofrece algunas sugerencias sugerencias extremadamen
sugerencias | sugerencias | utiles. muy utiles. te utiles.
utiles. utiles.

Respeto y El grupo El grupo El grupo El grupo El grupo

Empatia muestra poco | muestra un muestra un muestra un muestra un
respeto y respeto y buen respeto | respeto y respeto y
empatia empatia y empatia empatia empatia
hacia los basico hacia | hacia los notable hacia | sobresaliente
demas. los demas. demas. los demas. hacia los

demas.

Responsabilida | El grupo El grupo El grupo El grupo El grupo

dy muestra poca | muestrauna | muestrauna | muestrauna | muestra una

Compromiso responsabilid | responsabilid | buena responsabilid | responsabilida
ady ady responsabilid | ady dy
compromiso | compromiso | ady COmMpPromiso | COMpromiso
con la tarea. | basicoconla | compromiso | notable con | sobresaliente

tarea. con la tarea. | la tarea. con la tarea.
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6.7. Anexo 7. Ejemplo de cartel Los 10 habitos.

E 2° Ejercicio,

ejercicio y ejercicio

1h al dia ejercita tu cuerpo: sube
escaleras, haz pausas activas mientras
estudias, camnina, corre, practica algin
deporte, haz tareas domésticas
POSTURA CORPORAL RECTA

3° Aliméntate bien

Frutas, verduras, legumbres, frutos

secos y cereales integrales
Reducir el azicar, beneficia al cerebro “0 D“ermeeee
Slal pescado y aceite de oliva
NO a los productos envasados

e industriales

De 8 a 10 horas diarias
Sin luz, Sin pantallas

Reduce lasal Establece tu rutina
Afianzaras lo aprendido durante el dia
4 A5
» ’ 0 2

P 5° Desénchufate
» L2 Lee, leey lee F

P Llena tus pulmones: respiraaaa

» Actividades relajantes: paseos,

NATURALEZA, queda con amigos
Abdrreteee (potencia la
creatividad)
eja que tus pensamientos vuelen

HAZTE DUENO DE TU
VIDA CON 10 HABITOS

1° CUIDA A LOS MAS
IMPORTANTES

Pasar tiempo con las personas a las que
mas queremos y nos quieren bien:
familiares, amigos; hablar mirandolos y
escuchar con lo ojos, abrazarles.

{ RODEATE DE ELLOS !

+

HABITOS VITAMINICOS

6° Pon en orden tus ideas

« Condcete a ti mismo para identificar lo que
te beneficia y lo que te perjudica

Eres suficiente, QUIERETE TU PRIMERO

Acepta tus emociones: enfado, tristeza,
alegria, envidia y gestiénalas expresando lo
que sientes desde el respeto. PARA y RESPIRA
Elige tus prioridades y comunicalas de forma
asertiva: expresa tus ideas, emociones y
necesidades de manera clara y respetuosa,
defendiendo tus derechos sin imponerlos ni
vulnerar los de los demas

l"

- “ -~

idegs

10° No siempre vas a _ | |
estar bien, pero U
siempre puedes

SONREIR y pedir ayuda

La felicidad consiste en disfrutar de los v
momentos buenos cuando se presentan y L4
gestionar los desafios cuando surgen 4 i
.
g

9° Apasionate ¢

Haz tu lista de aficiones y que

¢manualidades?
¢leer? ;MUSICA?
¢pintar, dibujar?
¢hacer puzzles o construcciones?
¢juegos de mesa?

8° Eres polvo de
estrellas

Estdas aquiy ahora, ; Qué quieres hacer?.

Cada uno elige. Encuentra tu sentido y

7° Agradece

SALUD- VIbA cambialo cuando consideres.

Amigos, familia

No estar en guerra, no pasar hambre.... ( !
PIENSA EN QUE y ESCRIBELAS :
¢(QUIERES AYUDAR A LOS
QUE NO LO TIENEN TAN FACIL?
16



