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Annex 2.- PNL i educació
 Rosa López Rodríguez
 1
 AAACCCTTTIIIVVVIIITTTAAATTTSSS PPPEEERRR AAA DDDOOOCCCEEENNNTTTSSS BBBAAASSSAAADDDEEESSS EEENNN LLLAAA PPPNNNLLL
 Aquestes activitats estan pensades perquè els docents treballin els continguts de la
 primera part del treball. Són exercicis relacionats amb les creences, la percepció d’un
 mateix que tenim, els objectius, la resolució de problemes o les situacions conflictives,
 la manera de estimular-nos al hora de fer un nou aprenentatge, etc.
 Tots aquets exercicis poden realitzar-los amb petites modificacions alumnes d’ESO.
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 AAACCCTTTIIIVVVIIITTTAAATTT 111::: IIINNNSSSTTTAAALLL···LLLAAARRR UUUNNNAAA CCCRRREEEEEENNNÇÇÇAAA TREBALLEM: Les creences personals OBJECTIUS:
 Reflexionar entorn a com hem instal·lat les pròpies creences Reflexionar i valorar com les nostres creences han determinat la nostra vida.
 DESCRIPCIÓ: Cal anar apuntant en el llistat la situació en què hem generat una creença, la creença i les variables més importants que l’han construït. Posteriorment hem d’analitzar com les nostres creences, tant les positives com les de caire limitador, han influït en els esdeveniments que hem viscut i en la nostra situació actual. UNA SITUACIÓ IMPACTANT POT INSTAL·LAR UNA CREENÇA En aquest exercici es tracta de reviure sis moments claus de la nostra vida, que tant
 poden ser positius com negatius. S’anirà retrocedint en el temps aturant-nos en aquells
 moments que considerem determinants a la nostra vida. En cada un d’ells apuntarem
 la creença que teníem en aquell moment així com a quines variables posàvem
 l’atenció de forma preferent (persones-P, coses-C, activitats-A, informacions-I, llocs-L).
 És una bona ocasió per investigar alguna de les creences (potenciadores o
 limitadores) que han arrelat en nosaltres de forma instantània.
 SITUACIÓ CREENCES P-C-A-I-L
 1
 2
 3
 4
 5
 6
 En acabar d’omplir la taula es reflexiona sobre els canvis que s’haguessin pogut
 produir d’haver atès, en dues de les situacions, a d’altres variables. La vida és una regal preciós, miraculós i sorprenent, però no sempre som capaços d’apreciar-lo completament.
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 AAACCCTTTIIIVVVIIITTTAAATTT 222 ::: CCCRRREEEEEENNNCCCEEESSS UUUTTTIIILLLSSS TREBALLEM: Les creences en els entorns educatius. OBJECTIUS:
 Reflexionar sobre quin tipus de creences ens són útils com a docents. DESCRIPCIÓ: Escriurem aquelles creences pròpies que ens poden ser més útils en diferents situacions que es donen en el dia a dia dels centres educatius i de la docència. Exemple: Si un alumne no em contesta quan li estic cridant l’atenció i li demano que m’expliqui que és el que estava fent, és més útil per a mi tenir la creença de que no sap que dir que no la de què m’està desafiant. LES CREENCES MÉS ÚTILS EN ELS ENTORNS EDUCATIUS A partir de l’acció indicada escriu algunes creences que podem tenir remarcant la que sigui més útil:
 En plena classe, un/a alumne/a llença el seu estoig al terra provocant un gran estrall: Un/a alumne/a de manera reiterada no porta els estris necessaris per treballar.
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 Un/a alumne/a es nega a explicar-nos el per què d’un comportament inadequat. Rebem una carta d’una família mostrant la seva disconformitat amb el càstig rebut per la seva filla: En plena reunió, un professor assistent diu que les decisions sempre les prenen les mateixes persones: Una professora em diu, a soles, que la meva coordinació del cicle és deficient:
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 AAACCCTTTIIIVVVIIITTTAAATTT 333 ::: LLLEEESSS CCCRRREEEEEENNNCCCEEESSS EEENNN EEELLL TTTEEEMMMPPPSSS TREBALLEM: Les creences OBJECTIUS:
 Observar con han canviat en el temps les pròpies creences. Fomentar la flexibilitat com a valor.
 DESCRIPCIÓ: Escriu en cada apartat quines eren les teves creences a cada edat, en relació a cada tema. Analitza si han canviat amb el pas del temps, com ho han fet i per què ho han fet. Si encara no has arribat a alguna de les edats del formulari, imagina quines podran ser les teves creences en aquells moments.
 Tema
 Infantesa
 15 anys
 25 anys
 35 anys
 50 anys
 65 anys
 Importància de l’edat
 Els amics
 La família
 L’amor
 La seguretat
 La religió
 La professió
 La confiança en tu mateix/a
 El futur
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 AAACCCTTTIIIVVVIIITTTAAATTT 444 ::: CCCRRREEEEEENNNCCCEEESSS III CCCOOONNNDDDUUUCCCTTTEEESSS TREBALLEM: Les creences i les conductes que aquestes generen. OBJECTIUS:
 Meditar sobre les conductes que se’n deriven de les nostres creences.
 DESCRIPCIÓ: Escriurem la conducta que es pot derivar de les creences que proposem i les conseqüències que d’elles se’n deriven. Exemple:
 Creença: “No puc motivar als meus alumnes” Conducta: Com que crec que no puc, no m’esforço més en millorar les meves classes ni la manera de comunicar-me amb els alumnes. Conseqüència: Entro en una espiral de desmotivació per la meva feina i els meus alumnes augmenten la seva desmotivació.
 CREENCES I CONDUCTES Creença: Les famílies aparquen els seus fills a l’escola i se’n desentenen de tot. Conducta: Conseqüència: Creença: Hi ha alumnes amb els que no es pot fer res de res. Conducta: Conseqüència:
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 Creença: Els alumnes només vénen a classe a jugar i a perdre el temps. Conducta: Conseqüència: Creença: El treball en equip del professorat és una manera de perdre el temps. Conducta: Conseqüència: Creença: L’acció tutorial només serveix per omplir una hora de l’horari i per perdre l’autoritat. Conducta: Conseqüència: Creença: El/la Cap d'Estudis pren les decisions sense tenir cap criteri. Conducta: Conseqüència:
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 AAACCCTTTIIIVVVIIITTTAAATTT 555 ::: LLLAAA IIIMMMAAATTTGGGEEE DDD’’’UUUNNN MMMAAATTTEEEIIIXXX TREBALLEM: Les creences relacionades amb l’autoconcepte i l’autoestima. OBJECTIUS:
 Reconèixer aspectes d’un mateix.
 DESCRIPCIÓ: Es contestarà de manera sincera, fluida i amb brevetat a les preguntes següents. Posteriorment s’analitzar el que s’ha respost. LA IMATGE D’UN MATEIX Em diuen: Vaig néixer el: Les meves característiques físiques són: El meu estat de salut és: Els llocs que freqüento són: Els llocs que evito són: El meu estat d’ànim més freqüent és: El meu estat d’ànim més inusual és: L’estat d’ànim que evito és?: El tipus de gent que freqüento és? El tipus de gent que m’agrada és?
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 El tipus de gent que evito és? He realitza treballs de? M’agrada treballar de? No m’agrada treballar de? La imatge que projecto als altres és? La imatge que m’agradaria projectar és? La imatge que no voldria projectar mai és? Les meves rutines quotidianes són? La meva manera de parlar és? La meva manera de comunicar-me és? Els meus temes de conversa preferits són: Els temes de conversa que no m’agraden són? Amb els altres converso de? La meva situació econòmica és? Voldria que la meva situació econòmica fos? La manera en què utilitzo el meu temps lliure és? La manera en què m’agradaria utilitzar el meu temps lliure és? La manera en què no voldria mai utilitzar el meu temps lliure és?
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 Les meves millors qualitats són? Els pitjors defectes són? El millor que he fet a la vida ha estat? El pitjor que he fet a la vida ha estat? El millor que m’ha passat ha estat? El pitjor que m’ha passat ha estat? El que no puc evitar és? El que sempre aconsegueixo és? El que més m’agrada és? El que menys m’agrada és? Els altres són? La meva família és? Els nois/es són? Els meus amics són? Els meus companys són? El que més m’agrada del meu centre és? El més important de la vida és? La religió és? La creença més important que tinc és?
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 AAACCCTTTIIIVVVIIITTTAAATTT 666::: MMM’’’AAAGGGRRRAAADDDAAA---NNNOOO MMM’’’AAAGGGRRRAAADDDAAA TREBALLEM: Les creences
 OBJECTIUS:
 Determinar creences limitadores i potenciadores que reconeixem com a pròpies i saber de què m’allunyo i a què m’acosto.
 Descobrir de que ens volem “allunyar” i a què ens volem “acostar” personalment i professionalment.
 DESCRIPCIÓ: Primerament s’omplirà la graella de la part inferior. Al primer quadrant cal apuntar aspectes meus que tinc i que m’agraden; al segon, aspectes que no tinc i que m’agradaria tenir; en el tercer, aspectes que tinc i que no m’agraden i, en el quart, aspectes que no tinc ni m’agradaria tenir. A continuació reformularem les dades que hi ha al quadre de “sóc i no m’agrada” i intentarem convertir-les en una frase del tipus “no sóc i m’agradaria”. L’últim pas consisteix en concretar què faré per aconseguir acostar-me a allò que vull.
 M’AGRADA-NO M’AGRADA PAS 1
 1.- Sóc i m’agrada 2.- No sóc i m’agradaria ser - responsable
 - flexible
 3.- Sóc i no m’agrada 4.- No sóc ni m’agradaria ser - tossut
 - atracador/a de bancs
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 PAS 2.-
 “De què t’allunyes?” Sóc i no m’agrada...
 “A què t’acostes?” No sóc i m’agradaria...
 Ser Tossut/da
 Ser més flexible
 PAS 3.-
 “A què t’acostes?” No sóc i m’agradaria...
 “Què faré?”
 Ser més flexible
 Acceptaré les opinions dels altres sense imposar les meves ni enfadar-me.
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 AAACCCTTTIIIVVVIIITTTAAATTT 777::: DDDIIISSSTTTOOORRRSSSIIIOOONNNEEEMMM TREBALLEM: Els filtres. Les creences
 OBJECTIUS: Reflexionar sobre els filtres i les creences que generen dins dels entorns
 educatius DESCRIPCIÓ: Escriu exemples relacionats amb l’entorn educatiu dels filtres que poden determinar les nostres creencies i com a consequencia les nostres conductes. Exemple: En una sortida de colònies amb els alumnes puc pensar: La inferència arbitrària, és a dir, treure conclusions sense dades. “Segur que plourà cada dia.” La distorsió, és a dir, magnificar els aspectes negatius i minimitzar els positius. “Per culpa de dos alumnes la sortida ha estat un fracàs.” El filtrat, és a dir, atribuir-me els resultats negatius. “Sempre en perdo algun, sóc malastruc.” El pensament dicotòmic, és a dir, encarar les coses com si fossin tot o res. “Si no hi va la tutora no cal anar-hi.”
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 AAACCCTTTIIIVVVIIITTTAAATTT 888 ::: PPPRRREEEGGGUUUNNNTTTEEESSS PPPEEERRR CCCOOONNNCCCRRREEETTTAAARRR III DDDEEEFFFIIINNNIIIRRR UUUNNN OOOBBBJJJEEECCCTTTIIIUUU TREBALLEM: Els objectius ecològics
 OBJECTIUS:
 Aprendre a definir i concretar objectius de manera ecològica.
 DESCRIPCIÓ: Definirem l’objectiu que volem aconseguir i contestarem de manera sincera les següents preguntes. Posteriorment reflexionarem i analitzarem les respostes que hem donat. PREGUNTES PER CONCRETAR I DEFINIR UN OBJECTIU Objectiu: Concreció de l’objectiu:
 1. Per què crec que aquest objectiu és bo per a mi?
 2. Crec que aquest objectiu és possible? Per què?
 3. Per què penso que jo el puc aconseguir?
 4. Què em fa penar que tan sols depèn de mi assolir-lo?
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 5. Què significa per a mi aconseguir-lo?
 6. Què és el que té d’important o necessari?
 7. Per què vull aconseguir-lo?
 8. Quins efectes produirà en mi quan l’aconsegueixi?
 9. Què penso que passarà si no l’aconsegueixo? Anàlisi de les estratègies: Descripció de les estratègies més útils per aconseguir l’objectiu Interferències:
 1. Quin tipus d’interferències o entrebancs se’m poden presentar?
 2. Quines poden sorgir de mi mateix?
 3. Quines dels altres?
 4. Què puc fer per preveure els seus efectes?
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 Recursos:
 1. Quines habilitats tinc per aconseguir l’objectiu?
 2. Quines altres habilitats necessito desenvolupar?
 3. De quins recursos materials disposo?
 4. Quins recursos materials em fan falta?
 5. Com puc aconseguir el que em falta?
 Factors ecològics:
 1. És ecològic aquest objectiu?
 2. En què et fonamentes per dir-ho?
 3. Hi ha quelcom perjudicial per a tu o per als altres?
 4. Et crearà conflictes amb d’altres objectius?
 5. Serà congruent aquest objectiu el dia de demà?
 6. Et pot perjudicar en el futur?
 7. Aconseguir aquest objectiu t’impedirà aconseguir-ne d’altres en el futur?
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 AAACCCTTTIIIVVVIIITTTAAATTT 999::: AAAVVVAAALLLUUUAAACCCIIIÓÓÓ DDDEEE LLLAAA NNNOOOSSSTTTRRRAAA CCCOOONNNFFFIIIAAANNNÇÇÇAAA PPPEEERRR AAACCCOOONNNSSSEEEGGGUUUIIIRRR UUUNNN OOOBBBJJJEEECCCTTTIIIUUU TREBALLEM: Els objectius OBJECTIUS:
 Aprendre a avaluar el grau de confiança que tenim per a aconseguir un objectiu DESCRIPCIÓ: Escriurem aquell objectiu que volem avaluar i respondrem el test que es presenta. Analitzarem i reflexionarem sobre el que hem contestat. AVALUACIÓ DE LA NOSTRA CONFIANÇA PER ACONSEGUIR UN OBJECTIU 1.- Escriu de la manera més concreta possible aquell objectiu o resultat que vols aconseguir 2.- Puntua de l’1 al 5, el teu grau de confiança amb què s’obtindrà el resultat desitjat. Un 1 per indicar el grau inferior de confiança i un 5 per indicar el més alt.
 a) “L’objectiu és desitjable i val la pena d’aconseguir”
 1 2 3 4 5 b) “És possible aconseguir l’objectiu”
 1 2 3 4 5
 c) “El que s’ha de fer per aconseguir l’objectiu està clar, es adequat i és ecològic”
 1 2 3 4 5
 d) “Disposo/disposem de les capacitats necessàries per aconseguir l’objectiu” .
 1 2 3 4 5
 e) Aconseguir l’objectiu és responsabilitat meva/nostra i és quelcom que em/ens mereixo/mereixem”
 1 2 3 4 5
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 AAACCCTTTIIIVVVIIITTTAAATTT 111000 ::: EEESSSTTTRRRAAATTTÈÈÈGGGIIIAAA PPPEEERRR AAA RRREEESSSOOOLLLDDDRRREEE PPPRRROOOBBBLLLEEEMMMEEESSS TREBALLEM: Creences, objectius, conflictes.
 OBJECTIUS:
 Treballar una estratègia de resolució de conflictes DESCRIPCIÓ: Definirem el problema que volem resoldre i contestarem de manera sincera les preguntes següents. Posteriorment reflexionarem i analitzarem les respostes que hem donat. ESTRATÈGIA PER A RESOLDRE PROBLEMES 1. Definir l’estat actual 2. Saber-se fer les preguntes adients ESPAI PROBLEMA PASSAT --- MARC DE CULPA
 1. Què em passa?
 2. Per què tinc aquest problema?
 3. Des de quan tinc aquest problema?
 4. Com em limita aquest problema?
 5. Quines coses m’impedeix de fer aquest problema?
 6. De qui és la culpa que jo tingui aquest problema?
 7. Per què em passen sovint aquestes coses?
 “Allunyar-se de"
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 ESPAI SOLUCIÓ FUTUR --- MARC DE RESULTATS
 1. Què vull?
 2. Quan ho vull?
 3. Com sabré que ho he aconseguit?
 4. Quan ho aconsegueixi, quines altres coses milloraran a la meva vida?
 5. Quins recursos tinc per acostar-me a allò que vull?
 6. De quina manera puc utilitzar millor aquests recursos?
 7. Què puc començar a fer avui mateix?
 “Acostar-se A"
 3. Repercussions Sintetitzar les possibles repercussions si continuo amb aquest problema. 4. Sintetitzar l’objectiu que volem aconseguir en resoldre el problema. Definir clarament l’objectiu que es vol aconseguir. Caldrà tenir en compte que l’objectiu ha d’estar redactat en positiu, estar al nostre abast, ser responsabilitat nostra i ser ecològic.
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 5. Efectes que tindrà la consecució de l’objectiu que resoldrà el problema La consecució de l’objectiu tindrà uns efectes beneficiosos per a un mateix i, probablement, per a altres persones. Cal detallar-los. 6. Fes una llista dels recursos disponibles per aconseguir l’objectiu que resoldrà el problema.
 PERSONALS TEMPORALS MATERIALS
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 7. Elabora un “Pla d’acció” per aconseguir l’objectiu que resoldrà el problema. 8.- Avaluació de l’estat de la situació problemàtica o del problema. 1 2 3 4 5
 a. He assolit l’objectiu que resolia el problema?
 b.Totes les parts han quedat satisfetes?
 c. El que s’ha fet és clar, adequat i ecològic?
 d. Cal reformular l’objectiu a aconseguir per solucionar el problema?

Page 22
						

Annex 2.- PNL i educació
 Rosa López Rodríguez
 22
 AAACCCTTTIIIVVVIIITTTAAATTT 111111 ::: PPPOOOTTTEEENNNCCCIIIAAARRR LLLAAA CCCAAAPPPAAACCCIIITTTAAATTT DDDEEE FFFEEERRR NNNOOOUUUSSS AAAPPPRRREEENNNEEENNNTTTAAATTTGGGEEESSS TREBALLEM: Els aprenentatges OBJECTIUS:
 Desenvolupar la capacitat d’aprenentatge. DESCRIPCIÓ: Contesta de manera sincera, fluida i amb brevetat les següents preguntes. Posteriorment reflexiona i analitza les respostes que has donat. POTENCIAR LA CAPACITAT DE FER NOUS APRENENTATGES
 1. Recorda dues situacions (de qualsevol entorn) en les quals vas aconseguir un aprenentatge valuós. Escriu-les.
 2. Escull una de les dues, tanca els ulls i tracta de tornar mentalment als moments en els quals es va produir aquest aprenentatge. Torna a viure aquests moments: veu el que veies, escolta el que escoltaves i reviu les sensacions que experimentaves.
 3. Després, obre els ulls i escriu les sensacions internes experimentades.
 4. Respon a les preguntes següents: 1) quin era el teu estat emocional? 2) quin resultat vas obtenir?
 5. Torna a repetir l’exercici amb l’altra situació d’aprenentatge.
 6. Recorda a continuació dues situacions en les quals no vas poder aprendre res per més que ho vas intentar. Repeteix el procés anterior i respon a les mateixes preguntes.
 7. Compara els resultats i determina quines són les emocions i els entorns que han facilitat i dificultat l’aprenentatge.
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 AAACCCTTTIIIVVVIIITTTAAATTT 111222 ::: EEExxxppplllooorrraaa llleeesss ttteeevvveeesss ààànnncccooorrreeesss TREBALLEM: Les ancores OBJECTIUS:
 Descobrir les pròpies ancores. Valorar com les ancores han influenciat en les conductes que s’han portat a
 terme i les conseqüències que aquestes conductes han tingut. DESCRIPCIÓ: Pensa i escriu a quines ancores respons actualment en la teva vida quotidiana, tant en la teva vida privada com en la professional, siguin aquestes positives o negatives. Reflexiona entorn les conductes que han generat aquestes àncores i sobre les conseqüències d’aquestes conductes. Explora les teves àncores Pensa i escriu:
 Ancora
 Com responc?
 Visual
 Auditiva
 Cinèstèsica
 Olfactiva i gustativa
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