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Tiven a sorte, que asi se pode dicir nes-
tes mundos que corren, de que toda a
mifia vida laboral, desde que rematei a
mifa formacién universitaria alé pola me-
tade dos anos 90, sempre estivo vincula-
da & educacién non formal.

Traballei como educadora vinculada aos
servizos sociais e culturais municipais,
nos meus inicios, e logo traballei, duran-
te anos, para entidades privadas en vi-
vendas tuteladas de menores, e para a
Xunta de Galicia como educadora de
centros de menores de proteccion e re-
educacion, centros educativos da Con-
selleria de Pesca, centros educativos de
educacion especial e centros para per-
soas adultas con diversidade funcional.

Xestionei e coordinei, desde 0 2001 ata o
2014, a entidade Argallando, educacién
e tempo libre, que tivo a oportunida-
de de intervir nunha variedade impor-
tante de proxectos sociais, educativos,
culturais e de animacion, incluindo a in-
corporaciéon do traballo profesional de
educadoras e educadores sociais, duran-
te varios cursos académicos, nun centro
educativo publico, que foi o IES Xulian
Magarifios de Negreira.

Contei todo isto para explicar que o meu
percorrido por todos eses traballos e
proxectos diferentes deume unha pers-
pectiva ampla e unha visién panorami-
ca do traballo como educadora social, e
fixome desexar deixar determinados am-
bitos mais pechados para pasar a usar
unhas ferramentas novas, mais abertas e
mais acordes coa mifa visién actual da
vida e do traballo educativo.

Desde hai tres anos estou & fronte, como
profesional auténoma, dun espazo rural
de educacién para a saude situado no
Concello da Bana.

O meu traballo educativo actual ten no-
vas ferramentas como a Consciencia a
través do corpo, o loga Integral, a Te-
rapia Gestalt, as Terapias de Son e Vi-
bracién, a Meditacién, o Traballo coa
Atencion, a Escoita Corporal Biodina-
mica, o Eneagrama, a Terapia Corpo-
ral Integrativa... ferramentas, todas elas,



que permiten un “acompana-
mento” coidadoso, préximo e
terapéutico no camifiar de cal-
quera persoa para pofier un
pouco mais de salde, calma e
quietude na sua vida.

Todas estas novas formaciéns,
nas que fun afondando nos ul-
timos doce anos, foimas de-
mandando o meu propio
camifiar polos &mbitos labo-
rais nos que traballei. Ser edu-
cadora social en contextos de
penosidade, violencia, com-
petitividade, recortes, estrés
e queime laboral, fixeron que
eu sentise, nas mifas propias
carnes, a necesidade de bus-
car calma, salide e quietude.
E, grazas @ mifa busca, foise
abrindo un novo panorama la-
boral. Dediqueime, durante
moito tempo, a adquirir esas
novas ferramentas que agora
utilizo e decidin que podia fa-
cer outro tipo de intervencion
educativa, para invitar as per-
soas coas que traballo a que
amplien a sta busca tamén,
porque outro xeito mais sau-
dable de estar na vida é posi-
ble.

Esta nova etapa laboral mifia
empezou xusto un pouco antes
da pandemia da COVID-19, co
que as posibilidades de inter-
vencion, ata o momento, es-
tiveron bastantes limitadas
debido as restricions que nos
propios centros educativos ha-
bia de distancias, interaccions,
mascaras, contactos, espazos,
medos...

Nestes tres anos tiven a opor-
tunidade de acompanar varias
aulas de catro centros educa-
tivos: IES Xulidn Magarifios de
Negreira (4° ESO, no curso
2019-2020), IES Camilo José
Cela de Padrén (2° BACH no
curso 2020-2021), IES Plurilin-
glie Fontexeria de Muros (2°
BACH no curso 2021-2022)
e |IES Poeta ARén da Serra
de Outes (todas as aulas da

ESO, en xufio de 2022) cos
que desenvolvin, en diferen-
tes formatos, un programa de
autoxestion emocional e ma-
nexo da atencién para o alum-
nado de determinados cursos
deses centros. Nun dos cen-
tros tamén participou parte do
profesorado.

Puiden ademais levar a cabo
unha experiencia de quietu-
de e consciencia corporal no
CEIP Plurilinglie Barrié de la
Maza de Santa Comba, que
me convidou a participar, du-
rante catro cursos académicos
seguidos, con todo o alumna-
do e profesorado do colexio.

Este programa de educacién
para a saude na escola levou-
se a cabo, ata 0 momento, en
catro etapas con experiencias
diferentes:

— A primeira foi na primavera
do 2019 e fixéronse catro se-
sidns, unha con cada aula de
3° e 4° de educacién primaria.
- A segunda foi no mes de
marzo de 2020, e ainda que
estaba planificado facer unha
sesion con cada unha das au-
las do centro, soamente se
fixeron seis sesiéns porque
foi xusto cando se decretou o
confinamento por mor da CO-
VID. As seis aulas que pasaron
foron as de 4 anos de educa-
cion infantil e 1° e 3° de edu-
cacioén primaria.

— A terceira foi en abril e maio
de 2021 e fixéronse 16 se-
sidéns, polas que pasaron to-
das as aulas do centro.

— E a cuarta foi entre xaneiro
e marzo de 2022 e fixéronse
19 sesidéns, con todas as clases
de todos os niveis de educa-
cion infantil e primaria do cen-
tro, participando un total de
407 alumnos e alumnas.

Os obxectivos das experien-
cias nas catro etapas son os
seguintes:
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* Ofrecer unha experiencia
puntual divertida que permita
aquietarse ao alumnado.

* Contactar coa capacidade
de atencién e concentracion.
* Tomar consciencia do pro-
pio corpo.

e Desenvolver a socializacién,
crear sentimento de pertenza
grupal e afianzar as alianzas de
amizade entre as persoas par-
ticipantes.

* Aprender a canalizar as
emocions e a xestionalas.

* Cofiecer e aprender a utili-
zar a respiracion para chegar
a un estado de calma que lle
permita ao alumnado apren-
der a aquietarse cando o pre-
cise.

* Mellorar a autoestima e a
confianza nun mesmo ou mes-
ma e nos e nas demais.

* Conectar co propio cora-
z6n, ou O que vén ser o mes-
mo, que cadaquén atope un
espazo de paz e descanso
dentro de si cando pecha os
ollos.

e Divertirse.

Desde a COVID, houbo cam-
bios nos xeitos de interrelacio-
narse a nivel espacial e grupal,
polo que tivemos que incor-
porar variacions que tifian que
ver cos protocolos de distancia
entre persoas, por este motivo
incluiuse entre os obxectivos:

e Desenvolver novas formas
de comunicacion sen utilizar o
contacto fisico.

Na sesion udltima, que foi un
bafio de son e vibracién, incor-
poraronse tamén os seguintes
obxectivos:

e Ofrecer unha experiencia
sensorial dunha viaxe de son
e vibracién, que permita ao
alumnado unha vivencia vin-
culada con centrar a atencién
nas sensaciéns do corpo para
sentilo e, a través do experien-
ciado, aprender a aquietarse
cando lle faga falla no seu dia
a dia.
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® Potenciar a escoita corpo-
ral para tomar consciencia do
propio corpo.

* Mellorar a propiocepcion.

* Visualizar esa viaxe sonora e
compartila de xeito oral e de-
buxado.

* Potenciar a creatividade ar-
tistica.

* Mellorar a capacidade co-
municativa.

En canto & metodoloxia, todas
as experiencias tiveron arredor
dunha hora ou unha hora e
cuarto de duracién. Nelas fixo-
se traballo individual e grupal
e, O grupo veu sempre acom-
pafiado polo persoal docente
e coidador do centro. Traba-
llouse nun contexto de non
competitividade para que o
alumnado participante xoga-
se e se sentise acollido, segu-
ro, querido e puidese conectar
cun pouco de paz. Fixéronse
dindmicas de consciencia cor-
poral a través do xogo, do rit-
mo, da vibracién, da musica,
do movemento e da expre-
sion corporal, da relaxacion,
do traballo coa respiracion,
dos contos... que permitiu ao
alumnado ir tomando contac-
to co seu corpo e coa sUa res-
piracion, cousas que axudan a
aterrar no aqui e agora, a cen-
trar a atencion e a atopar cal-
ma e relax.

T

Nas primeias experiencias
houbo interaccién  grupal
pero, durante as sesiéns que
se fixeron tras declararse a
pandemia, o traballo fixose in-
tentando non promover o con-
tacto fisico nin a interaccién
grupal, para cumprir cos pro-
tocolos COVID.

Nos remates das sesions fixo-
se sempre unha relaxacién con
musica ou con son e vibracion,
e unha rolda de avaliacion da
experiencia.

A Ultima das experiencias foi
toda ela un bafio sonoro e o
alumnado, xunto co profe-
sorado acompafante, pui-
do deitarse no chan para vivir
a experiencia envolvente de
sentir, no seu corpo, os efec-
tos da vibracién e do son dun-
ha chea de instrumentos que
se utilizan nas terapias de son.
As viaxes sonoras permiten
tamén ir tomando contacto co
corpo e coa respiracion, cen-
trar a atencion e viaxar cara a
calma e o relax.

Estas “terapias de son” brin-
dan a posibilidade de alifar
o corpo fisico, o mental e o
emocional, acadando asi un
pouco mais de equilibrio inter-
no, ademais de proporcionar
unha experiencia que achegue
a sentir a quietude e a calma.
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Tralo bafo sonoro, en cada
unha das aulas e co propio
profesorado  acompafiante,
houbo unha rolda de recolli-
da da experiencia vivida a tra-
vés da pintura, da escritura, ou
de calquera outro xeito que se
quixese plasmar nun folio...
Todo ese material foi entre-
gado ao mestre de pedagoxia
terapéutica para que puidese
valorar, xunto co profesorado
das aulas o panorama das di-
ferentes experiencias vividas
que ali plasmaron. Este mate-
rial serve, & sta vez, para de-
tectar situaciéons nas que o
alumnado poida precisar pun-
tualmente dunha atencién e
un acompafnamento especial
pola situacion que lle estea to-
cando vivir en calquera con-
texto da sua vida.

En actividades deste tipo
créanse espazos onde pode
haber “insights”, compren-
sidns repentinas, expansions
ou tomas de consciencia que
fan visibles cousas que poden
ser liberadas de xeito espon-
tdneo ou que poden acom-
pafiarse desde a intervencion
educativa para que a saude
mental, emocional e fisica se
equilibre e mellore o estado
xeral desa persoa. E isto afecta
e posibilita o desenvolvemen-
to integral das persoas a nivel
individual, e mellora a interac-
cién a nivel grupal. E isto afec-
ta o profesorado, o alumnado
e calquera tipo de interaccion
entre eles.

E, ainda que poida soar com-
plicado, é doado presenciar
neste tipo de sesiéns esas re-
acciéns espontaneas basicas
e simples, como un pranto,
unha aperta, un achegamen-
to, unha queixa, un sorriso,
unha liberacién muscular, un
espasmo... que axudan a des-
bloquear cousas que o corpo
tifa enquistadas e que reti-
fian emociéns que podian es-



tar afectando negativamente
no desenvolvemento integral
do alumnado a nivel persoal e
relacional.

Desde a educacién social po-
demos achegar experiencias
novas que refresquen o dia a
dia da educacién formal, e que
axuden e proporcionen ferra-
mentas e respiros ao persoal
docente.

A visiéon dun ou dunha pro-
fesional da educacién non
formal, con sensibilidade e ex-
periencia na observacién e no
acompafiamento de grupos
e persoas a nivel individual,
pode achegar miradas pano-
ramicas que axuden a detectar
necesidades nas propias au-
las e que acheguen posibilida-
des de mellora no dia a dia da
educacion formal.

Tamén podo concluir que se-
ria moi interesante que este
tipo de traballo fose expe-
rienciado polo persoal docen-
te antes de que acompafe o
alumnado, para poder vivir di-
rectamente os procesos e sen-
tir os beneficios da quietude.

Seria de interese que nos plans
de formacién continua do pro-
fesorado houbese oferta de
recursos para o aquietamento,
a autoxestidn emocional, os
usos do silencio, recursos para
a calma, aprender a respirar,
desenvolver a propiocepcion,
técnicas de manexo da aten-
cion... Todas estas ferramen-
tas son recursos Utiles para os
e as docentes a nivel persoal
e profesional, e soamente se
poden usar axeitadamente na
escola, cando se tefien experi-
mentado previamente no pro-
pio corpo.

A maioria destes recursos son
moi simples e vefien de se-
rie co ser humano cando nace
pero, co discorrer da vida, as
veces chegamos a esquecer-
nos deles. Por iso, programar

actividades que nos axuden a
tomar consciencia de todos os
recursos que temos para ate-
rrar no “aqui e agora” é moi
atil en calquera contexto das
comunidades educativas, es-
colas de nais e pais, profeso-
rado, alumnado, persoal de
administracion e servizos...

Desde sempre se sabe que
abrir as escolas & comunida-
de é unha inversion en educa-
cion integral, co que calquera
proxecto que promova a in-
teraccion é un éxito garanti-
do. Mais, neste caso, a mifa
proposta vai por abrir portas
de turismo interior dentro das
persoas que conforman a co-
munidade educativa. Abrirse a
percorrer as paisaxes interio-
res que vaian aparecendo no
dia a dia e aprendendo a ca-
mifar por elas do xeito mais
equilibrado posible.

Entender a importancia e a ne-
cesidade do silencio para re-
ducir o ruido mental, aprender
a parar, pechar os ollos e res-
pirar antes de tomar decisions,
ou soster a quietude e a cal-
ma, deberian ser contidos cu-
rriculares prioritarios para o
desenvolvemento integral das
persoas.

A mifa experiencia ata o mo-
mento ofrecendo actividades
relacionadas con quietude nos
centros educativos foi moito
méis positiva do que inicial-
mente imaxinaba, porque me
dei conta de que, en xeral, o
alumnado agradece experien-
cias e espazos onde poder res-
pirar con calma, onde poder
soltar os roles e os obxectivos,
e onde poder parar a accion,
simplemente para conectar co
“ser e co estar”, no presente,
no “aqui e agora”.

E tiven a mesma sensacion
nas aulas de educacion infantil
que nas de primaria ou nas de
secundaria. Incluso as persoas
con mais dificultades de aten-
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ciéon estiveron vivindo a expe-
riencia desde o seu xeito de
estar, que ainda que sexa mais
movido que o das demais, é
igualmente unha experiencia
que achega & calma e fai sen-
tir os beneficios da quietude.

Remato dicindo que experien-
cias deste tipo soen ser gratifi-
cantes a pesar de ser puntuais,
o ideal seria ter un goteo de-
las, é dicir, ter cantas mais
mellor porque seria de gran
axuda na escola e na vida en
xeral, ter integradas ferramen-
tas que nos axuden a sentir o
corpo, que nos permitan es-
coitar os limites e as necesi-
dades que este ten, que nos
permitan parar cando vemos
que as emociéns nos desbor-
dan, que nos axuden a ver os
propios panoramas internos e
os das aulas.

Eu aposto pola integracion
deste traballo no dia a dia do
sistema educativo; é moi sim-
ple e doado de levar a cabo e
seria moi beneficioso para o
colectivo docente a nivel per-
soal e como recurso para me-
llorar o ambiente das aulas.

Con este traballo estamos fa-
cendo un investimento en
educacién para a saude indivi-
dual e colectiva, e isto sempre
repercute  beneficiosamente
en toda a comunidade educa-
tiva.

E, como estar en calma ou
sentirse en paz é un estado in-
terno, unha sensacion ou unha
conexién cun mesmo ou cunha
mesma, cantas mais oportuni-
dades de conexién e experien-
cias de acceso tefiamos a ese
estado, mais doada serd a co-
nexion & “wifi” da quietude
cando a precisemos.

Asi que, promover actividades
deste tipo seria unha profilaxe
marabillosa para evitar os des-
bordamentos emocionais e
un investimento en saude nas
contornas escolares e no mun-
do en xeral.
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