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Disciplina Consciente
en secundaria:
un enfoque transformador

Ser educadora de adolescentes
es un privilegio y un reto. En
una etapa vital, caracterizada por
la intensidad emocional, la bus-
queda de identidad y la necesidad
de pertenencia, acompanar pro-
cesos de aprendizaje no se limita
Unicamente al curriculo académi-
co. Requiere de presencia, empa-
tia y herramientas, aptas para sos-
tener la complejidad emocional
que emerge en el aula.

Este afio, como parte del compro-
miso del Colegio Einstein con una
educaciéon integral y holistica,
tuvimos la oportunidad de for-
marnos en el programa Conscious
Discipline (Disciplina Conscien-
te) creado por la Dra. Becky Bai-
ley.

Desde los primeros encuentros,
supe que no se trataba de una
simple estrategia de disciplina,
sino de un cambio profundo en la
forma de entender el comporta-
miento, la convivencia y el desa-
rrollo humano.

Disciplina Consciente es un en-
foque basado en neurociencia,
aprendizaje socioemocional y
gestion de la conducta. Uno de
sus pilares mas importantes es la
idea de que los adultos debemos
transformar nuestra mirada antes
de poder influir positivamente en
el comportamiento de los demés.

Como expresa Bailey, “No pode-
mos ensefiar habilidades que no
hemos desarrollado nosotros mis-

mos”. La primera transformacién,
entonces, ocurrié en mi, a través
del modelo de los tres estados del
cerebro (instintivo, emocional y
racional). Comprendi que muchas
de mis reacciones estaban mas
asociadas a patrones automaéti-
cos que a respuestas conscientes.
Aprendi que cuando yo reaccio-
naba desde el estrés, modelaba
precisamente lo contrario a lo que
deseaba ver en mis estudiantes:
impulsividad o desconexién.

El programa propone que el adul-
to acttie desde su cerebro ejecuti-
vo, lo que implica pausar, respirar,
conectar y luego corregir. Esta se-
cuencia no solo es mads efectiva,
sino que construye un clima de
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aula seguro, donde los adolescen-
tes se sienten vistos, escuchados
y valorados. Con el paso de las
semanas, comencé a aplicar dis-
tintas herramientas de Disciplina
Consciente en mi aula. A conti-
nuacién, comparto aquellas que
han tenido un impacto notable en
mis clases con estudiantes de se-
cundaria:

Los “poderes del adulto cons-
ciente”

Uno de los més relevantes para
mi ha sido el poder de la percep-
cion: elegir ver el conflicto como
una oportunidad para ensefar, no
como una amenaza a mi autori-
dad. Por ejemplo, ante una situa-
cién de irrespeto verbal, en lugar
de responder con dureza, aplico el
poder de la eleccion: “Puedo res-
pirar contigo un momento y vol-
ver a intentarlo, o puedes tomar
unos minutos para calmarte antes
de hablar”. Esta forma de guiar
evita la confrontacion y permite al
estudiante experimentar el respe-
to como modelo, no como impo-
sicion.
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Su practica me ha ayudado a te-
ner un afo escolar menos estre-
sante y mdas consciente de mis
capacidades. He logrado com-
prender cémo identificar si mi
percepcion estd siendo influida
por mis creencias, y con este re-
conocimiento he podido guiar
mejor los comportamientos de los
adolescentes con los que trabajo
diariamente.

Fl safe place adaptado

Aunque originalmente disefiado
para niflos pequeios, el concepto
del safe place (lugar seguro) pue-
de ser adaptado para adolescen-
tes. He creado un protocolo en
mi aula para los estudiantes que
tengan necesidad de calmarse,
sin tener que exponerse frente a
sus pares.

Cuando alguien lo requiere se
levanta a tomar agua o realiza
ejercicios de respiracién como el
método STAR (stop, take a deep
breath, and relax).

Método STAR versién adaptada

S.T.A.R.
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Paso 1: S - Siente lo que te pasa
Reconoce lo que estés sintiendo
(enojo, frustracién, tristeza, an-
siedad, etc.). Haz una pausa y ob-
sérvate sin juzgarte.

e Frase clave: ";Qué estoy sin-
tiendo ahora?".

e Propdsito: Tomar conciencia
emocional y dar un primer
paso hacia la autorregula-
cion.

Paso 2: T - Tranquilizate

Haz una respiracion profunda o
utiliza una técnica de calma. Pue-
des utilizar el ejercicio 4-4-4 (in-
halar, retener, exhalar).

e Frase clave: "Puedo respirar y
recuperar mi equilibrio".

* Propdsito: Calmar el cuerpo y
la mente para poder pensar
con claridad.

Paso 3: A - Acepta tu emocién
Permitete sentir sin rechazar ni
reprimir lo que te pasa. Recuerda
que todas las emociones son véli-
das y pasajeras.

e Frase clave: "Estd bien sentir-
me asi. Lo reconozco sin juz-
garme".

° Propésito: Validar la experien-
cia emocional como parte del
proceso de madurez.

Paso 4: R - Recupera el control
Decide qué necesitas para sen-
tirte mejor. Cuando estés listo,
regresa a la actividad con calma'y
enfoque.

e Frase clave: "Estoy listo para
continuar con tranquilidad".

° Propdsito: Volver a la tarea o
convivencia desde un estado
de mayor bienestar.

Esto ha reducido considerable-
mente los enfrentamientos y ha
aumentado la capacidad de los
adolescentes para regular sus
emociones sin recurrir al aisla-
miento o la represion.

De igual manera, he podido po-
nerlo en préictica en momentos
en los que los adolescentes han
llegado con alguna carga emocio-
nal que no les permite autorre-
gularse, por lo que ese momento
seguro les ayuda a reencontrarse
y a ser capaces de reconocer su
necesidad emocional.

Su prdctica me ha ayudado
a tener un afio escolar menos
estresante y mds consciente de

mis capacidades. He logrado
comprender c6mo identificar
si mi percepcion estd siendo
influida por mis creencias. ..
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Conexion antes de correcciéon
Uno de los principios funda-
mentales del programa dice: “La
conexiéon emocional es el mayor
motivador del comportamiento
humano”. En lugar de reaccionar
inmediatamente ante una con-
ducta inapropiada, he aprendido
a conectar emocionalmente pri-
mero. Esto puede ser tan simple
como sentarme al lado del estu-
diante, llamarlo por su nombre
con tono amable y preguntar:
“;Qué necesitas en este momen-
to?”.

Esta pausa emocional ha pro-
piciado que las conversaciones
dificiles ocurran desde un lu-
gar de apertura, no de defensa.
Fue evidente que esta practica
gener6 mds familiaridad y bue-
na comunicacién en el aula; las
conversaciones ya no se remitian
Unicamente al aprendizaje. Mis
estudiantes se volvieron més cer-
canos y abiertos a compartir sus
emociones.

Resultados observados

Los cambios no fueron inme-
diatos, pero si consistentes. He
observado que mis estudiantes
se sienten mas conectados y que
nuestra relaciéon es mds cercanay
amistosa; sin embargo, el respeto
y el cumplimiento de normas no
se ha visto mermado en lo mads
minimo; por el contrario, he no-
tado que estudiantes que solian
ser dificiles han logrado tener un
mejor comportamiento en todos
los sentidos.

Identifican rapidamente sus emo-
ciones, por lo que pueden gestio-
narlas mejor. También son capa-
ces de pedir ayuda en momentos
de tensién y se han acercado con
mayor confianza en momentos en
que se sienten mal. Finalmente,
pude observar que los conflictos
entre pares suelen resolverse con
mads rapidez y de una manera més
pertinente. Estdn mds dispuestos
areflexionar sobre las consecuen-
cias de sus actos desde la auto-
rresponsabilidad.



