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1. INTRODUCCION

El presente trabajo de fin de grado se estructura en torno a siete apartados. En
primer lugar se encuentra la pertinencia e interés de realizar investigaciones que
aborden una problematica de candencia actual. Concretamente se hace referencia a la
educacion emocional como prevencion de los problemas socioemocionales de la época,
haciendo mayor hincapié en los trastornos de ansiedad por su prevalencia en la etapa de
la adolescencia.

En el segundo apartado, se incluyen los objetivos que se pretenden conseguir
con la realizacion del presente trabajo, aludiendo de nuevo a la necesidad de
autorregulacion emocional de los jovenes.

A continuacién se da paso al marco teérico que fundamenta la importancia de la
educacion emocional. Especificamente, se abordan cuestiones que nos llevan a
considerar como ineludible la necesidad de fomentar el desarrollo de competencias
socioemocionales en los jévenes que conviven en la sociedad del siglo XXI. Se incluye
en esta seccion, ademas, una delimitacion de la ansiedad y los entresijos de dicha
emocion. Finalmente se aporta un breve analisis de un programa europeo de regulacion
emocional desarrollado en la provincia de Salamanca.

En el siguiente apartado se incorpora la propuesta de intervencioén que, con los
conocimientos adquiridos en el Grado en Pedagogia, puede servir de ayuda para todo
aquel interesado en el fomento de la autorregulacion emocional en el periodo
adolescente. Asi, este apartado incluye otros relativos a la fundamentacion tedrica,
justificacion, plan de actividades, y evaluacion de la propuesta.

Seguidamente se incluye, en relaciéon con los objetivos planteados para la
presente investigacion, lo concluido tras la elaboracion de la misma. Por tanto, se
afiaden en este bloque las implicaciones educativas derivadas del estudio, el conjunto de
limitaciones encontradas y las perspectivas de futuro que se vislumbran a la luz de lo
analizado.

Por ultimo, se integra la bibliografia de referencia conformada por la literatura
revisada y se agrega como anexos el conjunto de actividades que conforman el
programa, asi como otros datos necesarios para una profunda y exhaustiva comprension

del trabajo de fin de grado.
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2. JUSTIFICACION

La investigacién que nos ocupa tiene como propdsito principal dar respuesta a la
evidente necesidad de autorregulacion emocional de los jovenes. Es decir, considerando
que nuestra sociedad es emocionalmente analfabeta (Goleman, 1996) con el desarrollo
de este trabajo de fin de grado —que no estd exento de limitaciones- se procura aportar
algunas ideas desde la Pedagogia a un campo poco estudiado y, por tanto, dar un paso
mas en el estudio del bienestar y la salud mental de los jovenes. Del mismo modo, se
pretende estudiar y explorar la posibilidad de llevar a cabo diversas acciones e
intervenciones de prevencion orientadas a promover su bienestar emocional, personal y
social.

Mas especificamente, responde a un intento de paliar la carencia en el ambito
castellanoleonés, y concretamente en el entorno salmantino, de trabajos especificos que
exploren en profundidad esta problematica que hasta ahora apenas ha sido estudiada.

Asi, la Red Europea de informacion sobre educacion de la Unidon Europea
(Eurydice) afirma -basandose en un estudio sobre salud mental en centros educativos
europeos (Kovess et al., 2015)- que, cerca del 10% de los escolares requiere algtn tipo
de atencion a la salud mental.

A este respecto, de acuerdo con la National Alliance on Mental Illness (NAMI,
2017) el 20% de los jovenes de entre 13 y 18 afios tiene un problema de salud mental y
especificamente un 8% un trastorno relacionado a la ansiedad1.

En esta misma linea, la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS, 2016) estima
que una de cada cuatro personas padecera algun tipo de trastorno mental a lo largo de su
vida. Asi, en 2013 esta entidad aprueba un plan de accidn integral sobre salud mental
para el periodo 2013-2020 que tiene como propdsito general promover la salud mental a
través de la prevencion de trastornos mentales.

Ademas, entre el 15 y el 20% de los nifios y adolescentes sufren de un problema
mental, y cerca de la mitad de ellos se manifiestan antes de los 15 afios manteniéndose
estables hasta la edad adulta (Davies et al., 2015; Kessler et al., 2007; Polanczyk,
Salum, Sugaya, Caye & Rohde, 2015).

Asimismo, en el Libro Blanco de la Psiquiatria del Nifio y el Adolescente
(Fundacion Alicia Koplowitz, 2014), se recogen en una tabla® las patologias mas

prevalentes en las Comunidades Autonomas, siendo las relativas a la comunidad de

! Estos datos pueden verse ampliados en la infografia recogida en el ANEXO L.
2 Incluida en el ANEXO II.
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Castilla y Leon las siguientes: “trastornos del comportamiento y emocionales de
comienzo en la infancia y la adolescencia, reaccion a estrés grave y trastornos de
adaptacion, trastornos del desarrollo psicologico y otros trastornos de ansiedad” (p. 57).

Por tanto, se hace evidente una necesaria educacion emocional que inicie en la
familia desde las primeras etapas de la vida y contintie a lo largo de todo el desarrollo
vital de la persona como posible via de prevencion de los problemas socioemocionales
que acontecen en esta era.

Esto es asi dado que los problemas que se manifiestan en nuestra sociedad actual
(violencia de género, depresion, bullying, trastornos alimenticios, etc.) son causa, segin
Goleman (1996) de “una creciente pérdida de control sobre las emociones” (p.7).

Si a lo anterior ademas le sumamos que la adolescencia es una etapa en la que
acontecen un sinfin de cambios biologicos, psicoldgicos y sociales, se hace ineludible el
desarrollo de iniciativas que pretendan dar respuesta a las necesidades socioemocionales
que surgen en esa etapa tan singular.

Mas aun, la importancia de la regulacion emocional no es tan solo una necesidad
detectada a nivel mundial o nacional, sino que si atendemos al Decreto 5/2018, de 8 de
marzo, por el que se establece el modelo de orientacion educativa, vocacional y
profesional en la Comunidad de Castilla y Ledn, vemos claramente como entre los ejes
o dimensiones a desarrollar en la Accidén Tutorial se encuentra la educacion emocional.
Asi pues, hemos de ser conscientes de que como educadores también estamos llamados
a realizar esta tarea, puesto que la propia normativa en el decreto mencionado nos indica
que la educacion emocional nos compete a maestros, profesores y orientadores.

Por tanto, considerando que la educacion emocional da respuesta a un problema
integral, o dicho de otro modo, engloba a todo lo que se refiere a la educacion para la
vida, su necesidad estd constatada tanto a nivel regional como a nivel nacional y
mundial. Asi, la promocion del bienestar personal social, personal y emocional y la
prevencién de los problemas de salud mental se constituyen como una cuestion
fundamental a la que la sociedad y mas atin la Pedagogia, ha de dar respuesta con cierta
urgencia.

Como sabemos, esto puede trabajarse a través de la Accion Tutorial mediante la
elaboracién de planes formativos o programas especificos de Orientacion y Tutoria para
la educacion emocional. No obstante, existen otras practicas que se vienen

experimentando que —de manera mds o menos directa- abordan el problema de la
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regulacion emocional, entre las cuales podemos destacar la Programacion
Neurolingiiistica, el mindfulness y el yoga.

En el contexto del presente trabajo nos centramos en el yoga puesto que se ha
demostrado que tiene multiples beneficios relacionados no solo con la salud fisica, sino
también con el bienestar emocional. Asi, algunos autores consideran su potencial en la
prevencién de problemas emocionales, de comportamiento y de adaptacion (Mala,
2018).

Es decir, se apuesta por las practicas de yoga ya que ademds de ser una
disciplina que desde el punto de vista emocional esta cientificamente demostrado que
ayuda al equilibrio, al autocontrol (Sharma, Yadava & Hooda, 2005), a la autoceptacion
y la autocomprension (Baer, 2003), es decir; a la autorregulacién emocional, comporta
también un elemento que tiene que ver con la practica fisica, puesto que indudablemente
el yoga tiene potencial para mejorarla (Armstrong & Smedley, 2003; Collins, 1998;
Gharote, 1976; Raub, 2002; Ray et al., 2001; Telles, Hanumanthaiah, Nagarathna, &
Nagendra, 1993).

Ademas, cabe mencionar que en la provincia de Salamanca existe un centro
educativo, el I.LE.S Venancio Blanco, que lleva dos afios desarrollando un plan de
trabajo de educacion emocional a través del yoga en el marco de un proyecto europeo,

3, cuyo proposito principal es llevar los beneficios de esta

el Proyecto Hippocampus
disciplina a los jovenes en situaciones de desventaja principalmente, pero también, y
por extension, a toda la comunidad escolar.

Dado que con el Proyecto Hippocampus se constatan efectos positivos en
estudiantes, docentes y familias (Suau, 2018), se procura ahondar mas en sus lineas
generales de actuacion y, en base a ellas, realizar una propuesta de intervencion para
prevenir la ansiedad en base a la autorregulacion emocional mediante las técnicas de

yoga principalmente. Se incluye también en la propuesta otra serie de estrategias de

gran utilidad para la promocion de aprendizajes socioemocionales en adolescentes.

3 Mas informacion sobre el Proyecto Hippocampus: https://grial.usal.es/hippocampus
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3. OBJETIVOS

En el presente trabajo de fin de grado nos planteamos como objetivo general
disefiar una propuesta de intervencion educativa -que se pueda llevar a la practica de
manera realista- para la prevencion de la ansiedad a través de la promocion de la
autorregulacion emocional mediante la practica de yoga.

Para la consecucion de este objetivo resulta preciso establecer un conjunto de

objetivos especificos que nos sirvan de guia.
Objetivos especificos:

- Conocer la relacion existente entre la educaciéon emocional y las necesidades
socioemocionales del siglo XXI.

- Estudiar las relaciones existentes entre las practicas mente-cuerpo y la
prevencion de la ansiedad.

- Conceptualizar la ansiedad, analizando los factores y elementos que intervienen
en ella, especialmente en la etapa de la adolescencia.

- Establecer un marco teérico de referencia en relacion con la educacion
emocional y la ansiedad en la adolescencia.

- Explorar los efectos de algunos programas e iniciativas encaminadas a la mejora

de la autorregulacion emocional en el contexto proximo.

4. FUNDAMENTACION TEORICA

El presente apartado se estructura en seis bloques. En los tres primeros se aborda
el concepto y la necesidad de educacion emocional como prevencion de los problemas
socioemocionales que se suceden en la sociedad del siglo XXI. En el cuarto, se aborda
una emociéon como la ansiedad en sus multiples facetas y dimensiones, dada su
injerencia en el bienestar de las personas, especialmente en el caso de los adolescentes.
En el quinto bloque se alude de nuevo a la importancia de trabajar las competencias
emocionales, haciendo mencién a la multitud de medios y maneras para ello.
Finalmente, se realiza una breve descripcion de las lineas generales de un proyecto
europeo de promocion del bienestar emocional y social a través del yoga desarrollado

en un instituto publico de la provincia de Salamanca.
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4.1 La inmersion de la educacion emocional en el sistema educativo formal

El papel de las emociones en el desarrollo humano ha sido ampliamente
estudiado en épocas anteriores. Los estoicos, que ponian en duda su utilidad en el
pensamiento, Socrates con su aforismo “Conodcete a ti mismo” que instaba a tomar en
consideracion los pensamientos, emociones y sentimientos; los Movimientos de
Renovacion Pedagogica (Pestalozzi, Comenius, Montessori, Rogers, Dewey, Tolstoi,
etc.) que proponian una educacion para la vida, el modelo de counseling de Carl Rogers
(1942), la introduccion del concepto de inteligencia emocional por Salovey & Mayer
(1990), la teoria de las inteligencias multiples de Gardner (1995), o el Informe Delors
(1996) que incidia en una educacion para la vida basandose en los cuatro pilares*.

Asi pues, de las multiples definiciones existentes de inteligencia o educacion
emocional (Bar-On, 1997; Cooper & Sawaf, 1997; Davies, Roberts & Stankov, 1998;
Goleman, 1996; Guillén, 2017; Saarni, 1999; Salovey & Mayer, 1990; Shapiro, 1998;
Steiner y Perry, 2002 y un largo etcétera) en el contexto de este trabajo se define la
educacion emocional de acuerdo con Bisquerra (2000) al considerarla como un
“proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo de las
competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo humano, con objeto
de capacitarle para la vida y con la finalidad de aumentar el bienestar personal y social”
(p. 1). Podemos aseverar entonces, que la orientaciéon y la educaciéon emocional
comparten un mismo propdsito: la promocion del desarrollo integral de la persona.

Por tanto, puede afirmarse que nuestra “torpeza emocional” no es de extrafar si
atendemos al enfoque, la estructura y composicion del sistema educativo actual.

Desde hace décadas la educacion se ha centrado en exclusiva en el desarrollo
cognoscitivo del alumnado, de tal forma que, segun Bisquerra (2011), la adquisicion de
conocimientos ha ocupado la mayor parte del curriculo académico.

Si a lo anterior ademas le sumamos que la planificacion curricular contintia
siendo disciplinar, la inmersion emocional se antoja dificil. Es decir, el sistema
educativo espaiol estd estructurado en un conjunto de disciplinas y docentes que las
imparten, por lo que el trabajo coordinado y comunitario no estd marcado
explicitamente en la propia organizacion curricular, lo cual complica claramente la

puesta en marcha de la educacion emocional de manera transversal.

4 En “La educacion encierra un tesoro. Informe a la UNESCO de la Comisién internacional sobre la
educacion para el siglo XXI”, Delors enfatiza la necesidad de que la educacion se estructure en torno a
cuatro pilares: aprender a conocer, aprender a hacer, aprender a vivir juntos, aprender a ser.
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En consecuencia, podemos atestiguar que atn a dia de hoy, con todos los aportes
de la orientacion para la prevencion y el desarrollo humano (Bisquerra, 1998; 2000;
2003; 2005; 2008; 2011) y los avances en neuroeducacion (Guillén, 2017; Mora, 2013),
desde las aulas con frecuencia sigue quedando en un segundo lugar todo aquello relativo
a las emociones, por lo que no se profundiza ni en su conocimiento, conciencia, ni
mucho menos en su adecuada regulacion.

Es cierto que recientemente se ha producido una “revolucién emocional”
(Bisquerra, 2003, p.21), y el tema de la educacion emocional estd actualmente en auge
entre las instituciones empresariales y escolares, pero aun asi la practica educativa no se
ha visto influenciada significativamente por esta propuesta. Los docentes que
-comprometidos con su labor- apuestan por el desarrollo de las competencias
emocionales, constituyen todavia una minoria.

Asimismo, la situacion anterior (prioridad de lo cognoscitivo frente a lo
emocional) se repite en el contexto de formacién de los docentes. En los planes de
formacion del profesorado tampoco se contempla la necesidad de incluir la educacion
emocional (a menos que se elijan opciones que lo trabajen de manera especifica, como
algunos masteres) como una de las necesidades cruciales para la capacitacion docente,
lo cual seria de gran utilidad por varias razones. Por una parte, porque repercute
claramente en su bienestar personal y social. Por otra, porque les permitiria ir al aula
con un bagaje emocional que posibilitara comprender y atender a las necesidades de sus
alumnos y por ende redundaria en aprendizajes verdaderamente significativos
(Bisquerra, 2008; Torrijos, Martin y Rodriguez, 2018; Yoon, 2002; Zins, Weissberg,
Wang & Walberg, 2004).

Se echa en falta, pues, el fomento de aprendizajes socioemocionales, tanto en los
propios Grados de Pedagogia, Educacion Social, Infantil y Primaria como en el propio
Master de Formacion del Profesorado de Educacion Secundaria Obligatoria y
Bachillerato, Formacion Profesional y Ensenanzas de Idiomas.

De hecho, si nos acogemos a la Orden ECI/3858/2007, de 27 de diciembre, por
la que se establecen los requisitos para la verificacion de los titulos universitarios
oficiales que habiliten para el ejercicio de las profesiones de Profesor de Educacion
Secundaria Obligatoria y Bachillerato, Formacion Profesional y Ensefianzas de Idiomas,
se pone de manifiesto que una de las competencias que han de conseguirse en los
docentes tiene que ver con “Disefar y desarrollar espacios de aprendizaje con especial

atencion a la equidad, la educacion emocional y en valores” (p. 53751).
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Por lo tanto, es necesario que asumamos la importancia de formar a los
profesionales de la educacion en un saber hacer emocional (Abarca, Marzo y Sala,
2002; Palomera, Gil-Olarte y Brackett, 2006; Repetto, Pena y Lozano, 2007) para
conseguir, segun Torrijos, Torrecilla y Rodriguez (2018), mejorar su propio su propio
bienestar personal y social y, por ende, la calidad de la educacion en general, dando a la
educacion emocional de los maestros la importancia que se merece. En esta linea resulta
interesante reconocer el potencial de la educaciéon emocional en la prevencion del
sindrome de Burnout’ (Extremera y Fernandez-Berrocal, 2003).

Todo lo dicho hasta ahora nos lleva a confirmar que resulta complicado encajar
prioritariamente el aprendizaje social y emocional en un sistema educativo que se basa
exclusivamente en la idea de competencia académica. En esta linea, coincidimos con
Noddings (2003) cuando sefiala que es importante que los centros educativos preparen
para la vida.

Ademas, la introduccion de la educacién emocional en las aulas precisa
obligatoriamente de un enfoque interdisciplinar, es decir, que colaboren todas las
disciplinas y materias en ensefiar estas competencias. El problema surge cuando una
propuesta transversal que tiene gran fundamentacion pedagodgica no encaja en un
sistema educativo formal que es marcadamente disciplinar. Estos planteamientos
suscitan una cuestion: ;Como encajar una propuesta en un molde que no esta preparado
para ella? Puede ser respondida si atendemos a la consideracion de los profesionales de
la educacidén como estrategia didactica de gran potencial.

Se trata entonces de paliar aquellas carencias —en lo relativo al aprendizaje
social y emocional- que aun persisten en el sistema educativo y dar respuesta -a través
de la educacion emocional- a todas aquellas necesidades sociales que no estan atendidas

en el curriculo académico ordinario (Bisquerra, 2011).

4.2 Las competencias emocionales

En el presente apartado se procura esclarecer qué se entiende por el concepto de
competencia emocional y las habilidades y capacidades a él asociadas.
Asi, segin Repetto, Beltran, Garay-Gordovil y Pena (2006) entendemos por

competencias emocionales “todo el conjunto de conductas de contenido emocional y

>Sindrome del “profesor quemado”. Provoca sentimientos de agotamiento emocional, despersonalizacién
e ineficacia y actlia como actitud opuesta al compromiso laboral o engagement (Maslach, Schaufeli y
Leiter, 2001).
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social, transferibles a diferentes contextos y situaciones laborales que proporcionan
calidad y eficacia en el desarrollo profesional del individuo que las posee” (p. 215).

Esta definicion es susceptible de ser matizada y afadir la dimension personal
tanto del desarrollo como de los contextos y situaciones laborales.

Por su parte, Bisquerra (2011) las define como el “conjunto de conocimientos,
capacidades, habilidades y actitudes necesarias para tomar conciencia, comprender,

expresar y regular de forma apropiada los fenomenos emocionales” (p. 11).

Para profundizar en el estudio de las competencias emocionales recurrimos a la
investigacion de Repetto et al. (2006), que se sirven de las diversas taxonomias
existentes (Bar-On & Parker, 2000; Boyatzis, Goleman y Rhee, 2000; Mayer &
Salovey, 1997; Saarni, 1999) para destacar cinco competencias socioemocionales,

explicadas a continuacién:
=  Autoconciencia emocional

Esta competencia -definida como aquella que permite conocer las emociones
propias y las de los otros- es concebida como inicial y propedéutica al considerar que

es el paso previo para poder controlar nuestras emociones. Para Repetto et al. (2006):

Se refiere a la capacidad de manejar las emociones haciendo especial hincapié¢ en la
evitacion de sentimientos prolongados de ansiedad o irritabilidad. Implica un proceso
flexible, adaptativo, y de caracter cognitivo-emocional que supone el manejo y control de
la emocion y que incluye tanto la modulacion y cese de emociones negativas como el

inicio y mantenimiento de emociones positivas (p. 215).

Por tanto, el autoconocimiento emocional es el que nos permite desarrollar el
resto de competencias socio-emocionales. De esta suerte, segin Repetto y Pena
(2010):

se transforma en un requisito para para gestionar nuestras emociones y las de los que nos
rodean, sentir empatia con ellos, ser capaz de motivarnos a nosotros mismos y a los demas
y, sobre todo, mejorar nuestra asertividad y colaborar mas eficazmente con los otros (p.
88).

= Autorregulacion emocional

En palabras de Repetto y Pena (2010), la autorregulaciéon emocional:

Consiste en la habilidad para moderar o manejar nuestra propia reaccion emocional ante

situaciones intensas, ya sean positivas o negativas; aunque habitualmente la regulacion
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emocional se ha considerado como la capacidad para evitar respuestas incontroladas en
situaciones -por ejemplo de ira- la autorregulacion también se refiere a la potenciacion de
las emociones positivas. Asimismo, contempla la capacidad para tolerar la frustracion y
posponer la gratificacion inmediata en pos de objetivos a largo plazo (p. 88).

A la luz de esta consideracion, es preciso enfatizar la importancia de
desarrollar esta competencia en una etapa tan caracteristica como la adolescencia
puesto que en ella se produce todo un conjunto de cambios fisicos, psicologicos y
sociales que dan lugar a nuevas experiencias emocionales (Gilbert, 2012; Guillén,
2017; Leiva, George, Squicciarini, Simonsohn y Guzman, 2016; Teixera, Silva,
Tavares y Freire, 2015).

= Motivacion.

Hace referencia a la eleccion de objetos y/o situaciones por parte del sujeto
para orientar su comportamiento hacia metas (Repetto et al., 2006). Siguiendo los
planteamientos de Goleman (1998) y McClelland (1989), la motivacién se refiere a la
necesidad de hacer las cosas del mejor modo posible para obtener la propia

satisfaccion.
= Empatia.
Pueden senalarse, de acuerdo con Repetto y Pena (2010), dos tendencias que

tratan de conceptualizar el constructo empatia:

Una de ellas pone de manifiesto la capacidad de la persona para poder adoptar el rol
del otro, conociendo y prediciendo sus sentimientos, pensamientos y acciones;
mientras que la otra, se centra en las respuestas emocionales vicarias y en la capacidad

de percibir los estados emocionales de los demas (p. 88).

= Competencias sociales.

Segun Repetto et al. (2006) pueden entenderse como “el conjunto de
comportamientos que las personas muestran en situaciones de interaccion social de
forma habil y como respuestas especificas a las exigencias que plantean dichas
situaciones” (p. 215).

Asi pues, dentro de este compendio se anadirian las competencias relacionadas
con la asertividad, el trabajo en equipo y la resolucion de conflictos, entre otras.

Por lo tanto, hemos de ser conscientes de la implacable necesidad de trabajar
-no solo desde el sistema educativo formal- todo este conjunto de competencias

emocionales para favorecer el bienestar personal y social de nifios, jovenes, personas
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adultas y mayores, y de la sociedad en general. Solo asi podremos contribuir, desde la

educacion, a la prevencion de los problemas sociales.

4.3 La educacion emocional como prevencion de problemas sociales

Tal y como se ha comentado al inicio de la presente investigacion conviene
conocer hasta qué punto el “problema” de la educaciéon emocional estd diagnosticado.
Es evidente que somos emocionalmente analfabetos (Bisquerra, 2011; Collado y
Cadenas, 2013; Goleman, 1996). Es decir, somos incapaces de identificar, conocer y
regular las emociones propias y las de los demas. ;Como puede ser esto asi si somos,
por naturaleza, seres emocionales y sociales? (Collado y Cadenas, 2013).

La respuesta a esta pregunta, para Goleman (1996), pasa por asumir que estamos
sumidos en una “crisis emocional colectiva” (p.8), de ahi la necesidad de la educacion

(3

emocional porque, segun el autor, “constituye el vinculo entre los sentimientos, el
caracter y los impulsos morales” (p.8).

Asi, desde la Pedagogia hemos de considerar las politicas educativas actuales y
apostar seriamente por un enfoque de la educacién -y mas especificamente de la
Orientacion- que sea proactivo, que tenga como proposito final la prevencion de los
problemas sociales, consecuencia, segin Goleman (1996) del analfabetismo emocional.

Es decir, como pedagogos, es nuestra obligacion dar respuestas educativas para
ayudar a la sociedad a afrontar las distintas problematicas. Entre las mejores
herramientas o estrategias para ello destaca la educacion emocional, puesto que a través
de su puesta en practica se atiende al conjunto de necesidades sociales no contempladas
por las materias académicas ordinarias (Acosta, 2008; Bisquerra, 2003; Fernandez-
Berrocal, 2008).

Entre estas necesidades y problemas sociales a los que se esta haciendo alusion
se encuentran la presencia de ansiedad, estrés, depresion, violencia de género, consumo
de drogas, suicidios, comportamientos de riesgo, trastornos de la conducta alimentaria,
bullying, impulsividad, delincuencia, inseguridad ciudadana... Mas aun, en el ambito

escolar gran parte de estas situaciones estan a la orden del dia.
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Torrijos, Torrecilla y Rodriguez (2018) las sintetizan de manera esclarecedora al

apuntar lo siguiente:

These needs include the following highlights: socio-educational problems linked to
school drop-outs or a drop in academic performance, a greater perception of distress and
higher rates of anxiety and depression, and difficulties in interpersonal relationships
across members of the school community. These difficulties are often due to a lack of
emotional regulation strategies for dealing with conflict resolution, giving rise to

inappropriate behaviour and hindering coexistence (p. 69).

Es decir, a través del planteamiento de las citadas autoras, podemos afirmar que
existe todo un conjunto de necesidades sociales que tienen que ver fundamentalmente
con la existencia de comportamientos inadecuados, un aumento del estrés, la ansiedad y
la depresion, y las dificultades en las relaciones interpersonales entre los miembros de la
comunidad educativa.

Ante esta realidad, la educacion emocional es una estrategia con un valor
potentisimo de cara a la prevencion a todos niveles: primario (antes de la aparicion del
“problema”), secundario (antes de la extension del mismo) y terciario (una vez ha
ocurrido). Por este motivo, es necesario que todas las instituciones educativas incluyan
un espacio para la conciencia, expresion y regulacion de las emociones ya no solo de
discentes, sino también de docentes y p/madres.

Lo anterior es apoyado por Bisquerra (2011) cuando afirma que “Una persona
con competencias emocionales esta mas preparada para no implicarse en el consumo de
drogas, comportamientos de riesgo (conduccion temeraria, violencia, delincuencia,
etc.)” (p. 9).

Es decir, la educacion emocional trae consigo una disminucion de la ansiedad,
conflictos, estrés, etc. y por tanto, un aumento de la tolerancia a la frustracion, el
autoconcepto, la resiliencia, etc., en definitiva; un aumento del bienestar general.

Esta idea también es compartida por otros muchos autores (Collado y Cadenas,
2013; Day, 2011; Sutton & Wheatley, 2003; Vaello, 2009). Asi, Ibarrola (2004) pone de
relieve la importancia de la educacion emocional cuando la considera como una forma
de prevencion para minimizar la vulnerabilidad a las disfunciones y prevenir su
ocurrencia e injerencia en el comportamiento del ser humano. Es decir, con la educacion
emocional se pretende “maximizar las tendencias constructivas y minimizar las

destructivas” (Bisquerra y Pérez, 2012, p.2).
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Esto es asi puesto que “la persona emocionalmente competente estara en
condiciones de favorecer un autocontrol con el que gestionar adecuadamente sus
emociones ante los conflictos y manejarlas de un modo conveniente, consiguiendo una
mayor adaptacion al contexto” (Gallego, 2015, p. 16).

Siguiendo con la misma autora, resulta conveniente considerar su tesis acerca

del potencial preventivo de la educacion emocional al apuntar lo siguiente:

La educacion emocional permite el uso de habilidades emocionales para manejarse con
cierta soltura en el complejo mundo de la interaccion social, los conflictos relacionales
surgen desde edades tempranas y los nifios se enfrentan a un mundo afectivo complejo
ante el que han de luchar en desventaja porque no tienen las armas necesarias para

hacerle frente. (Gallego, 2015, p. 17)

Asumiendo lo dicho hasta ahora, podemos deducir que dado que esta
ampliamente demostrado por la literatura cientifica (Bisquerra y Pérez, 2012; Fernandez
y Ruiz-Aranda, 2008) que el desarrollo de competencias emocionales repercute
positivamente en el bienestar personal y social del individuo, incorporarla
transversalmente desde las primeras etapas hasta las ultimas pasando por el profesorado
y las familias, puede ser una buena via en vistas a la prevencién de los problemas
sociomocionales. Asi, se constata claramente la necesidad de un aprendizaje emocional
que se inicie en la familia desde las edades mas tempranas.

Ademas, haciendo una lectura pedagoégica del panorama social del siglo XXI,
puede afirmarse que la inmensa mayoria de los problemas que se presentan son
consecuencia de una clara falta de consciencia, es decir; p/madres, docentes y alumnos
no somos capaces de poner la mente en nosotros. Ello nos lleva a apostar por la
necesidad de crear consciencia, de ensefar a nuestros alumnos -y también a las familias
y docentes-, a aprender a estar aqui y ahora, a focalizar, a buscar el equilibrio. Tal y
como se comentara con posterioridad, entre otras muchas iniciativas, una forma de crear
este tipo de aprendizajes es a través de la practica de yoga.

Es decir, considerando que “las emociones negativas son inevitables”
(Bisquerra, 2011, p.13) y no debemos reprimirlas, sino ser capaces de gestionarlas, en el
presente trabajo se apuesta por una busqueda de emociones positivas, que son uno de
los pilares del bienestar emocional.

Asi, aunque como se ha visto, son muchos los problemas sociales —fruto de la

ausencia de competencias emocionales-, en lo que se refiere a esta investigacion se
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aborda el trastorno de la ansiedad como estado y como rasgo puesto que es muy
frecuente, afecta a gran cantidad de personas y es, segiin Bisquerra (2011), junto con el
estrés, una de las principales causas de malestar. A lo anterior cabria afiadir que, como
se pondra de manifiesto en los siguientes apartados, el trastorno de ansiedad reviste una
gran importancia dada su injerencia en el funcionamiento psicosocial, lo cual tiene
claras implicaciones educativas.

En este sentido, se coincide con Bisquerra (2011) al afirmar que “aprender a
tomar conciencia de estas emociones para regularlas de forma apropiada puede
contribuir a prevenir trastornos emocionales y potenciar el bienestar” (p. 12). Es decir,
la investigaciébn que nos ocupa parte de la idea de que a partir del desarrollo de
competencias emocionales —como la autorregulacion- a través de la practica de yoga, se
fomenta el bienestar personal, emocional y social. En base a esta idea, se plantea la

propuesta de un programa para la prevencion de la ansiedad.

4.4 La ansiedad en la adolescencia

De manera previa a establecer la relacion que se deduce en el titular del presente
apartado, conviene delimitar ambos conceptos.

En lo que se refiere a la adolescencia, la OMS (2014) senala que esta
cronoldgicamente comprendida entre los 10 y 19 afios. Se trata de una etapa del
desarrollo que se define por cambios -fisicos, psicologicos y sociales- rapidos y
profundos (Gaete, 2015) que ademas de estar interrelacionados entre si, lo estdn también
con el entorno, la cultura y el momento historico de la sociedad (Aldgate, 2006).

Por otra parte, para esclarecer la definicion de ansiedad nos servimos de la
aportacion del Manual Diagndstico de los Trastornos Mentales (DSM) de la Asociacion
Americana de Psiquiatria (APA) cuya ultima guia de consulta de los criterios
diagnédsticos corresponde a la DSM-V (2013), al sehalar que “la ansiedad es una
respuesta anticipatoria a una amenaza futura, asociada con tensién muscular, vigilancia
en relacion a un peligro futuro y comportamientos inseguros o evitativos™ (p. 189).

No obstante, en el presente apartado se aborda la ansiedad como emocion
natural y adaptativa sobre la cual hemos de ser capaces de tener el control, tanto para
que no se dispare como para que no se convierta en algo patoldgico, es decir, en un
trastorno de ansiedad (en cualquiera de sus multiples variantes). Es decir, en la
investigacion que nos ocupa se apuesta por una intervencion a través del yoga -como

herramienta preventiva y no terapéutica- como mecanismo para canalizar la ansiedad,
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de modo que ésta no sea capaz de dominar especialmente a los alumnos, pero también a
docentes y p/madres, sino que esté bien gestionada.

Por lo tanto, se parte de la idea de que la ansiedad es un mecanismo de defensa -
que poseemos los seres humanos- a partir del cual somos capaces de mantenernos alerta
frente a los diferentes riesgos y peligros. Pese a ello, segin Méndez, Llavona, Espada y
Orgilés (2013), se dan ocasiones en las que la ansiedad alcanza una alta intensidad o
aparece en situaciones donde no existe un motivo de alarma real, por lo que su valor
adaptativo pierde la esencia, provocando malestar y un mal funcionamiento psicosocial
y fisioldgico.

Asi, entendemos por ansiedad patoldgica lo siguiente:

Los despliegues de hiperproteccion generados el campo virtual de la mente limbica, esa
region cerebral que alberga lecturas constantes, automaticas e inconscientes de la realidad y
que, percibiendo peligros inminentes (a veces anticipados), declara el estado de

“emergencia fisiologica” (Luengo, 2015, p.15).

Es decir, podriamos definir —a grandes rasgos- la ansiedad patologica siguiendo
a Luengo (2015) como una atribucion de una importancia crucial a algo que no la tiene
pero cuya presion notamos intensamente.

Partiendo de las consideraciones anteriores, se distingue entre ansiedad como
estado y como rasgo, dado que son dos conceptos diferenciados y a menudo utilizados
indistintamente. Esta distincion fue concebida primeramente por Cattell & Scheier
(1961) y seguidamente por Spielberger (1966). En esta investigacion distinguimos entre
estado de ansiedad y rasgo de ansiedad a partir de las consideraciones de Lagos (2015)

al apuntar lo siguiente:

La ansiedad-estado es una fase transitoria en cuanto a su duracion y variable en cuanto a
su intensidad. La intensidad de la reaccion de un estado de ansiedad sera proporcional a
la cantidad de amenaza percibida y su duracién dependera de la persistencia del

individuo en la interpretacion de la situacion como amenazante (p. 36).

Asi pues, puede asociarse junto con Bermudez (1985) la ansiedad-estado con la
susceptibilidad a presentar reacciones emocionales ante determinadas situaciones.

Por otro lado, la ansiedad-rasgo va mas alla del anterior concepto y corresponde
a las caracteristicas individuales y disposicionales -relativamente estables- en la

propension a la ansiedad; es decir “son aquellas caracteristicas personales que generan
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en la persona la tendencia a responder de una determinada manera ante las situaciones
percibidas como amenazantes” (Lagos, 2015, p. 36).

Tomando la anterior idea, son muchos los autores (Delicado, 2011; Eysenck,
1979; Gray, 1982; Spielberger, Gorsuch, Lushene, Vagg y Jacobs, 1983) que afirman
que la ansiedad-rasgo, al ser consistente a lo largo del tiempo, se convierte en un factor
integrante de la personalidad del sujeto.

Asi, la ansiedad-estado tiene que ver con elementos emocionales de caracter
puntual, siendo una condiciéon emocional transitoria, y la ansiedad-rasgo se aproxima
mas a la consideracion de estado emocional, por su caracter estable (Ortufio-Sierra,
Garcia-Velasco, Inchausti, Debbané y Fonseca-Pedrero, 2016).

En suma, Spielberger (1966) postula que los estados de ansiedad surgen por la
valoracion de la situacion que el sujeto esta viviendo como amenazante. Por tanto, si
nos acogemos a su teoria Estado-Rasgo, se considera que la ansiedad es un proceso en el
que la valoracion cognitiva se da tras el estimulo (externo o interno) estresante y
precede a las respuestas de ansiedad.

Existe también otra acepcion para la ansiedad cuando se da en el seno de la
institucion educativa: la ansiedad escolar. Bajo esta denominacion, se abordan aspectos
especificos del contexto escolar como “el temor al fracaso escolar, a la evaluacion social
y académica y a la agresion dentro de la escuela.” (Lagos, 2015, p. 31).

Aunque es cierto que ciertos niveles de ansiedad son incluso beneficiosos para
el aprendizaje, es evidente que unos niveles elevados dificultan el rendimiento del
alumnado puesto que su concentracidn, atencion y esfuerzo sostenido no estarian en
pleno funcionamiento (Rains, 2004). Por tanto, proporcionar al alumnado todo un
conjunto de herramientas y mecanismos para hacer frente a la ansiedad, mejorara su
rendimiento académico (Fernandez-Castillo y Gutiérrez, 2009) y su bienestar general.

En cualquier caso, hemos de tener presentes en todo momento sus efectos y
consecuencias- a nivel personal, académico y social-, y actuar de manera preventiva para
que no lleguen a darse.

En el caso de la adolescencia, es especialmente necesario abordar esta emocion
de manera preventiva puesto que ademds de ser una etapa caracterizada por su gran
sensibilidad y complejidad, segun Kessler, Berglund, Demler, Jin & Walters (2005), la
incidencia de los trastornos de ansiedad entre los 11 y los 21 afios es de un 75%. Siendo
esto asi, se puede considerar la adolescencia como un periodo de gran riesgo para el

desarrollo de los trastornos de ansiedad.
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Es decir, el hecho de que sea un periodo del desarrollo en el que se constata la
presencia de sentimientos de frustracion, reajustes psicologicos (Shapero et al., 2015),
ansiedad por el futuro (Gonzalez-Hernandez y Ato-Gil, 2019), y en general por tratarse
de una etapa caracterizada por la inestabilidad emocional y psicosocial (Extremera y
Fernandez-Berrocal, 2013), sitiia a los jovenes adolescentes en una situacion de clara
vulnerabilidad, motivo por el cual se les ha considerado como destinatarios directos del
presente programa.

Esto es asi puesto que la evidencia cientifica al respecto sugiere la necesidad de
abordar con los adolescentes la ensefianza preventiva de procesos autorregulatorios a
nivel emocional, con el propdsito de facilitar la adaptacion a sus contextos de
interaccion social. De hecho, algunos estudios (Gilbert, 2012; Teixera et al, 2015)
sugieren que se trata de una etapa susceptible tanto a los riesgos como a las

oportunidades en lo que se refiere al desarrollo de la regulacién emocional.

4.5 La insoslayable necesidad de educacion emocional en nuestros dias

La alfabetizacién emocional continta siendo una asignatura pendiente y, como
educadores, debemos actuar ante la deteccion de este problema. Esto es asi no solo
porque sea una necesidad constatada por la literatura cientifica, sino también porque si
nos acogemos al soporte legislativo -tanto a nivel nacional como a nivel regional- se
hace explicita la competencia de los profesionales de la educacion de desarrollar la
educacion emocional.

Incluso la actual Ley Orgénica 8/2013, de 9 de diciembre, para la mejora de la
calidad educativa hace referencia a esta necesidad al apuntar, en el apartado uno del
articulo 71, que “Las Administraciones educativas dispondran los medios necesarios
para que todo el alumnado alcance el maximo desarrollo personal, intelectual, social y
emocional” (p. 39).

De manera mas especifica, yéndonos al Decreto 5/2018, de 8 de marzo, por el
que se establece el modelo de orientacion educativa, vocacional y profesional en la
Comunidad de Castilla y Leon, se recoge la educacion emocional como una de las
dimensiones a desarrollar en la Accion Tutorial.

Concretamente, el articulo 7 -relativo a los objetivos de la orientacion educativa,
vocacional y profesional-, en su primera categoria “Promocion de la educacion inclusiva
y de calidad” incluye cinco objetivos de entre los cuales se destaca el siguiente:

“Impulsar las actuaciones del centro dirigidas al pleno desarrollo de la personalidad del
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alumnado, y en especial, aquellas relacionadas con el desarrollo socio-emocional y el de
las inteligencias multiples” (p. 9597).

Aun en el mismo decreto, se hace referencia de nuevo a la educacidon emocional
cuando dentro del mismo articulo (numero 7), en la categoria “Intervencion
Psicopedagbgica”, el cuarto objetivo dice asi: “Contribuir al equilibrio personal del
alumnado y al desarrollo saludable de todas sus capacidades como persona, atendiendo
a los aspectos cognitivos, emocionales y de interaccion social” (p. 9598).

Constatada entonces esta necesidad; es decir, asumiendo que como orientadores,
maestros y profesores podemos -y debemos- fomentar el desarrollo de competencias
emocionales, es hora de afrontar este desafio. Como pedagogos hemos de tomar partida
en ¢l y formar en competencias socioemocionales que capaciten a alumnos, familias y
docentes a saber gestionar la incertidumbre y desarrollar la suficiente flexibilidad para
saber adaptarse a las situaciones de cambio (Lopez y Valls, 2013).

Es decir, el propdsito no es otro que conseguir que nuestros alumnos, ademas de
poseer conocimientos, “tengan habilidades emocionales y de trabajo en equipo, que
sepan comunicarse y que desarrollen un pensamiento critico y creativo” (Lopez y Valls,
2013, p. 13).

Multitud de experiencias e iniciativas ponen de manifiesto la diversidad de
actividades, metodologias y planteamientos desde los que pueden desarrollarse las
competencias emocionales.

Por un lado, puede trabajarse la educacion emocional de manera explicita a
través de diversas actividades, coloquios, cursos, talleres, charlas y dindmicas, basadas
sobre todo en el autoconocimiento emocional. Nos referimos en este contexto a las
actividades que -de manera mayormente divulgativa- pretenden formar en
planteamientos practico-tedricos sobre educacion emocional.

Por otro lado, como se ha dicho a lo largo de la presente investigacion, la tutoria
es un buen espacio para trabajar aprendizajes socioemocionales (Bisquerra, 2011). Es
decir, se puede acabar con la “torpeza emocional” de los estudiantes a través del
desarrollo de programas y planes especificos de orientacion y tutoria que tengan como
proposito principal el fomento de las competencias emocionales en los estudiantes. La
promocion de estas competencias lo asume y lo afronta el personal docente de los

centros, los tutores y el Departamento de Orientacion.
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No obstante, ademas de lo anterior, existen otras practicas que se estan
empezando a incorporar en los centros, como pueden ser el mindfulness, el yoga o la
Programacion Neurolingliistica. Mediante estas técnicas —que requieren la intervencion
de personal especializado, generalmente ajeno al centro-, es posible fomentar el
desarrollo de competencias socioemocionales.

Por lo que se refiere a la Programacion Neurolingiiistica, las emociones pueden
ser trabajadas si aseguramos que existe una relacion directa entre la forma de
comunicarnos y el desarrollo de una buena inteligencia emocional.

Del mismo modo, la regulaciéon emocional puede desarrollarse a través de
practicas mente-cuerpo como el yoga o el mindfulness. El mindfulness consiste en “ser
plenamente conscientes de lo que ocurre en el momento presente, sin filtros ni
prejuicios de ningun tipo” (Stahl & Goldstein, 2018, p.43). Estos mismos autores
refieren que el mindfulness “consiste en el cultivo de la mente y el cuerpo para aprender
a vivir aqui y ahora” (p. 43).

De hecho, existen varias evidencias que subrayan el impacto positivo de las
practicas de mindfulness en contextos escolares (Durlak & DuPre, 2008). Asi, Brown &
Ryan (2003) sefialan que las intervenciones basadas en mindfulness o “atencion plena”
facilitan el desarrollo de la capacidad de atender a momento presente, y se han
vinculado con mejoras tanto en la atencion, la gestion del estrés, el estado de animo y el
comportamiento (Brefczynski-Lewis, Lutz, Schaefer, Levinson & Davidson, 2007;
Chiesa y Serretti, 2010; Mala, 2018).

Autores como Laird, Paholpak, Roman, Rahi & Lavretsky (2018) refieren una
notoria repercusion de las practicas mente-cuerpo como el yoga y el mindfulness en el
estado de animo, el suefio, el rendimiento académico y el bienestar en general.

Sin embargo, la presente investigacion se concentra en los efectos del yoga en el
bienestar emocional, personal y social de los adolescentes, por cuanto se considera que
esta disciplina -a través de la conexion mente-cuerpo- favorece en la persona el
equilibrio, el control de la respiracion, etc., lo cual estd demostrado que tiene beneficios
indudables en el desarrollo de las habilidades emocionales. Esto es asi puesto que
algunos de los mecanismos centrales de accion de esta intervencion son: un trabajo
sinérgico entre la regulacién de la atencion; la conciencia en el cuerpo y la gestion
emocional, produciendo un incremento del bienestar psicologico (Langer, Ulloa,

Cangas, Rojas & Krause, 2015).
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En la figura 1 se pueden apreciar el conjunto de beneficios que, segun Khalsa y

Butzer (2016), comporta la practica regular de yoga en el contexto escolar.

Yoga Practices
Postures, Breathing, Relaxation, Meditation

Fitness Self-Regulation Awareness Spirituality
1Flexibility 1Emotion Regulation TAttention t Transcendence
1 Strength 1 Stress Regulation tMindfulness tUnitive State
1 Coordination/Balance TResilience tConcentration tFlow
1 Respiratory Function tEquanimity 1Cognition 1 Transformation
1 Self-Efficacy 1 Self-Efficacy 1t Meta-cognition 1 Life Meaning/Purpose

Global Human Functionality
tPhysical & Mental Health, 1 Physical, Mental, Emotional Performance, 1 Positive Behavior
Change, 1 Social Responsibility, Values, Relationships, t Quality of Life, 1 Life Purpose &
Meaning, 1 Spirituality

Figura 1. Beneficios de la practica del yoga en el contexto escolar. Fuente: Khalsa y Butzer (2016)

Asi pues, estd demostrado que el yoga tiene un sinfin de potencialidades no solo
en lo que se refiere al plano fisico de la salud (Williams et al., 2005) sino también al
mental (Lavey et al., 2005; Netz & Lidor, 2003; Shannahoff-Khalsa, 2003), puesto que
su esencia es el desarrollo de la conciencia y el autocontrol. Es decir, la practica de
yoga, en ultima instancia, ensefia -a través del control de nuestro cuerpo- que tenemos el
control de nuestra mente. Estas cuestiones seran explicadas con mayor profundidad en

apartados sucesivos.

4.6 Proyecto Hippocampus: Promoting Mental Health and Wellbeing among Young
People through Yoga.

Siguiendo este planteamiento, muchas son las iniciativas que estan apostando
por la educacion emocional en el contexto no formal, entre las cuales cabe destacar- por
sus positivos efectos (Suau, 2018) y por la proximidad del lugar donde se desarrolla- el
proyecto europeo Hippocampus, a partir del cual se disefia, en apartados posteriores, la
propuesta de un programa de autorregulaciéon emocional para jévenes.

Hippocampus- Promoting Mental Health and Wellbeing among Young People

through Yoga es un proyecto europeo® que abarca cinco paises: Noruega (Norwegian

® European Union. Erasmus + KA2. Cooperation and Innovation for Good Practices. Strategic Partnerships for Youth
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University of Science and Technology), Bélgica (Youth for Exchange and
Understanding), Italia (Oxfam Italia), Reino Unido (Teen Yog Foundation) y Espaiia
(GRIAL e IES Venancio Blanco).

Su propdsito es principalmente mejorar el bienestar fisico, mental y emocional
de los adolescentes a través de una variedad de técnicas derivadas del yoga. Asimismo,
el proyecto también se dirige a los docentes y las familias, con el objetivo de mantener
el programa de yoga en las escuelas una vez haya concluido el proyecto. Asi, podemos
decir que parte de un enfoque holistico e inclusivo, pero se orienta especialmente a las
necesidades y requisitos de los jovenes mas desfavorecidos.

En esta linea, la investigacion sobre la efectividad de este tipo de programas en
el contexto escolar -basados en el yoga como apoyo a la salud mental-, que ademas
incluyen la participacion de las familias, estain mostrando efectos prometedores en lo
que se refiere a ayudar a los alumnos -cuyos niveles socioeconémicos son mas bajos- a
tener éxito.

Mas aun, hay que tener en consideracion que se trata de una practica grupal, lo
cual tiene evidentes potencialidades no solo de cara al fomento de las relaciones
interpersonales positivas y satisfactorias. En virtud de ello, debemos considerar que en
la mayor parte de los ambitos de nuestra vida interaccionamos con personas,
desarrollamos un trabajo colaborativo, por lo que si tendemos al individualismo, resulta
mas complicado el desarrollo de competencias socioemocionales.

Ademas, el proyecto cuenta con una aplicacion denominada “Yuva Yoga” que
sirve de soporte para la practica de manera autobnoma e independiente en casa. Asi, cada
usuario puede elaborar su propio perfil y comprobar, registrar y compartir su evolucion,
al tiempo que recibe consejos, recordatorios, actualizaciones y sugerencias, como por
ejemplo posturas y ejercicios.

En el caso espafiol, el proyecto se desarrolla en el IES Venancio Blanco, un
centro publico de Salamanca que cubre estudios secundarios obligatorios y post-
obligatorios, y estudios de formacion profesional avanzada. La demografia de los
estudiantes también es diversa, con un numero creciente de estudiantes migrantes.
Ademas, la Universidad de Salamanca participa también en este proyecto a través del
Grupo de Investigacion en Interaccion y Aprendizaje Electronico (GRIAL).

Por lo tanto, pueden verse reflejados en este proyecto los principios de la
Orientacion al considerar su enfoque holistico en forma de intervencion ecologica tanto

con alumnos como con docentes y familias. De otro lado, se ve claramente puesto de
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manifiesto el principio de prevencion, dado que estd destinado a la totalidad de la
poblacion y su proposito no es otro que garantizar un adecuado bienestar personal y
social en los participantes para que no se produzcan desequilibrios emocionales. No
cabe duda entonces de que en todo momento se atiende al desarrollo —tanto desde el
punto de vista madurativo como desde el constructivista- dado que esté dirigido a que el
sujeto pueda alcanzar su desarrollo integral (Martin, 2010).

Finalmente, ni que decir tiene que el propdsito final del programa no es otro que
garantizar el empoderamiento de todos los participantes, dado que se pretende dotar de
los mecanismos y estrategias necesarias para que, al final del proceso, el personal
docente, las familias y los jovenes sean autosuficientes con respecto a estas practicas. Es
decir, el proyecto se plantea —al igual que la orientacidon- para potenciar en sus
destinatarios competencias que le permitan fomentar su bienestar, es decir, empoderar a
la persona, dotarle de autonomia para ser capaces de ayudarse a si mismos. Asi, se ve de

manera muy clara el matiz de la auto-orientacion en este proyecto.

5. PROPUESTA DE INTERVENCION

A efectos del presente trabajo de fin de grado, considerados la multitud de
enfoques a través de los cuales puede trabajarse la educacién emocional, se propone la
utilizacion de las técnicas del yoga en educacion por su diversidad de beneficios.

Esto es asi dado que, como se comentarda a continuacion, el yoga permite
-ademas de la educacion para la salud y la mejora del bienestar personal y social-, tener
una serie de mecanismos para la autorregulacion emocional. Por ende, se parte de la
hipotesis de que las personas que practiquen yoga seran capaces de tener un mayor
control sobre las emociones y, por tanto, disminuirdn sus niveles de estrés y ansiedad,
mejorard su empatia, se reducird la conflictividad y se producirdn un sinfin de
beneficios que seran explicados a continuacion de manera mas exhaustiva.

Ademas, se pone el foco de atencion en el yoga puesto que, tal y como se ha
explicitado en otros apartados, se conoce un contexto proximo’ en el que se desarrolla
este tipo de practica y por lo tanto ha permitido ver resultados de cerca (Vease Suau,

2018).

7 Proyecto Hippocampus
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5.1 Fundamentacion teodrica: la practica de yoga en la autorregulacion emocional

En primer lugar, resulta preciso esclarecer que la palabra yoga proviene de la
raiz sanscrita yug, que significa unir, juntar. Es decir, “yoga significa union y se refiere
a la unién con uno mismo, a la integracién de todo el ser, tanto a nivel fisico como
mental y espiritual” (Garcia, 2013, p. 25).

Por tanto, al tratarse de una practica en la que se armonizan funciones fisicas,
mentales y emocionales, lleva a la persona hacia un completo bienestar (Collado y
Cadenas, 2013).

Partiendo de las anteriores ideas y considerando que la consciencia o
autoconocimiento es un factor determinantemente importante en educacion -y en
general en la vida-, se hace inevitable el fomento de la misma desde la pedagogia. En
esta investigacion se presenta una técnica milenaria como es el yoga para la
consecucion de tal fin, es decir, para ayudar a los sujetos a aprender a focalizar, a estar
aqui y ahora, a buscar el equilibrio. No se debe olvidar que el proposito final del yoga es
“conseguir una mente estable en un cuerpo sano” (Collado y Cadenas, 2013, p. 205),
coincidiendo con el aserto latino mens sana in corpore sano.

Es decir, se apuesta por el trabajo emocional a través de una practica fisico-
psiquica como el yoga al considerar que, trascendiendo sus origenes espirituales, puede
ayudar a mejorar la autorregulacion y el autocontrol emocional en muchos ambitos,
siendo -evidentemente- la ansiedad uno de ellos. En palabras de Ferreira-Vorkapic y
Rangé (2010), “las personas que practican yoga estan menos predispuestas a desarrollar
trastornos de ansiedad y del estado de animo y responden mejor a las emociones
negativas cuando éstas aparecen en la vida” (p. 214).

Asi, ha sido constatado por varias investigaciones y autores (Butzer, Ebert,
Telles & Khalsa, 2015; Elkins, 2003; Ferrerira-Vorkapic et al., 2015; Khalsa & Butzer,
2016; Telles & Naveen, 2004) que la practica de yoga tiene un sinfin de beneficios a
nivel personal (reducir tensiones), psicologico (equilibrio, concentracion,
consciencia...), fisiologico (mejora de la respiracion, fluidez...) a nivel de relaciones
(ejercicios de comunicacion, de expresion...) y a nivel emocional (hacer frente a
situaciones dificiles y/o conflictivas, entre otras).

Por tanto, el yoga no se limita a ser inicamente una forma excelente de prestar
atencion al cuerpo en movimiento, sino que se trata de una practica que tiene muchos

otros efectos positivos para la salud fisica y mental.
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En este contexto, siguiendo el planteamiento de Bera (2017) la incorporacion
del yoga en la educacion tiene multiples beneficios. En primer lugar, es indiscutible que
mejora la aptitud fisica, puesto que aumenta la fuerza, la capacidad respiratoria y la
flexibilidad de los estudiantes.

Asimismo, esta autora, considera que el yoga -a través de la practica de asanas®,
ejercicios respiratorios (pranayama) y meditacion (dhyana)- puede ayudar a los
estudiantes a aumentar su rendimiento académico por cuanto reduce la tension y el
estrés al que se encuentran sometidos debido a la carga académica.

Al hilo de lo anterior, la autora refiere que algunas practicas de yoga como la
repeticion de asanas y pranayamas mejoran la memoria, la concentracion y la atencion
a través de la coordinacion mente-cuerpo. Este aspecto también es recogido en el
planteamiento de Uma, Nagendra, Nagarathna & Vaidehi (1989) “yoga is a conscious
process of gaining control over the mind, and thus the concentration and attention-span
improve, and hence both 1Q and memory power will enhance” (p. 420). Asi, estos
autores consideran que, dado que el yoga se trata de un proceso consciente para
conseguir el control sobre la mente, con su practica la concentracion y la memoria
mejoran y, por tanto, también lo hace el rendimiento académico.

Continuando con la repercusion de la practica de yoga en la educacion, y
centrandonos en el objeto de estudio de la presente investigacion, Bera (2017) sugiere
que la practica regular de yoga, como se apuntaba con anterioridad, ayuda a controlar
las emociones negativas como la ira, el miedo, la ansiedad, etc. y desarrolla emociones
positivas como el amor, la empatia, etc.

Si asumimos la idea central de esta argumentacion; es decir, que practicar yoga
ayuda a conectar el cuerpo y la mente, aumenta la concentracion, refuerza el
autoconcepto y la autoestima, podemos concluir que este tipo de practicas comportan
también beneficios en lo que se refiere a la prevencion y resolucion de conflictos de una
forma mas empatica y reflexiva.

Ademas, conviene explicitar también que este tipo de iniciativas provocan
efectos positivos para el logro de un sistema educativo inclusivo. Esto es asi, segin
Garcia (2013), puesto que el yoga, en si mismo, es integracion (de la persona consigo
misma: cuerpo, mente, emociones y unién con su entorno) y, por tanto, hace que

desaparezcan las diferencias fomentando la comprension y la empatia. En palabras de

8 Posturas de yoga
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Collado y Cadenas (2013), “El Yoga es un conocimiento, un método, una experiencia
que se adapta a las circunstancias, personalidad y demanda de cada persona” (p. 204).

Aunque lo dicho hasta ahora revista una gran importancia, en lo que concierne a
esta investigacion, se destaca el innegable potencial del yoga para prevenir y reducir los
efectos de la ansiedad (Bhushan & Sinha, 2001; Dick, Niles, Street, DiMartino &
Mitchell, 2014; Eppley, Abrams & Shear, 1989; Esch, Fricchione & Stefano, 2003;
Louie, 2014; Netz & Lidor, 2003) tanto de estado como de rasgo (Venkatesh, Pal, Negi
& Varma, 1994).

Por tanto, entendiendo que el yoga es “un sistema complejo de practicas
espirituales, morales (disciplina) y fisicas destinadas a alcanzar la conciencia de si
mismo o auto-realizacion” (Ferreira-Vorkapic y Rangé, 2010, p. 212), se concibe como
una “terapia” multimodal de gran utilidad para gestionar las emociones y, en
consecuencia, es innegable su eficacia sobre la ansiedad.

Avanzando en el razonamiento anterior, estos mismos autores, apoyandose en
los postulados de Aivazyan (1990), consideran que la repercusion positiva de este tipo
de practicas en la autorregulaciéon emocional puede deberse a una respuesta de
relajacion, a una reduccion generalizada en la excitacion somatica producida por la
alteraciéon de la actividad del eje hipotalamo-hipofisario y el sistema nervioso
autonomo. Esta idea también es apoyada por otros autores (Sharma, Yadava, & Hooda,
2005).

Siguiendo el planteamiento de Khalsa (2004) se afirma que la practica de yoga
se asocia con reducciones en el cortisol, en la secrecién de catecolaminas’, en la tasa
metabolica y en el consumo de oxigeno, siendo todo lo anterior producto de la actividad
simpatica reducida.

Ademas, segun Ferreira-Vorkapic y Rangé (2010), “las técnicas de respiracion
ybguica ejercen influencia sobre los mecanismos involuntarios respiratorios y modulan
la interaccion entre el sistema nervioso simpdtico y parasimpatico (HPA), cambiando
los patrones de respiracion profunda y por lo tanto el curso de las emociones” (p. 218).

En este sentido, puede decirse que el vinculo mas potente entre el yoga y la
reduccion de la ansiedad gira en torno a la relacion existente entre la mente y el cuerpo.
Este hecho es ademas constatado por autores como Stahl & Goldstein (2018) al afirmar

“la existencia de una relacion muy estrecha entre los pensamientos y las emociones y

% Neurotransmisores: dopamina, epinefrina (adrenalina) y norepinefrina (noradrenalina).
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los procesos del cuerpo fisico” (p. 57). Mas atn, esta idea es apoyada por un autor de

referencia como Damasio (2010) al apuntar lo siguiente:

El cuerpo y el cerebro se hallan inmersos en una danza interactiva continua. Los
pensamientos que son implementados en el cerebro pueden inducir estados emocionales
que son implementados en el cuerpo, mientras que el cuerpo puede cambiar el paisaje
del cerebro y, de este modo, el sustrato que sustenta los pensamientos. Los estados
cerebrales, que se corresponden a ciertos estados mentales, hacen que se produzcan
estados corporales particulares. Los estados corporales son entonces cifrados en mapas

en el cerebro e incorporados a los estados mentales en curso (p. 157).

A modo de sintesis de lo anterior, las palabras de Collado y Cadenas (2013)
resultan categdricas “el cuerpo te permite conectar con todo tu entorno y, esas
vivencias, te permiten aprender del mismo. A través del cuerpo tomamos conciencia de
lo que en ¢l se encierra (emociones y sentimientos)” (p. 203).

En este sentido, coincido con Fernandez y Ruiz-Aranda (2008) cuando sugieren
que la ensefianza de las emociones no depende de instrucciones verbales, por lo que
parece indiscutible entonces que el trabajo emocional se realice a partir de iniciativas
mente-cuerpo.

Esta necesidad es ain mas notable en una etapa como la adolescencia, puesto
que conforme vamos escalando en las etapas del ciclo vital, el mundo exterior aplaca
nuestra capacidad de escuchar lo que nos demanda el cuerpo.

A esta idea puede anadirse también el descenso de la practica de actividad fisica
debido al aumento del sedentarismo (Generelo, Murillo y Sevil, 2017) y la llegada de
las tecnologias (Castro, 2016), entre otros, siendo el periodo adolescente uno de los
principales focos de abandono (Generelo et al., 2017; Rivera, Ferrera, Pot y Hernandez,
2015). Asi, proporcionar a los jovenes iniciativas que les ayuden a tener conciencia
corporal y conectar con las sefiales del cuerpo, al tiempo que realizan ejercicio fisico y
se divierten, puede ser de gran utilidad.

Es decir, si conseguimos lo anterior ya no solo en los jévenes, sino también en
sus docentes y sus familias, podran ser conscientes de cudndo estan experimentando
estrés y/o ansiedad y ser capaces de gestionar la reaccion de su cuerpo hacia esas
emociones.

El planteamiento de Swenson (1999) resulta sintetizador de todo lo dicho hasta

ahora. El autor sefiala “Yoga is a self-empowering process which instills within its
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practitioners a confidence and a deep internal knowledge of the subtle workings of our
being, both subtle and gross” (p.14). Es decir, el yoga es un proceso de
autoempoderamiento que infunde a sus practicantes confianza y un profundo
conocimiento interno de si mismos.

En definitiva, la investigacion parte de la idea de que trabajar el equilibrio en los
diferentes sentidos (ansiedad, estrés, tension muscular, higiene postural, etc.) a través
del yoga permitird beneficios indudables de cara a la prevencion de los problemas
sociales del siglo XXI.

En suma, la revisiéon bibliografica demuestra que el yoga parece ser una
intervencion eficaz, rentable y exitosa en lo que se refiere a la prevencion de la
ansiedad, motivo por el cual se ha considerado oportuno realizar una propuesta de

programa de autorregulacion emocional que tenga como eje central la citada técnica.

5.2 Introduccion y justificacion

El presente programa surge tras comprobar que gran parte de los jovenes
adolescentes presentan sintomatologia ansiosa. Asi, el propdsito del mismo es presentar
una propuesta preventiva para abordar la ansiedad a través de la autorregulacion
emocional mediante la realizacion de practicas mente-cuerpo como el yoga.

Tal y como ya se ha mencionado, la ansiedad es una problematica muy comun
en la poblacion infanto-juvenil, presenta una alta comorbilidad, tiene un caracter
relativamente persistente y causa dificultades en el desarrollo personal, social y
emocional, entre otros.

En el contexto de la presente investigacion se concibe la ansiedad como
emocion adaptativa y no como patologia, es decir, como ‘“una respuesta emocional ante
lo que el sujeto percibe como una posible amenaza” (Gavino, 2015, p.2). Por tanto, lo
que se pretende con el programa que nos concierne es prevenir que una emocion natural
como la ansiedad llegue a convertirse en un trastorno. Es decir, se quiere evitar que la
ansiedad se convierta en una situacion recurrente, de alta intensidad y larga duracion
que conlleve al sufrimiento de la persona y, por ende, interfiera en su bienestar y
desarrollo integral (Baeza, Balaguer, Belchi, Coronas y Guillamén, 2008; Lagos, 2015).

Asi pues, dada la importancia de esta emocion en el funcionamiento psicosocial
de las personas y considerando junto con diversos autores (Boyd, Kostanski, Gullone,
Ollendick & Schek, 2000; Costello, Egger & Angold, 2005; Cox, Clara, Hills & Sareen,
2010; In-Albon & Scheneider, 2007; Ollendick y Seligman, 2005; Suarez, Polo, Chen &
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Alegria, 2009) que la ansiedad es uno de los trastornos psicoldgicos mas comunes en
nifios y adolescentes, abordar esta emocion natural desde la prevencion a través del
fomento de competencias emocionales se nos plantea como clave para educadores y
familias con el propoésito de garantizar el bienestar de los jovenes.

Precisamente, en lo que se refiere a la profesion que nos ocupa, haciendo
hincapié en el matiz proactivo de la orientacion, es aqui donde como pedagogos hemos
de considerar seriamente iniciativas como el Proyecto Hippocampus y trabajar en esta
linea; en el fomento de aprendizajes socioemocionales que permitan a nuestros alumnos
ser capaces de provocar emociones positivas y gestionar adecuadamente aquellas
negativas. Esto es asi puesto que es evidente que la prevencion de todo tipo de
trastornos (incluido el trastorno de ansiedad) presenta ventajas —a nivel personal, social
y econdmico- con respecto al tratamiento.

Continuando con la idea anterior, tanto la deteccion y el tratamiento precoz de
los trastornos de ansiedad como la prevencion de su desarrollo (en aquellos casos en los
que se sospeche o constata sintomatologia asociada al mismo) son cruciales en esta
etapa, puesto que ha sido constatado que este trastorno tiene una gran repercusion en el
bienestar emocional, social y personal del alumnado y por ende, también en su entorno
familiar y escolar.

No obstante, la importancia no radica tan solo ahi, sino que es importante tener
en cuenta que la presencia de sintomatologia ansiosa en la adolescencia sin tratamiento
tiende a prolongarse a la vida adulta (Donovan & Spence, 2000; Keeley & Storch, 2008;
Weems, 2008). Asi, siguiendo a Aznar (2014), puede afirmarse que “hasta un 75% de
los trastornos de ansiedad en adultos tiene comienzo en la infancia y/o adolescencia” (p.
54).

Por tanto, la realizacion de programas, proyectos o iniciativas con un claro
caracter preventivo, proactivo; es decir, que tengan —como el que se propone en el
presente estudio- como propdsito final la promocioén del bienestar personal, social y
emocional del alumnado, puede mejorar significativamente —entre otras cosas- los
efectos de la ansiedad y los trastornos de ansiedad.

Estos efectos estdn asociados, segun Donovan & Spence (2000), con
dificultades tanto en el funcionamiento emocional como en el social y académico. Con
el presente programa se pretende ayudar a jovenes adolescentes a canalizar sus
emociones -haciendo mayor hincapi¢ en la ansiedad- a través de la practica del yoga y

otras técnicas y dinamicas derivadas de la educacion emocional.
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Asi pues, coincidiendo con Repetto (2002) consideramos que una estrategia para
favorecer la calidad educativa es la intervencion mediante programas. En este caso,
apostamos por el disefio —y posterior puesta en funcionamiento- de un programa de
prevencion de la ansiedad en adolescentes.

Por lo tanto, para atajar una problematica de tales dimensiones -constatada a
nivel regional, nacional y mundial-, se plantea una intervencién en base al modelo de
programas, puesto que lo que se pretende precisamente es anticiparse a ellos,
prevenirlos y lograr el desarrollo integral de la persona. En este caso, desde la
Pedagogia se propone prevenir que se produzca el trastorno de ansiedad en los
adolescentes—e intervenir -en caso de que exista- para reducir la repercusion de sus
efectos. Este objetivo resultaria dificil —aunque no imposible- de abordar en base a un
modelo clinico (counseling) o de consulta, motivo por el cual apostamos por el citado
modelo de Orientacion.

Por ello, el eje vertebrador del programa son las técnicas de yoga, entendiendo
que a través de su practica se atiende de manera holistica al conjunto de objetivos que se
pretenden conseguir y por ende al compendio de contenidos propuestos, ambos citados
a continuacion.

Esto es asi dado que el yoga es una “terapia” multimodal que ademas de ser
sencilla (aunque compleja desde el punto de vista del profesor que la imparte), sirve
para que la persona conecte el cuerpo con su mente y por tanto gane en cuestiones como
el equilibrio, el control de la respiracion, el tono fisico, la concentracion, las relaciones
sociales, etc., lo cual esta demostrado que tiene beneficios indudables en las habilidades
de autorregulacién emocional y por ende en la prevencion de la ansiedad. Asi lo
demuestran diversas investigaciones (Butzer, Ebert, Telles & Khalsa, 2015; Ferreira-
Vorkapic et al., 2015; Hagen & Nayar, 2014; Serwacki & Cook-Cottone, 2012).

Por todo ello, el interés del presente programa recae en la propuesta que se hace
de una intervencion eminentemente practica de prevencion de la ansiedad a través de
materiales no centrados exclusivamente en la transmision de informacion, sino
dindmicos y adaptados a las caracteristicas y necesidades de sus destinatarios ultimos:
los adolescentes.

Asi, se trata de una propuesta ambiciosa pensada para ser aplicada de forma
transversal entre el alumnado de Bachillerato, que proporcionara a todo aquel interesado
en la educaciéon un instrumento de intervenciéon de gran utilidad para abordar la

prevencién de la ansiedad a través de la autorregulacion emocional.
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5.3 Destinatarios

En primer lugar, conviene mencionar nuevamente que la adolescencia es una
etapa caracterizada por una mayor vulnerabilidad (Willoughby, Good, Adachi, Hamza
& Tavernier, 2014) dado que se define, en términos generales, por la busqueda de
identidad personal e independencia. Asi lo afirman Schutte et al. (2001) cuando apuntan
que los adolescentes con escaso desarrollo en competencias emocionales suelen ser mas
vulnerables y desaventajados. Es decir, es en este periodo cuando los alumnos son mas
sensibles y propensos a tener una baja tolerancia a la frustracion, ser impulsivos, a sufrir
ansiedad, estrés, depresion, trastornos alimenticios, consumir sustancias psicotropicas,
entre otros.

Por lo tanto, se considera oportuno que los destinatarios ultimos del presente
programa sean los adolescentes de entre 16 y 18 afios, entendiendo ademas que esa
vulnerabilidad puede agravarse al encontrarse en una de las ultimas etapas, tan
proximos, en el caso de Castilla y Le6n a la EBAU (Evaluacion de Bachillerato para el
Acceso a la Universidad).

Especificamente se plantea el programa para ser desarrollado con dos grupos de
un maximo de veinte alumnos en cada uno de ellos. Estos grupos estaran integrados —
indiferentemente- por aquel alumnado que, de manera voluntaria, decida participar en el
programa y por aquellos que, tras la evaluacion y deteccion de necesidades, el educador
encargado del desarrollo del mismo, constate que seria recomendable asistir y se lo

prescriba.

5.4 Objetivos

El presente programa tiene como objetivo general prevenir —primaria, secundaria
y terciariamente- la ansiedad en los adolescentes propiciando su autorregulacion
emocional a través de la practica continuada de yoga. Se pretende, por tanto, propiciar
el fortalecimiento personal, emocional, conductual y cognitivo de los estudiantes
participantes y para ello se quiere mejorar la gestion y regulacion emocional de los
estudiantes en edades comprendidas entre 16 y 18 afios.
Asi, estos objetivos generales se concretan en otros mas especificos:
- Aprender o reforzar estrategias para resolver situaciones que causen ansiedad-
estrés.

- Aumentar el umbral de tolerancia a la frustracion de los participantes.
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- Fomentar el autoconocimiento personal.

- Conocer y mejorar las habilidades de comunicacion y desarrollo.

- Identificar los beneficios del yoga para afrontar las adversidades a nivel
emocional y social.

- Propiciar la expresion emocional de los adolescentes.

- Incrementar la autoestima y el autoconcepto de los participantes.

- Fomentar el desarrollo de relaciones interpersonales positivas entre los
participantes.

- Avivar la conciencia corporal.

- Reconocer las propias manifestaciones de ansiedad-estrés.

- Aumentar el sentimiento de control sobre los problemas o situaciones
estresantes.

- Potenciar la capacidad de esfuerzo y automotivacion.

5.5 Metodologia

Considerando entonces el componente preventivo y socioemocional del presente
programa, es evidente afirmar que la metodologia es eminentemente grupal, y, aunque
algunas actividades pongan su foco de accion en lo individual (introspeccion, por
ejemplo), todas tienen un claro enfoque colaborativo. Asi, el nicleo de la metodologia
es la cooperacion, puesto que se pretende dar lugar a unas relaciones interpersonales
mas positivas y entendemos que el contexto del grupo facilitara poner en marcha estas
estrategias.

Del mismo modo, dado que lo que se quiere es promover un cambio en los
jovenes participantes que les lleve a transformar situaciones —y no una mera transmision
de conocimientos-, se parte de una metodologia activa y participativa, con enfoque
constructivista y globalizado, partiendo de los conocimientos previos del alumnado y
considerando a los destinatarios como agentes activos y protagonistas en el proceso de
construccion del conocimiento. En este sentido, puede atisbarse que gran parte de las
actividades se desarrollaran en base al estilo socratico o aprendizaje guiado. Es decir, se
pretende -a través del método de la dialéctica- que en cada actividad los adolescentes
sean capaces de razonar y reflexionar para llegar a una conclusion por si mismos.

Por tanto, este ultimo aspecto mencionado deja entrever que, de acuerdo con el
objetivo general que se pretende conseguir, el programa se desarrolla a través de la

metodologia del empoderamiento. Dicho de otro modo, el conjunto de actividades
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planteadas tienen como proposito conseguir disminuir la vulnerabilidad del colectivo y
por ende aumentar su autonomia e independencia a través del fomento de las
competencias emocionales.

Finalmente, tal y como se ha mencionado con anterioridad, el programa estara
basado en la educacion emocional, dada su gran relevancia para abordar las
problematicas sociales que caracterizan al siglo XXI de entre las cuales destacamos la

ansiedad.

5.6 Contenidos

Segun Cano (2002) en la ansiedad influyen multitud de factores personales y
situacionales, por lo que hay que tomar en consideracion todo un conjunto de variables
para su prevencion. Partiendo de aquellas citadas por el autor y realizando las
modificaciones oportunas, se afiaden otras que la formacion pedagdgica recibida nos
lleva a situarlas como clave en la prevencion de la ansiedad. Asi, en consonancia con
los objetivos planteados, el conjunto de contenidos del presente programa son los
siguientes: educacion emocional, ejercicio fisico, habilidades sociales y relaciones
interpersonales, ansiedad y organizacion.

Para amenizar la lectura del presente documento y facilitar la comprension de
los ejes de intervencion del programa, estos contenidos se dividen en cuatro modulos
reflejados en la tabla 1. Baste decir que, dada la naturaleza del programa, no se trata de

entes separados y excluyentes entre si, sino que son complementarios.

Tabla 1. Contenidos del programa

Autorregulacion emocional Motivacién
MODULO I: Educacién emocional -Autoestima y autoconcepto. Empatia
-Autocontrol. Autoconciencia emocional
-Tolerancia a la frustracion. Competencias sociales

-Habilidades basicas de comunicacion (asertividad, empatia, escucha activa, etc.).
MODULO II: Habilidades socialesy | -Toma de decisiones y resolucion de conflictos.

relaciones interpersonales -Habilidades de organizacion y desarrollo.
i -Concepto de ansiedad. Emocion natural y ansiedad patologica.
MODULO III: Ansiedad -Relacion cuerpo, mente y ansiedad.

-Pensamientos negativos y ansiedad. Reestructuracion cognitiva.

-Préctica fisica.
-Conciencia respiratoria.
MODULO IV: Yoga -Consciencia plena.
-Meditacion.
-Concentracion y atencion.

Fuente: Elaboracion propia

& $o0eo




5.7 Competencias

El presente programa se ajusta al marco de referencia europeo puesto que
trabaja explicitamente cuatro de las siete competencias clave para el aprendizaje
permanente Estas son: competencia en comunicacion lingiiistica, competencia digital,
competencia para aprender a aprender y competencias sociales y civicas.

Ademas de las anteriores, se fomentara todo el conjunto de competencias
emocionales (Repetto et al., 2006) que tienen que ver con la autoconciencia emocional,
la motivacidn, la autorregulacion emocional y las competencias sociales.

Asimismo, se pretenden conseguir otras competencias como la fisica, la
capacidad de autoevaluacion y metacognicion —uno de los ejes centrales del programa-,
las habilidades de comunicacion oral y escrita, y el tan aclamado por Delors (1996)

aprender a ser.

5.8 Plan de actividades

El presente programa se plantea —por su extension- para ser desarrollado en el
ambito no formal, motivo por el cual en primer lugar procura resultar atractivo para sus
destinatarios ya que se parte de la voluntariedad de los mismos para participar en ¢él.

No obstante, aunque se desarrollard en su totalidad en horario extraescolar, se
incluyen algunas sesiones de demostracion —con objeto de atraer a los estudiantes- en
horario escolar.

Se presenta a continuacion un programa de autorregulacion de gran versatilidad.
De este modo, aunque se plantea para el alumnado de Bachillerato, dada su flexibilidad
entendemos puede ser modificado y llevado a la praxis desde el ambito formal y no
formal por distintos educadores en multiplicidad de contextos.

Por tanto, es una propuesta de intervencion abierta, flexible y con libertad de
eleccion. En este sentido, no es imprescindible desarrollar la totalidad de actividades
que a continuacion se presentan para considerar que se ha aplicado el programa. De
hecho, se recomienda seleccionar y aplicar aquellas actividades que el educador
considere apropiadas en funcion de las caracteristicas del grupo, el tiempo del que se
disponga y las necesidades contextuales.

Asi, en este caso, se plantea una intervencion de caracter grupal con una
periodicidad semanal, por lo cual se constituye en torno a 25 sesiones con una duracion

aproximada de 90-110 minutos.
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Para trabajar los contenidos, competencias y objetivos mencionados, se propone
una intervencion en base a dos ejes. Por un lado, a través de las técnicas de yoga y, por
otro, mediante dindmicas de grupo.

En la tabla 2 puede apreciarse el cronograma del programa. Tal y como se pone
de manifiesto, durante el mes de septiembre tendrd lugar la evaluacion y deteccion de
necesidades vy, tras ella, dardn comienzo las sesiones. En primer lugar, se iniciard con
los modulos relativos a la educacion emocional y al yoga, y se irdn incorporando en
octubre y noviembre los modulos referentes a la ansiedad y a las habilidades sociales y
relaciones interpersonales respectivamente. Finalmente, los tres primeros modulos
finalizan en el mes de mayo. No obstante, el cuarto mddulo, relativo al taller de yoga, se

prolonga hasta el término del mes de junio.

Tabla 2. Cronograma del programa

TEMPORALIZACION Sep. | Oct. | Nov. | Dic. | Ene. | Feb. | Mar. | Abr. | May.

Jun.

Moédulo 1. Educacion emocional

Moédulo II. Habilidades sociales y relaciones interpersonales

Moédulo III. Ansiedad

Moédulo IV. Yoga

Fuente: Elaboracion propia

En lo que se refiere al taller de yoga, para su realizacion se contara con un maestro
especializado en la disciplina, que sera el encargado de dinamizar el taller'®. Ademas, se
cuenta con una aplicacion movil que permite a los alumnos realizar un seguimiento directo
de su evolucion en la practica del yoga.

En términos generales, las competencias y objetivos que se pretenden desarrollar

con el citado taller pueden sintetizarse en la siguiente tabla:

10 Se recomienda, para una mayor profundizacion, la obra Garcia, D. (2013). El yoga en la escuela: Un aprendizaje
para la vida. Place of publication not identified: Ediciones Octaedro, S L.
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Tabla 3. Contenidos y objetivos del taller de yoga

ESTADIOS PATANJALI DESCRIPCION OBJETIVOS
(NIVELES)
Convivir juntos. Es el primer paso, un cédigo de conducta - Aprender a trabajar en equipo
ética y social que se refiere al cultivo de relaciones con el - Escucharse a uno mismo y a los demas
1. YAMAS entorno. Son cinco actitudes de conducta:

(Disciplina externa)

- Ahimsa: amor hacia uno mismo y los demas

- Satya: comunicar la verdad sin herir sentimientos
- Asteya: no tener avaricia

- Brahmacharya: no malgastar energia

- Aparigraha: desprendernos de lo que no nos sirve

- Potenciar las relaciones humanas

- Generar respeto mutuo entre los
participantes

- Aprender a convivir

- Propiciar la comunicacion positiva

2. NIYAMAS
(Disciplina interna)

Limpiar el cuerpo. Eliminar pensamientos negativos. Son
cinco actitudes:
- Saucha: limpieza interna y externa. Pureza del
cuerpo, la palabra y la mente.
- Santosha: actitud de satisfaccion y alegria.
- Tapas: Eliminar las impurezas fisicas y mentales
practicando habitos correctos.
- Swadyaya: estudio de uno mismo.
- Iswhara Pranidana: vivir el presente.

-Mantener cuerpo y mente sanos
-Aprender a reconocer y a deshacerse de
pensamientos negativos

-Propiciar una actitud interna equilibrada
-Desarrollar la capacidad de automotivarse.

3. ASANAS
(Posturas fisicas)

Adoptar una postura correcta. Es la combinacion de dos
cualidades: sukha (capacidad de establecerse en la postura
mas comoda) y shira (firmeza y atencion). El cuerpo, la
respiracion y la mente tienen que fundirse para tener la
calidad de asana.

-Mejorar la confianza y favorecer la
constancia

-Desarrollar la consciencia corporal
-Ejercitar la estabilidad del cuerpo fisico
-Aumentar la salud y la fortaleza

4. PRANAYAMA
(Conciencia respiratoria)

Control de la energia a través de la respiracion.
Se divide en cuatro fases, siendo las de retencion las mas
importantes:
- Rechaka: exhalacion
- Kumbhaka: retencion con los pulmones vacios
- Puraka: inspiracion
- Kumbhaka: retencion con los pulmones llenos

-Aprender a respirar correctamente
-Aumentar la vitalidad

-Aprender a controlar la respiracion como
aporte de paz

-Ayudar a exteriorizar emociones

5. PRATYAHARA
(Introversion de los sentidos)

Retirada de atencion sobre los objetos externos. La conciencia
se aisla del mundo exterior y se transforma en un estado
menta de claridad y atencion.

-Estar relajados y atentos

-Manifestar receptividad para aprender
-Desarrollar los sentidos internos
-Desarrollar la calma

6. DHARANA

Estado de atencion o concentracion completa. Patanjali
establece cinco estados psicomentales:

- Avidya: ignorancia

- Asmita: individualidad

-Estabilizar y aumentar la atencion

-Desarrollar la memoria

(Concentraci6n) - Raiga: pasi(')r'l,, aferramiento -Aprender a utilizar la capacidad mental
- Dvesa: aversion
- Abhinivesa: amor a la vida
Concentrar la atencion sin esfuerzo durante un tiempo. Es -Megjorar la comprension y aceptacion de
mantener la mente atentamente relajada en el presente. uno mismo y de los demas
7. DHYANA -Vivir la vida de manera mas intensa, alegre
(Meditacion) y creativa
-Realizar las cosas con conciencia
-Conocer y regular las emociones propias y
las de los demas
Conciencia abierta, clara y transparente. Sin dualidad, se capta | -Mejorar la capacidad de introspeccion
8. SAMADHI la esencia del “todo”. -Conocer y valorar las vivencias en su justa
(Supraconciencia) medida

Fuente: Elaboracion propia a través de datos obtenidos de Garcia Debesa, D. (2013).

El yoga en la escuela: Un

aprendizaje para la vida. Place of publication not identified: Ediciones Octaedro, S L. y RYE Espafa (2019).
Recuperado de https:/rye-yoga-educacion.es/
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Asi, el taller de yoga esta conformado por ocho grados que se conocen con el
nombre de Astanga Yoga. Coincidiendo con Garcia (2013) el practicante debe
profundizar en cada uno de estos ocho pasos para llegar finalmente a la liberacion
emocional.

A grandes rasgos, como se recoge en la tabla 3, los objetivos que se pretenden
conseguir con la practica de yoga tienen que ver con expresar las emociones a través de
cuerpo, mejorar la confianza en uno mismo, propiciar la aceptacion propia y la de los
demads, lograr el aprendizaje de pensamientos positivos, canalizar las emociones,
desarrollar la conciencia corporal, controlar a respiracion y ver su incidencia en nuestro

funcionamiento interno, desarrollar la atencion y la concentracion, etc.

5.8.1 Desarrollo de las sesiones

En este apartado se recogen —en forma de tabla- los aspectos mas genéricos de
cada una de las veinticinco sesiones. Con objeto de amenizar la lectura, se incorporan en
el ANEXO III la totalidad de las actividades desarrolladas de manera exhaustiva y
detallada.

Por lo tanto, a continuacion se especifican los objetivos, contenidos, actividades

y evaluacion para cada una de las sesiones.

Tabla 4. Primera sesion de actividades

SESION 1 CUERPO Y EMOCIONES

OBJETIVOS - Concienciar al alumnado de la repercusion de las emociones en los diferentes ambitos de la vida.
- Motivar al alumnado a participar activamente en el programa.

- Delimitar los conceptos de emocion y bienestar.

- Fomentar la expresion emocional de los participantes.

CONTENIDOS Moédulo I. Educacién emocional. Moédulo IV. Yoga
ACTIVIDADES | Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Introduccion al programa: Viaje al centro de ti mismo. 20 minutos
2) Emociones corporales 20 minutos
3) Taller de Yoga 50 minutos

EVALUACION | La evaluacion se realizard de manera distinta en funcién de cada actividad. Asi, el educador evaluara la actividad 1 en
base a la observacion directa durante el desarrollo de la misma. Por su parte, la evaluacion de la segunda actividad se
realizara a través de una rubrica que se desarrollard especificamente al efecto. El taller de yoga sera evaluado en su
totalidad por el maestro especializado en la disciplina.

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 5. Segunda sesion de actividades

:QUE ES LA AUTOESTIMA?

- Fomentar la autoestima y el autoconcepto de los participantes.

- Propiciar la reflexion en torno a las preocupaciones personales.

- Establecer una relacion entre bienestar y preocupacion.

Crear un espacio donde poder expresar libremente las preocupaciones.

Modulo IV. Yoga

Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) La maleta de las preocupaciones 20 minutos
2) Elbillete 20 minutos
3) Taller de Yoga 50 minutos

La evaluacion de la actividad 1 se realizara en base a la observacion y la cumplimentacion de una rubrica especifica
por parte del educador. La actividad 2 se evaluara a través de la observacion directa del educador en la puesta en
comun de las ideas por parte del alumnado. Asimismo, se pretende que los estudiantes realicen una autoevaluacion,
para lo cual se les facilitan una serie de preguntas. El taller de yoga sera evaluado en su totalidad por el maestro
especializado en la disciplina, aunque ambos profesionales pondran en comiin sus valoraciones.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 6. Tecera sesion de actividades

CONOCIENDO LA ANSIEDAD

- Delimitar el concepto de ansiedad.

- Diferenciar entre ansiedad como emocion natural y ansiedad patologica.
- Establecer la diferencia entre ansiedad y miedo.

- Fomentar la expresion emocional de los participantes.

Modulo III. Ansiedad Modulo IV. Yoga
Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Taller de Yoga 45 minutos
2)  (Qué es la ansiedad? 15 minutos
3) Pintando la ansiedad. Fobos y Deimos. 30 minutos

La evaluacion de la totalidad de actividades se realizara en base a la observacion directa a través de una escala de
valoracion por parte del educador, haciendo especial hincapié en la puesta en comtin de la actividad. Ademas, la segunda
es una actividad de evaluacion en si misma, puesto que se realizard de nuevo en una sesion posterior y se compararan los
resultados para comprobar si se han producido —o no- diferencias significativas. El taller de yoga sera evaluado en su
totalidad por el maestro especializado en la disciplina, aunque ambos profesionales pondran en comun sus valoraciones.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 7. Cuarta sesion de actividades

ESTRES, ANSIEDAD Y AUTOESTIMA

- Identificar y valorar el modo en que su vida se ve afectada por la ansiedad.

- Esclarecer la diferencia entre el concepto de ansiedad y el de estrés.

- Fomentar la autoestima y el autoconcepto de los participantes.

Propiciar actitudes que les lleven a considerar la relacion existente entre ansiedad y autoestima.
Modulo III. Ansiedad

Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Taller de Yoga. 55 minutos
2) La ansiedad en nuestra vida. ;Coémo y en qué nos afecta? 15 minutos
3) Te admiro y me admiro 25 minutos
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EVALUACION

El taller de yoga sera evaluado en su totalidad por el maestro especializado en la disciplina, aunque ambos profesionales
pondran en comun sus valoraciones. Tanto la actividad 1 como la 2 se evaluaran en base a la observacion directa del
educador. Especificamente la actividad 2 es una actividad de evaluacién en si misma puesto que el alumnado debera
rellenar un cuestionario en el que se exponga como y en qué medida le afecta la ansiedad. Este cuestionario sera utilizado
de nuevo en sesiones sucesivas para comprobar la posible existencia de cambios significativos. Por su parte, en la actividad
3 se pretende que el alumnado realice ademas su autoevaluacion.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 8. Quinta sesion de actividades

SESION 5 ANSIEDAD EN LA MUSICA
OBJETIVOS - Identificar los sintomas emocionales, fisicos y sociales de la ansiedad.
- Mostrar la realidad de los trastornos de ansiedad a través de la musica.
- Concienciar acerca de la repercusion de la ansiedad en el funcionamiento psicosocial.
CONTENIDOS Modulo III. Ansiedad Modulo IV. Yoga
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Taller de Yoga 50 minutos
2) Analisis de la cancién “In my blood” 40 minutos
EVALUACION La evaluacion de la actividad 2 se realizara en base a la observacion directa del educador y a través de la

cumplimentacion de una rubrica especifica. El taller de yoga sera evaluado en su totalidad por el maestro
especializado en la disciplina, aunque ambos profesionales pondran en comun sus valoraciones.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 9. Sexta sesion de actividades

SESION 6 ANSIEDAD Y PENSAMIENTO POSITIVO
OBJETIVOS - Concienciar acerca de la importancia de trabajar la ansiedad como emocién generada por nosotros mismos.
- Propiciar reflexiones que lleven al alumnado a establecer una relacion directa entre la prevencion de la
ansiedad y el bienestar personal, emocional y social.
- Tomar conciencia de la importancia de los pensamientos y emociones en el bienestar.
- Mostrar la influencia del pensamiento en la autorregulacion y canalizacion de las emociones.
CONTENIDOS Moédulo I. Educacion Emocional ‘ Modulo III. Ansiedad Modulo IV. Yoga
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Taller de Yoga 45 minutos
2) El arbol de la ansiedad 20 minutos
3)  Thinking positive 25 minutos
EVALUACION La evaluacion de ambas actividad (2 y 3) se realizara en base a la observacion directa y la cumplimentacion de una

rubrica -especifica para cada una de ellas- por parte del educador. El taller de yoga sera evaluado en su totalidad por
el maestro especializado en la disciplina, aunque ambos profesionales pondran en comun sus valoraciones.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 10. Séptima sesion de actividades

SESION 7 PENSAMIENTO POSITIVO Y MOTIVACION
OBJETIVOS - Identificar la repercusion de nuestros pensamientos y emociones en nuestras acciones y especificamente en el
bienestar emocional, personal y social.
- Identificar algunas de las creencias irracionales que se producen en la adolescencia.
- Sensibilizar en mensajes optimistas y motivadores.
CONTENIDOS Moédulo I. Educacion emocional Modulo IV. Yoga
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ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Taller de Yoga 45 minutos
2) Pippi asiste a un té 25 minutos
3) Las creencias crean realidades 20 minutos

EVALUACION

La evaluacion de ambas actividades (2 y 3) se realizard en base a la observacion directa por parte del educador que las
desarrolla. Asimismo, se evaluara de manera mas exhaustiva a través de una rabrica especifica para cada una de ellas.
Por su parte, el taller de yoga sera evaluado por el maestro especializado en la disciplina.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 11. Octava sesion de actividades

SESION 8 MIEDO Y ANSIEDAD
OBJETIVOS - Delimitar el concepto de miedo y los aspectos que lo diferencian de la ansiedad.
- Propiciar la elaboracion de estrategias de autorregulacion emocional a partir del autoconocimiento de los
miedos propios y ajenos.
CONTENIDOS Moédulo 1. Educacion emocional Moddulo III. Ansiedad Modulo IV. Yoga
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1)  Taller de Yoga 60 minutos
2)  (Cdémo reaccionamos al miedo? 40 minutos
EVALUACION La evaluacion se realizard en base a la observacion directa por parte del educador. Asimismo, al final de la sesion se

fomentara el debate entre el alumnado formulando cuestiones tales como: ;Os ha gustado? ;Como os habéis sentido?
(Qué cambiariais? ;Considerais que tenéis estrategias para enfrentaros al miedo? ;Y a la ansiedad?, entre otras. El
taller de yoga sera evaluado en su totalidad por el maestro especializado en la disciplina, aunque ambos profesionales
pondran en comun sus valoraciones.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 12. Novena sesion de actividades

SESION 9 RESOLVER PROBLEMAS TOMANDO DECISIONES
OBJETIVOS - Desarrollar estrategias de regulacion emocional para la resolucion de problemas.
- Analizar el conjunto de elementos que influyen en la toma de decisiones.
- Concienciar al alumnado de que la toma de decisiones es un proceso complejo.
CONTENIDOS Modulo I. Educacion emocional | Modulo II. Habilidades sociales y relaciones interpersonales
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Taller de Yoga 45 minutos
2) Empathic passengers 30 minutos
3) Maquinas morales 35 minutos
EVALUACION El taller de yoga sera evaluado en su totalidad por el maestro especializado en la disciplina, aunque ambos

profesionales pondran en comun sus valoraciones. La evaluacion de la actividad 2 se realizard a través de la
observacion directa por parte del educador en el momento de la puesta en comun. Por su parte, la evaluacion de la
actividad 3 se llevara a cabo mediante un conjunto de cuestionarios desarrollados con Kahoot! (http://kahoot.it) y un
proceso de reflexion final en grupo.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 13. Décima sesion de actividades

SESION 10 .QUE HEMOS APRENDIDO?

OBJETIVOS - Crear un espacio en el que el alumnado pueda manifestar sus percepciones, nivel de satisfaccion, fortalezas y
debilidades del programa, etc. con el propdsito de reconducir aquellos aspectos susceptibles de mejora y
potenciar los considerados positivos.
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- Comprobar si tras la realizacion de diez sesiones, la ansiedad afecta al alumnado de manera distinta.

CONTENIDOS Mobdulos I, I, 1T y I'V.
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Taller de Yoga 50 minutos
2) Laansiedad en nuestra vida. ;Como y en qué nos afecta? 15 minutos
3)  Grupo de discusion 35 minutos
EVALUACION La totalidad de la sesion esta dedicada a la evaluacion. Asi, la actividad 2 es una repeticion de la realizada al inicio del

programa, con el proposito de comprobar si existen diferencias significativas tras el transcurso de gran parte del
programa. En la actividad 3 se plantea la realizacion de un grupo de discusion en el que el alumnado mostrara lo
aprendido asi como sus percepciones, nivel de satisfaccion, sugerencias de mejora, etc.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 14. Undécima sesion de actividades

SESION 11 LA ANSIEDAD: ;NOS “DA” O NOS LA GENERAMOS?
OBJETIVOS - Tomar conciencia de que la ansiedad puede ser provocada por una desestructuracion en los diferentes
ambitos de la vida.
- Reflexionar sobre actuaciones personales que podrian ayudar a reducir o aumentar la ansiedad.
- Concienciar acerca de la repercusion de la ansiedad en la vida diaria.
- Establecer la relacion existente entre pensamiento negativo y ansiedad
CONTENIDOS Modulo III. Ansiedad Modulo IV. Yoga
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Taller de Yoga 50 minutos
2)  El depésito de la ansiedad 20 minutos
3) Las trampas de la mente 20 minutos
EVALUACION El taller de yoga sera evaluado en su totalidad por el maestro especializado en la disciplina, aunque ambos

consecucion de los objetivos propuestos.

profesionales pondran en comun sus valoraciones. La evaluacion de la actividad 2 sera realizada por el educador,
que observara directamente el transcurso de la actividad (nivel de implicacion, participacion, satisfaccion, etc.). En
este caso también se servird de los depdsitos creados por los alumnos para comprobar el grado de abstraccion de sus
respuestas. Asimismo, prestara especial atencion a la hora de la reflexion grupal. En lo que se refiere a la actividad
3, ademas de lo anterior también se contard con una rubrica que permitira al docente comprobar el grado de

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 15. Duodécima sesion de actividades

SESION 12 (COMO PODEMOS DISMINUIR LA ANSIEDAD?
OBJETIVOS - Aplicar la reestructuracion cognitiva para modificar las emociones que tienen consecuencias negativas.
- Concienciar acerca de la importancia de regular las emociones.
- Propiciar el desarrollo de estrategias que permitan a los estudiantes disminuir los niveles de ansiedad, tension
y frustracion asociados a situaciones estresantes (examenes, pruebas, etc.).
CONTENIDOS Moédulo 1. Educacion emocional Modulo IV. Yoga
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Taller de Yoga 60 minutos
2) Emociones a prueba 40 minutos
EVALUACION El taller de yoga sera evaluado por el maestro especializado en la disciplina, aunque ambos profesionales pondran en

comun sus valoraciones. La evaluacion de la actividad 2 se realizara a través de la observacion directa del educador
encargado de dinamizar la actividad. Asimismo, el alumnado recogera la autoevaluacion de la actividad en su porfolio.

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 16. Decimotercera sesion de actividades

SESION 13 AUTOCONTROL Y ANSIEDAD
OBJETIVOS - Delimitar el concepto de autocontrol.
- Valorar la relacion existente entre autocontrol y ansiedad.
- Considerar el autocontrol como estrategia que facilita el alcance de los objetivos propuestos.
- Identificar la repercusion de nuestros pensamientos y emociones en nuestras acciones.
CONTENIDOS Moddulo I. Educacion Emocional ‘ Moédulo III. Ansiedad Moédulo IV. Yoga
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1)  Taller de Yoga 60 minutos
2) Ulises y el autocontrol 40 minutos
EVALUACION Para la evaluacion de la actividad 2, ademas de utilizar la observacion directa y la cumplimentacion de una rubrica
especifica, el encargado de desarrollar la actividad evaluara la consecucion de los objetivos propuestos para la
actividad cuando el alumnado desarrolle la representacion teatral. El taller de yoga sera evaluado por el maestro
especializado en la disciplina, aunque ambos profesionales pondran en comun sus valoraciones.
Fuente: Elaboracion propia

Tabla 17. Decimocuarta sesion de actividades

SESION 14

COMUNICACION EFECTIVA

OBJETIVOS

- Delimitar las caracteristicas y consecuencias de los diferentes estilos de comunicacion.

- Concebir la comunicacion asertiva como medio eficaz para la resolucion de conflictos.

- Propiciar actitudes empaticas en el alumnado.

- Mostrar la importancia de adoptar una vision positiva a la hora de enfrentarse a una situacion.

CONTENIDOS

Moédulo II. Habilidades sociales y relaciones interpersonales Modulo IV. Yoga

ACTIVIDADES

Nombre de la actividad: Temporalizacion:

1) Taller de Yoga 40 minutos

2) Estilos de comunicacion a través de WhatsApp 35 minutos

3) Organizamos una fiesta 10 minutos

EVALUACION

El taller de yoga sera evaluado por el maestro especializado en la disciplina, aunque ambos profesionales pondran en comin
sus valoraciones. La evaluacion de la actividad 2 se realizard en base a la observacion del educador (sirviéndose para ello de
una escala de valoracion en la que se incluyen categorias como: trabajo en equipo, relacion con los compaiieros, actitud ante la
actividad, etc.) y a través de una rubrica especifica. Por su parte, la actividad 3 sera evaluada en base a la observacion directa
del educador tanto en el desarrollo de la actividad como en la puesta en comun del grupo de alumnos en la que se manifiesten
las diversas opiniones.

Fuente:

Elaboracion propia

Tabla 18. Decimoquinta sesion de actividades

Fuente: Elaboracion propia
SESION 15 ORGANIZACION Y ANSIEDAD I
OBJETIVOS - Concienciar acerca de la repercusion de la organizacion en el estrés y la ansiedad.
- Proporcionar estrategias que permitan al alumnado distribuir el tiempo de forma eficiente.
CONTENIDOS Modulo II. Habilidades sociales y relaciones interpersonales Modulo IV. Yoga
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Taller de Yoga 60 minutos
2) Aprovecho mi tiempo 40 minutos
EVALUACION La evaluacion de la actividad 2 se realizara en base a la observacion directa del educador y a través de la cumplimentacion
de una rtbrica especifica. El taller de yoga serd evaluado en su totalidad por el maestro especializado en la disciplina.
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Tabla 19. Decimosexta sesion de actividades

SESION 16 ORGANIZACION Y ANSIEDAD II
OBJETIVOS - Concebir la organizacion y la planificacion como método para afrontar y prevenir el estrés y la ansiedad.
- Afrontar una situacion de ansiedad o estrés mediante estrategias de autorregulacion emocional.
CONTENIDOS Moddulo II. Habilidades sociales y relaciones interpersonales Moddulo IV. Yoga
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Cosmos vs caos 40 minutos
2) Taller de Yoga 60 minutos
EVALUACION El taller de yoga sera evaluado en su totalidad por el maestro especializado en la disciplina. La evaluacion de la actividad

1 se realizara en base a la observacion directa por parte del educador, que cumplimentard una escala de valoracion
especifica para la actividad. Asimismo, el alumnado recogera la autoevaluacion de la actividad en su porfolio.

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 20. Decimoséptima sesion de actividades

SESION 17 COMUNICACION, PENSAMIENTO Y ANSIEDAD I
OBJETIVOS - Concienciar al alumnado de que todo proceso de toma de decisiones involucra emociones.
- Delimitar y aplicar las cuatro fases de la toma de decisiones.
- Reflexionar sobre como influye el pensamiento y el lenguaje en las emociones que experimentamos.
- Sensibilizar al alumnado acerca de la importancia de la comunicacién y la emocién en la toma de decisiones.
CONTENIDOS Moédulos I, II, 1T y IV.
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Taller de Yoga 50 minutos
2) Las cuatro etapas de una decision: el caso del ascensor. Parte 1. 20 minutos
3) Llamalo ansiedad 20 minutos
EVALUACION El taller de yoga serd evaluado por el maestro especializado en la disciplina. La evaluacion de la actividad 2 y 3se

realizara en base a la observacion directa por parte del educador, que cumplimentara una escala de valoracion especifica
para cada actividad. Asimismo, en la actividad 3 el alumnado recogera su autoevaluacion en el porfolio.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 21. Decimoctava sesion de actividades

SESION 18 COMUNICACION, PENSAMIENTO Y ANSIEDAD II
OBJETIVOS - Poner en practica diferentes estrategias y herramientas para gestionar pensamientos y emociones negativas.
- Concienciar al alumnado de la importancia de la comunicacion asertiva y empatica.
- Mostrar la relacion existente entre comunicacion, emocion y ansiedad.
CONTENIDOS Modulo II. Habilidades sociales y relaciones interpersonales. Modulo ITI. Ansiedad Moédulo IV. Yoga
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Taller de Yoga 45 minutos
2) Aprender a decir “no” 35 minutos
3) Mensaje positivo con la mano no dominante 10 minutos
EVALUACION El taller de yoga sera evaluado por el maestro especializado en la disciplina, aunque ambos profesionales pondran en

comun sus valoraciones. La evaluacion de la actividad 2 se realizard en base a la observacion del educador (sirviéndose
para ello de una escala de valoracion en la que se incluyen categorias como: trabajo en equipo, actitud y participacion
ante la actividad, etc.) y a través de una ribrica especifica. Por su parte, la actividad 3 sera evaluada en base a la
observacion directa del educador en el momento de ejemplificacion y se comprobaran sus resultados al término del
programa cuando los alumnos sepan gestionar adecuadamente sus pensamientos y emociones negativas.

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 22. Decimonovena sesion de actividades

- Poner en practica la reestructuracion cognitiva.

- Desarrollar estrategias y herramientas que permitan canalizar la ansiedad.
- Fomentar la reflexion en torno a las causas y las consecuencias de las emociones.

Modulo I. Educacién emocional Modulo III. Ansiedad Modulo IV. Yoga
Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) EmpoderArte: La balsa de la Medusa. 35 minutos
2) Taller de Yoga. 45 minutos
3) Respiracion diafragmatica. 10 minutos

La evaluacion de ambas actividades se realizara en base a la observacion directa del educador. Para ello se servira de
una escala de valoracion especifica con diferentes categorias. El taller de yoga lo evaluara el maestro especializado en
la disciplina.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 23. Vigésima sesion de actividades

ANSIEDAD Y EMPATIA

- Aplicar la reestructuracion cognitiva.

- Mostrar la importancia de la comunicacion positiva en la ansiedad.

- Aplicar las estrategias desarrolladas en anteriores sesiones en un caso real.
Moédulos I, II, IIT y I'V.

Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1)  Taller de Yoga 60 minutos
2) Nos ponemos en los zapatos del otro. 40 minutos

La evaluacion de la actividad se realizara en base a la observacion directa del educador. Asimismo, cada alumno
recogera en su porfolio la autoevaluacion. Para ello se servira de una escala de valoracion especifica. El taller de
yoga lo evaluara el maestro especializado en la disciplina.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 24. Vigésimo primera sesion de actividades

TOLERANCIA A LA FRUSTRACION Y ANSIEDAD I

- Promover el aprendizaje de nuevas formas de superar dificultades ante situaciones problematicas a través de la
regulacion emocional.

- Dotar de estrategias al alumnado que le permitan reconocer como se siente fisica, mental y emocionalmente.

- Desarrollar herramientas que ayuden a los alumnos a centrarse en el momento presente.

Modulo III. Ansiedad Modulo IV. Yoga
Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1)  Superando dificultades 35 minutos
2)  Chequeo atento 10 minutos
3)  Taller de Yoga 45 minutos

La evaluacion de la actividad 1 se realizard en base a la observacion directa por parte del educador que desarrolla la
actividad. Asimismo, se evaluara de manera mas exhaustiva a través de una rtbrica. La actividad 2 se evaluara a través de
la observacion directa en el momento de la puesta en comun en la que los adolescentes manifestaran como se han sentido
tras la practica. Ademas, recogeran su autoevaluacion en el porfolio. El taller de yoga serd evaluado por el maestro
especializado en la disciplina.

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 25. Vigésimo segunda sesion de actividades

SESION 22 TOLERANCIA A LA FRUSTRACION Y ANSIEDAD II

OBJETIVOS - Mostrar la influencia de nuestras emociones en nuestras decisiones, acciones y relaciones con los demas.
- Poner de manifiesto estrategias de regulacion emocional para solucionar conflictos.
- Aumentar el umbral de tolerancia a la frustracion del alumnado participante.

CONTENIDOS Modulo I. Educacion emocional | Modulo II. Habilidades sociales y relaciones interpersonales | Modulo IV. Yoga
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:

1) Taller de Yoga 45 minutos

2) Nos dividimos y no perdimos 30 minutos

3) Entrenandonos para el fracaso 15 minutos
EVALUACION La evaluacion de ambas actividades se realizara en base a la observacion directa del educador. Para ello se servira de

una escala de valoracion especifica. El taller de yoga lo evaluard el maestro especializado en la disciplina.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 26. Vigésimo tercera sesion de actividades

SESION 23 RESOLVIENDO LA ANSIEDAD
OBJETIVOS - Conocer la multiplicidad de expresiones de la ansiedad y el mejor modo de atajarlas.
- Desarrollar diferentes estrategias que permitan resolver conflictos internos.
CONTENIDOS Moédulo I. Educacion emocional Modulo III. Ansiedad Modulo IV. Yoga
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Taller de Yoga 40 minutos
2) Las caras de la ansiedad. 50 minutos
EVALUACION La evaluacion de dicha actividad se hard en base a la observacion directa por parte del educador. Se prestara especial
atencion al intercambio de ideas en la puesta en comin y reflexion grupal. Asimismo, se evaluara de manera mas
exhaustiva a través de una rubrica. Por su parte, el taller de yoga serd evaluado por el maestro especializado en la disciplina.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 27. Vigésimo cuarta sesion de actividades

SESION 24 DESPIDIENDO LA ANSIEDAD
OBJETIVOS - Poner en practica una estrategia de mindfulness para afrontar la ansiedad.
- Concienciar al alumnado de que la ansiedad actiia como una espiral dado que sus sintomas se retroalimentan
entre si.

- Propiciar el desarrollo de actitudes en el alumnado que les lleven a considerar la importancia de la
autorregulacion emocional en la ansiedad.

CONTENIDOS Mbédulo 1. Educacion emocional Moédulo III. Ansiedad Mboédulo IV. Yoga
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:

1) Taller de Yoga 60 minutos

2) Laespiral de la ansiedad 25 minutos

3) RAIN 15 minutos
EVALUACION La evaluacion de ambas actividades, ademas de realizarse en base a la observacion directa del educador, sera realizada a

través de un cuestionario creado con la plataforma Kahoot!

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 28. Vigésimo quinta sesion de actividades

SESION 25 EVALUAMOS NUESTRA ANSIEDAD (FIN DEL PROGRAMA)
OBJETIVOS - Desarrollar el autoconocimiento y la autorregulacion emocional de manera distendida.
- Poner en practica el conjunto de habilidades aprendidas durante el programa.
- Aplicar la regulacién emocional a la toma de decisiones, la negociacion y la resolucion de conflictos.
CONTENIDOS Moédulos I, I, 1T y IV.
ACTIVIDADES Nombre de la actividad: Temporalizacion:
1) Convergencia. 25 minutos
2) Laansiedad en nuestra vida. ;Como y en qué nos afecta? 15 minutos
3) Pintando la ansiedad. Fobos y Deimos. 10 minutos
4) Emotional pong 20 minutos
5)  Grupo de discusion final 30 minutos
EVALUACION La evaluacion de la actividad 1 se realizara en base a la observacion directa del educador y a través de un cuestionario

elaborado con la plataforma Kahoot! ((http://kahoot.it). El resto de actividades son de evaluacion en si mismas. Asi, con
la actividad 2 se trata de comprobar si el modo en que la vida de los estudiantes se ve afectada por la ansiedad ha variado
y en qué medida. Al igual que en el caso anterior, el propdsito de la actividad 3 es comprobar si ha variado —o no- el
concepto de ansiedad para los estudiantes. Con la actividad 4 se quiere conseguir que el alumnado aplique la totalidad de
habilidades, herramientas y estrategias aprendidas de forma dindmica y distendida a través de un juego. Finalmente, con
el grupo de discusion se pretende facilitar un espacio en el que puedan poner en comun su satisfaccion con el programa,
propuestas y sugerencias de mejora, etc. Justo antes de su realizacion se pasaran de nuevo los inventarios STAI'! y
ERQ-CA!?y el cuestionario de satisfaccién general del programa.

Fuente: Elaboracion propia

5.9 Recursos

Dada la extensién del presente programa se necesitard contar con todo un
conjunto de recursos. Asi, en cuanto a los recursos materiales necesitaremos, por un
lado, material no fungible. Es decir, se precisard de sillas y mesas que seran
proporcionadas por el centro educativo para el que se elabora la propuesta. En lo que se
refiere al material fungible, necesario para la realizacion de las dinamicas, se precisara
de: folios, post-it, estructuras de carton, vasos de plastico, pelotas de ping-pong,
boligrafos, lapices, una maleta, una caja de carton, cartulinas y pinturas.

Como recursos humanos, se necesitara de un maestro especializado en las
técnicas de yoga y un educador que desarrolle el programa.

En cuanto a los recursos espaciales, se necesita un aula con gran amplitud,
donde el alumnado pueda moverse libremente y cuyas condiciones climatologicas sean
adecuadas.

Por otro lado, centrandonos en los recursos técnicos, necesitaremos que el aula
disponga de ordenadores, cafion, impresora y conexion a internet.

Finalmente, en lo relativo a los recursos econdémicos, cabe mencionar que el

presente programa serd financiado en su totalidad por el AMPA del centro, asi pues

"nventario de Ansiedad Estado-Rasgo (State-Trait Anxiety Inventory)
12 Cuestionario de Regulacion Emocional para nifios y adolescentes.

* $o0eo



todas las actividades —incluido el taller de yoga- seran de caracter gratuito y podra

participar todo aquel interesado que cumpla los requisitos establecidos.

5.10 Evaluacion

En lo que se refiere a la evaluacién -componente intrinseco del presente y de
cualquier otro programa-, dando cuenta de que las emociones tienen un claro caracter
subjetivo y son multifactoriales, es preciso afirmar que su medicion resulta complicada.
No obstante, se intenta asegurar la validez de los instrumentos utilizados asi como un
alto coeficiente de fiabilidad.

Asi, conscientes de las limitaciones y considerando la evaluacién como un
proceso de gran utilidad para obtener informacioén con la que poder tomar decisiones de
cara a la mejora, en esta investigacion se pretende, siguiendo el modelo de Pérez Juste
(1992), evaluar el programa en si mismo, en su desarrollo y sus resultados. Por lo tanto,
se plantea para ser desarrollada en tres fases: inicial, procesual y final.

En primer lugar, se llevard a cabo una evaluacion inicial y un diagnostico de
necesidades con el propoésito de conocer cual es el nivel de competencias emocionales
de los destinatarios. Especificamente nos interesa conocer como es la autorregulacion
emocional de los jovenes, dado que las debilidades en este aspecto parecen estar
relacionadas con los trastornos de ansiedad, entre otros. Asimismo, se ahondara en el
estudio de la ansiedad como estado y como rasgo con la finalidad de saber qué niveles
de la misma presentan los alumnos y, por tanto, conocer si la prevenciéon mas adecuada
va a ser primaria, secundaria o terciaria. Ello posibilitara ademads, ser conscientes de la
pertinencia o no de disefiar un programa para abordar tal problematica.

Por lo tanto, los estudiantes cumplimentaran el Cuestionario de Regulacion
Emocional para nifios y adolescentes (ERQ-CA) elaborado por Gross & John (2003) en
su adaptacion al castellano por Cabello, Ruiz, Salguero y Castillo (2009). El
instrumento'® consta de 10 items que evaluan dos estrategias de regulacion emocional:
reevaluacion cognitiva y supresion expresiva. También se utilizard el Inventario de
Ansiedad Estado-Rasgo (STAI, State-Trait Anxiety Inventory) elaborado por
Spielberger, Gorsech y Lushene (1988), en su adaptacion al castellano por Seisdedos
(1990). Se trata de un autoinforme compuesto por 40 items de los cuales 20 evaliian la

ansiedad como estado (condiciéon emocional transitoria) y los restantes la ansiedad

13 Tanto el ERQ-CA como el STAI se recogen en el ANEXO V.
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como rasgo (propension ansiosa relativamente estable) en una poblacion de
adolescentes y adultos.

En lo referente a la evaluacion procesual, con un claro caracter formativo y
realizada a lo largo del desarrollo del programa, se plantean varios instrumentos:

Por un lado, al término de cada una de las sesiones se concedera un tiempo
(entre quince y treinta minutos) para la reflexion grupal. Es decir, se pretende crear un
espacio en el que los participantes puedan comentar sus percepciones, sugerencias de
mejora, etc. con el profesional que desarrolle el programa. Ello también podra realizarse
de manera anonima a través del buzon de sugerencias, depositado en el aula donde se
desarrollan los talleres y dindmicas.

Asimismo, las diferentes actividades que conforman las sesiones seran
evaluadas de manera especifica con instrumentos creados ad hoc y a través de la
observacion por parte del educador. Por tanto, se cuenta con un diario de observacion
que debera ser cumplimentado al término de cada sesion o durante el desarrollo de cada
actividad. Este instrumento serd de utilidad para que el educador sea consciente de si se
han conseguido los objetivos o no y, en caso afirmativo, en qué medida. Ademas,
permite dejar constancia del nivel de implicacion, participacidon, motivacion, evolucion
y satisfaccion de los participantes. El resto de instrumentos de evaluacion —que variaran
en funcion de la actividad y el propdsito de la misma- son rubricas, cuestionarios,
debates, y el uso de plataformas informaticas como Kahoot! (http://kahoot.it) que se
desarrollaran especificamente al efecto. Como referencia para su creacion y/o
adaptacion se parte de la obra de Alvarez (2001).

Al hilo de lo anterior, dado que el taller de yoga sera evaluado en su totalidad
por el maestro especializado en la disciplina y, apostando por la cooperacion y la
intervencion multidisciplinar, se realizardn reuniones con cardcter quinquenal entre
ambos profesionales. En ellas se pondran en comun percepciones sobre el grupo, la
evolucién y avances del mismo, y podran debatir acerca de la necesidad -o no- de
realizar posibles cambios en la programacion, nivel de participacion e implicacion de
los alumnos, etc. Mas aun, la evaluacion del taller de yoga también se realizara
indirectamente por el educador en el transcurso de las actividades, puesto que
comprobard los cambios —en caso de haberlo- en su concentracion, atencidn,
respiracion, etc.

Del mismo modo, se pretende realizar un grupo de discusion en la mitad del

programa (sesion 10). El proposito es que los participantes puedan mostrar lo aprendido
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asi como sus percepciones, sugerencias de mejora, etc. de manera dindmica y
distendida. Se considera relevante incluirlo en la citada sesion dado que se entiende ya
se habra superado el educador del programa y resulta oportuno conocer las opiniones de
los destinatarios del mismo. La informacion recogida posibilitara que el resto de
sesiones se ajusten en mayor medida a las necesidades y demandas de los destinatarios,
al tiempo que estén en consonancia con los objetivos del programa y las expectativas.

Esto es asi dado que se parte de la idea de que si no se considera la opinion de
los participantes durante el desarrollo del programa, se corre el riesgo de que el
programa no sea verdaderamente significativo y por tanto no sea de gran utilidad para
los participantes. Es decir, si no estd ajustado a las especificidades del grupo de
destinatarios no sera eficaz; dicho de otro modo, no se conseguiran prevenir los efectos
nocivos de la ansiedad. En este sentido, se pone claramente de manifiesto la importancia
de la evaluacion formativa en todo programa en vistas a tomar decisiones que permitan
optimizar el proceso.

Yéndonos a la evaluacion final, se realizard otro grupo de discusion cuando el
programa finalice que servira de cierre del mismo. En esta ocasion el propdsito de esta
técnica cualitativa no es otro que abordar de manera ordenada el conjunto de
contenidos, competencias y objetivos que se pretendian conseguir con el mismo y la
opinién de los usuarios destinatarios al respecto. Asi, en este caso se considera que esta
técnica tiene un gran potencial que sera de gran ayuda a la hora de tomar decisiones en
lo que se refiere a realizar modificaciones o incluso plantearse las futuras
implantaciones del programa.

De manera paralela, los cuestionarios STAI y ERQ-CA, con un claro caracter
sumativo, volveran a ser suministrados con el proposito de comprobar si el programa ha
sido eficaz y se han conseguido los objetivos propuestos o por el contrario es necesario
realizar modificaciones de cara a futuras implementaciones del mismo. Més aun, dada la
filosofia del programa se considera interesante conocer la percepcion de los
destinatarios, motivo por el cual se pasard un cuestionario de satisfaccion (ANEXO V)
en el que los estudiantes puedan valorar de manera anoénima las fortalezas y debilidades
de las actividades realizadas y de las lineas generales del programa en su conjunto.

Finalmente, apostamos claramente por la autoevaluacion tanto del alumnado —
que lo recogerd en un porfolio- como del propio docente encargado de desarrollar la
actividad. Asi, en este ultimo caso, son susceptibles de ser utilizadas estrategias como la

grabacioén en video de las sesiones y/o la observacién por parte de un compaiero.
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Ambas proporcionan informacion de utilidad al educador para comprobar en qué
medida estd cumpliendo los objetivos —personales y profesionales- previamente
establecidos.

En suma, en el programa que nos ocupa se concibe la evaluaciéon como un
instrumento de accion pedagdgica cuya funcion va mas alld de evidenciar que los
resultados se han conseguido o no, puesto que lo realmente interesante de la misma es
que nos sitiia y permite la toma de decisiones orientadas, en el campo de la educacion,
siempre a la mejora.

En este sentido, se debe mencionar que dado que las competencias emocionales
son aprendizajes para la vida, durante el desarrollo del programa y en el transcurso de
cada actividad, el alumnado -a través de sus reflexiones, pensamientos,
argumentaciones, etc.-, daran cuenta de en qué medida estan o no consiguiendo adquirir

esas habilidades.

6. CONCLUSIONES

Constatada la imperiosa y acuciante necesidad de atender a las carencias
sociales y emocionales que se manifiestan en la sociedad actual, la educacion emocional
se erige como estrategia de gran potencial. Es decir, parece existir una relacion
importante entre las necesidades socioemocionales y la presencia de comportamientos
de riesgo, conflictos, el desarrollo de trastornos relacionados con el estrés, etc. Dicho de
otro modo, multitud de estudios empiricos demuestran la existencia de una reciprocidad
indisoluble entre el desarrollo de competencias emocionales y mayores niveles bienestar
emocional, personal y social, y lo mismo ocurre a la inversa. Asi, se ha cumplido
claramente uno de los objetivos propuestos en la elaboracion de este trabajo: conocer la
relacion existente entre la educacion emocional y las necesidades socioemocionales del
siglo XXI.

Ello nos lleva a considerar, junto con otros autores (Azpiazu, Esnaola & Sarasa,
2015; Cejudo, 2016; Limonero, Fernandez-Castro, Soler-Oritja & Alvarez-Moleiro,
2015), la educacion emocional como un factor de prediccion de la adaptacion social.
Desde esta consideracion, el desarrollo de competencias emocionales propiciaria una
disminucién paulatina de la ansiedad (Gutiérrez y Expdsito, 2015).

Siendo esto asi, es inexcusable la justificacion de abordar esta problematica a

través de un programa especifico de orientacion con un claro caracter preventivo que
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tenga su base en la autorregulacion emocional. Especificamente, yéndonos al segundo
de los objetivos del presente trabajo, la investigacion ha demostrado la eficacia de las
practicas mente-cuerpo como el yoga y el mindfulness en el trabajo de competencias
emocionales, por lo que incluirlas en el plan de actividades resulta no solo conveniente,
sino necesario. He ahi una de las principales potencialidades de la presente propuesta.

Mas concretamente, la presente investigacion se ha concentrado en el proposito
de abordar preventivamente —a través del disefio de un programa- la ansiedad en la
adolescencia puesto que ademas de ser una emocioén que causa notables interferencias
en el funcionamiento personal, emocional, escolar, familiar y social, es en este periodo
cuando los trastornos de ansiedad comienzan a despuntar, continuando hasta la edad
adulta. De hecho, autoras como Lagos (2015) establecen una asociacion bastante solida
entre adolescencia y ansiedad.

En virtud de lo anterior, con la elaboraciéon de este trabajo se ha pretendido
suplir la carencia emocional que caracteriza a la sociedad actual y que ha sido detectada
en la realizacion del marco tedrico. Mas aun, se ha identificado una mayor
vulnerabilidad en el periodo adolescente, aspecto por el cual se parte de la idea de que
conviene prestar especial interés en todo el conjunto de emociones que se experimentan
en esta etapa con el proposito de facilitar, desde el campo de la pedagogia, diferentes
estrategias y herramientas al alumnado que le permitan enfrentarse al conjunto de
emociones consideradas “negativas” del modo maés eficaz posible.

Por consiguiente, nuestra intervencion como profesionales no ha de tener como
proposito la mera promocion de informacion sobre las conductas de riesgo -y sus
correspondientes consecuencias- al alumnado adolescente, sino que hemos de dotarles
de recursos que les lleven a ser conscientes y por ende a autorregularse
emocionalmente, a transformar ellos mismos las situaciones. Es decir, se trata de
atender al adolescente en su dimension holistica y propiciar su fortalecimiento personal,
emocional y social.

Partiendo de lo anterior, si consideramos que el fin tltimo de la educacioén es (o
debe ser) el bienestar personal, emocional y social, no podemos reducir el fomento de
competencias socioemocionales tan solo al contexto escolar, sino que se trata de una
responsabilidad compartida con las familias. Precisamente por este motivo es por el que
se apunta que la educacion emocional ha de iniciarse desde las primeras etapas de la

vida hasta la finitud de la misma.
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Asi pues, se nos plantea como ineludible el desarrollo de programas de
formacion en competencias emocionales que tengan -atendiendo al principio de
intervencion ecologica-sistémica de la orientacion- como destinatarios no solo al
alumnado, sino también a las familias y a los docentes. En el primer y ultimo caso,
como hemos visto, esta consideracion es apoyada por la legislacion y aun asi se
constatan importantes carencias en el ambito emocional. Se ha mencionado la cada vez
mayor prevalencia del sindrome de Burnout en los docentes, incluido recientemente en
el listado de enfermedades mentales por la OMS. Ante esta realidad, como pedagogos vy,
por tanto, como auténticos agentes de cambio socioeducativo, debemos actuar.

En este sentido, una de las limitaciones de la presente investigacion podria
relacionarse con la circunscripcion del programa unicamente al contexto del alumnado
adolescente. Es decir, siendo conscientes de que las competencias emocionales son la
base del bienestar, convendria ampliar el foco de actuacion y apostar por el disefio de
una intervencion que considere a la totalidad de la comunidad educativa de manera
holistica y no fragmentada. Asi, la intervencion se daria de forma coordinada y con
contenidos con cierta similitud. Ello daria lugar a un sinfin de posibilidades y a una
pauta de intercambios relacionales mas positiva. Es decir, el propdsito principal de todo
orientador es, bajo mi punto de vista, abarcar toda la comunidad educativa de la manera
mas preventiva y sistémica, teniendo presentes todas las consideraciones que ello
conlleva.

No obstante, este hecho (la delimitacion de la poblacion diana) responde a un
intento de paliar una carencia existente. Y es que, la mayor parte de los estudios sobre la
regulacion emocional han concentrado sus esfuerzos en la infancia, nifiez y edad adulta
y solo una minoria se han centrado en la adolescencia (Jaffe, Gullone, & Hughes, 2010;
Teixera et al., 2015).

Siguiendo con las limitaciones de la presente investigacion, puede sefialarse otra
referente a que la propuesta de intervencién no ha sido llevada a la praxis. Es decir,
aunque se ha creado una propuesta de intervencion versatil conformada por un conjunto
de actividades tedricamente apoyadas y, por lo tanto, aunque el programa esta
fundamentado pedagoégicamente, por cuestiones temporales y organizativas no ha sido
desarrollado. En este sentido, resultaria interesante validar la propuesta en su puesta en
practica con el proposito de identificar si se consiguen resultados positivos.

Asimismo, seria conveniente programar la evaluacion del programa no

justamente al término del mismo como se plantea en el presente, sino a largo plazo. Esto
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es asi por el denominado efecto durmiente, identificado por la investigacion cientifica
que refiere que los efectos a largo plazo (mas de seis meses después de que haya
finalizado el programa) son mayores que los resultados en el post-test.

En lo referente a la prospectiva, han existido y existen multiples lineas de
trabajo futuras relacionadas con la educacién emocional y las investigaciones dan
cuenta de ello. No obstante, menos son los estudios que ponen en relacion el trabajo en
competencias emocionales con la practica de intervenciones mente-cuerpo como el yoga
o el mindfulness. En este sentido, como linea de futuro se plantea la puesta en practica
de la propuesta de programa realizada y la profundizacion en el fomento de
competencias emocionales a través de practicas de introspeccion desde el papel del
pedagogo.

De hecho, en el contexto estadounidense, numerosos estudios parecen indicar que
la inmersion del yoga en la educacion es una herramienta de gran potencial para
contribuir al bienestar general del alumnado (Butzer, Ebert, Telles y Khalsa, 2015;
Ferreira-Vorkapic et al., 2015; Khalsa y Butzer, 2016) lo cual nos lleva a pensar si se
producirian los mismos efectos en el contexto espanol. Como deciamos, aun son pocas
las investigaciones realizadas en esta linea, pero empiezan a emerger estudios (Suau,
2018) que apuntan resultados beneficiosos en jovenes estudiantes espafioles.

Partiendo de lo anterior, la idea parece estar clara: el fin tltimo de la educacion ha
de ser el bienestar personal, emocional y social de la totalidad de miembros de la
comunidad educativa. Considerando que la investigacion (Bisquerra, 2011) ha
demostrado que los programas de educacion emocional son potentes para producir
efectos positivos en el desarrollo humano, podemos considerar la educacion emocional
y el bienestar como una unidad inseparable.

Asi, resulta interesante afirmar que son muchos los trabajos (Lopes y Salovey,
2004; Repetto y Pena, 2010) que han mostrado como la aplicacion de programas
preventivos que trabajan las competencias socioemocionales, aumentan no solo el
proceso de aprendizaje y el éxito académico de los alumnos, sino que también favorecen
la integracion social de los mismos, y con ello, ejercen una funcidon preventiva ante
otros factores de riesgo tales como el abandono escolar, la violencia, el absentismo, etc.

Por lo tanto, como pedagogos tenemos una gran responsabilidad social,
especialmente en lo que se refiere a la promocion del desarrollo integral de la persona.

De este modo, consideramos junto con Bisquerra (2011), que “la falta de accidén o en
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educacion emocional, o su rechazo, equivale a privar a la sociedad de oportunidades
cruciales, cientificamente contrastadas, para el bienestar personal y social” (p. 19).

En esta tesitura pedagodgica, no podemos seguir perpetuando la estructura y
composicion de un sistema educativo anacrénico, que prima lo cognitivo frente a lo
emocional. Aunque el tema de las emociones es un tema en candencia actualmente, la
practica educativa no se ha visto significativamente influenciada por esta propuesta.
Incorporar la educacién emocional desde las primeras etapas pudiera parecer una utopia
pero no lo es; se puede, y es mas, se debe, puesto que la legislacion asi lo explicita.

No se trata de convertir las emociones, las sensaciones, los sentimientos, etc., en
algo puramente 16gico. Dando cuenta de la complejidad y diversidad del ser humano, no
es posible reducir a items un espectro de gran amplitud como es el de la emocion
humana. Sin ninguna duda, la regulacion emocional ha de ser un tema transversal,
abordado por familias, orientadores y docentes, en el contexto formal, no formal e
informal.

A tenor de lo que se ha dicho hasta ahora, las implicaciones educativas parecen
estar claras: dando cuenta de que la educacion emocional se da en cada segundo de
nuestra propia vida y de nuestro quehacer educativo, es imprescindible que desde el
sistema educativo se le dé la cabida y prioridad que merece.

Por lo tanto, la educacién emocional es, a mi juicio, el eje sobre el cual ha de girar
toda nuestra intervencion como pedagogos. Ya sea en nuestro papel de orientador,
educador de calle, mediador, asesor pedagogico o como técnico en los departamentos de
recursos humanos; en todos los ambitos, la educacion emocional tiene cabida, siendo
ademads inherente a la funcidén de todo pedagogo. Esto es asi ya que en todos los ambitos
nuestro trabajo se desarrolla con personas y, por tanto, nuestro proposito es el mismo
que el de la educacion emocional.

En definitiva, se considera que la educaciéon emocional ha de formar parte de toda
accion socioeducativa porque solo asi conseguiremos establecer relaciones inter e
intrapersonales mas sanas, positivas, enriquecedoras, y cuidadas en un mundo en el que
cada vez hay mas dano. Aunque hoy en dia estd en auge, ha quedado ampliamente
demostrado que la alfabetizacion emocional sigue siendo una asignatura pendiente,

realidad sobre la que como futuros pedagogos debemos reparar.
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8. ANEXOS

8.1 ANEXO I: Infografia

Mental Health Facts

CHILDREN & TEENS

Fact: 1in S children ages 13-18 have, or will have a serious mental illness'*

10% 8%

20% of youth ages 11% of youth have 10% of youth 8% of youth have
13-18 live with a mental a mood disorder! have a behavior or an anxiety disorder®
health condition’ conduct disorder*

X KRN KRR RN NN
50%

50% of all lifetime cases of mental iliness
begin by age 14 and 75% by age 24!

10 yrs

37%

70% TER

disability group.!

mental illness.!

Warning Signs

PEPP P

4 Things Parents Can Do

Feeling very sad or withdrawn for more than
2 weeks (e.g., crying regularly, feeling
fatigued, feeling unmotivated).

Trying to harm or kill oneself or making plans
to do so.

Out-of-control, risk-taking behaviors that can
cause harm to self or others.

Sudden overwhelming fear for no reason,
sometimes with a racing heart, physical
discomfort or fast breathing.

Not eating, throwing up or using laxatives to
lose weight; significant weight loss or gain.

Get a referral to a

Talk with your
mental health specialist

pediatrician

The average delay between onset of
symptoms and intervention is 8-10 years.!

37% of students with a mental
health condition age 14 and
older drop out of school—the
highest dropout rate of any

70% of youth in state and local
juvenile justice systems have a

son el

Suicide is the 3rd
leading cause of
death in youth
ages 10-241

i
iiiiiiiii

9 OO/ 90% of those who
O died by suicide had
an underlying

mental illness.®

Severe mood swings that cause problems
in relationships.

A Repeated use of drugs or alcohol.

Drastic changes in behavior, personality or
sleeping habits (e.g., waking up early and
acting agitated).

Extreme difficulty in concentrating or
staying still that can lead to failure in
school.

Intense worries or fears that get in the way
of daily activities like hanging out with
friends or going to classes.

O O

Work with Connect with
the school other families



8.2 ANEXO II: Tabla Patologias mas prevalantes en funcion de la CCAA.

Tabla Al. Patologias mas prevalentes en funcion de la Comunidad Auténoma

Patologias mdas prevalentes de las CCAA en el ambito ambulatorio

Comunidad Auténoma Patologias mas prevalentes

Trastornos del comportamiento y emocionales de comienzo en la infancia y la
Castilla y Le6n adolescencia, reaccion a estrés grave y trastornos de adaptacion, trastornos del
desarrollo psicoldgico y otros trastornos de ansiedad.

Trastornos por déficit de atencion, de la conducta y por comportamiento
Catalufia perjudicial, Trastornos de adaptacion, Trastornos habitualmente diagnosticados
en la lactancia, infancia y adolescencia y Trastornos de ansiedad.

Trastornos del comportamiento y emocionales de comienzo en la infancia y la
Pais Vasco (Alava) adolescencia, trastornos neurdticos y trastornos del desarrollo.

Nslas Conaries Trastornos del comportamiento y emocionales de comienzo en la infancia y la
adolescencia, Trastornos neurdticos y trastornos del desarrollo.

Trastornos del comportamiento y emocionales de comienzo en la infancia y la
La Rioja adolescencia, trastornos neurdticos y somatomorfos y trastorno del desarrollo
psicologico.

Reeitn de Murcia Trastornos emocionales, sociales y ties, trastomos hipercinéticos y trastorno
5 generalizado del desarrollo.
Trastornos de conducta, trastornos de ansiedad, otras neurosis y trastornos

Navarra especificos del desarrollo.

Fuente: Fundacion Alicia Koplowitz. (2014). Libro Blanco de la Psiquiatria del Nifio y el Adolescente. Recuperado
de https://www.amafe.org/wp-content/uploads/2015/08/libroblanco.pdf

8.3 ANEXO III: Actividades completas

SESION 1
ACTIVIDAD 1: Viaje al centro de ti mismo. Introduccion al programa.
OBJETIVOS: - Motivar al alumnado a participar en el programa.

- Delimitar el concepto de “educacion emocional” y “bienestar”.

- Concienciar a los participantes de la importancia de las emociones en nuestra vida.

- Fomentar la conciencia de que lo que mas buscamos en la vida es el bienestar.

- Propiciar actitudes en el alumnado que les lleve a asociar el bienestar subjetivo con los estados
emocionales.

CONTENIDOS:

66




DESARROLLO:

La persona encargada de dinamizar la actividad invita al alumnado a realizar un largo viaje “al centro de
uno mismo”. Asi, se les plantea de la siguiente manera:

“Durante un buen rato vamos a realizar un largo viaje. Todo aquel que quiera participar que simule que se
pone el cinturéon de seguridad. Aterrizamos. Es el mundo de las mil y una noches. Acabamos de
encontrarnos con Aladino y nos ha ofrecido pedir tres deseos con su lampara. Tenéis tres minutos para
escribirlos. Pensad bien qué es lo que mas os interesa en nuestra vida”.

Después del relato y de haber dejado un tiempo (flexible en funcién de la duracion de la sesion completa)
para reflexionar, se organiza a los alumnos en grupos de tres y se les pide que pongan en comun sus deseos.
Posteriormente, el educador sintetiza en la pizarra los deseos de cada uno de los grupos, que muy
probablemente tendran que ver con el dinero, la salud, la paz, etc. Asi, se plantea al grupo completo la
siguiente pregunta en funcién de cada uno de los deseos: ;Para qué queréis... (salud, dinero, etc.)?

A través de las aportaciones fruto de la reflexion de los alumnos se pretende llegar a la conclusion de que lo
que anhelamos puede resumirse en ser feliz o tener bienestar. Por tanto, se plantea otra pregunta: ;Qué
significa gozar de bienestar? o ;Qué es ser feliz? El proposito es doble: por un lado que el alumnado
compruebe que hay diversidad de opiniones ante un concepto de tal abstraccion y, por otro, que a través del
intercambio de ideas se llegue a la conclusion de que tener bienestar es tener un buen estado de animo.
Conseguido este objetivo, la actividad podria concluir con el siguiente fragmento para motivar al alumnado
destinatario del programa:

“Dado que todos queremos ser felices y la felicidad es la presencia de emociones positivas, ;no cre€is que
deberiamos conocer mas cosas sobre ellas? ;Qué son las emociones? ;Como podemos estimular las
emociones positivas y evitar los efectos de las negativas? ;Os parece bien que dediquemos un tiempo a
conocer mejor las emociones, ajenas y propias? jEn marcha!”.

RECURSOS:

- Humanos: educador encargado de dinamizar la actividad y alumnos participantes.
- Materiales: folios y lapices.

TEMPORALIZACION:

20 minutos

ORIENTACIONES:

Es importante que la persona encargada de dinamizar las actividades trate de mantener activa la atencion de
los participantes en todo momento. Asimismo, en esta actividad conviene procurar que exista una
participacion general del alumnado dado que la finalidad de la misma es motivarles por lo que ademas es
imprescindible plantearla de manera atractiva a sus destinatarios. Por este motivo, si se conoce al grupo
conviene sustituir el viaje a “las mil y una noches” por un contexto que les sea mas significativo.

EVALUACION:

El educador encargado de organizar la actividad realizara una evaluacion interna basada en la observacion
directa durante el desarrollo de la actividad. Asi, valorara fundamentalmente la participacion, implicacion y
el grado de satisfaccion y motivacion de los participantes para con la actividad desarrollada. No se
considera oportuno la utilizaciéon de rubrica en esta actividad puesto que pretende ser una pequeia
introduccion al programa. Asimismo, la puesta en comiin nos dara pistas sobre los conocimientos previos
del alumnado en cuanto a la educacién emocional. En el caso en que se constaten carencias significativas,
sera necesario modificar las sesiones sucesivas ¢ incidir en mayor medida en el autoconocimiento
emocional, dejando la autorregulacion emocional para sesiones posteriores.

FUENTE:

Adaptacion de la actividad “Las mil y una noches” recogida en Giiel, B. M., Muiloz, R. J., Bisquerra, R., &
GROP (2003). Educacion emocional: Programa de actividades para Educacion Secundaria
Postobligatoria. Madrid: Wolters Kluwer.
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ACTIVIDAD 2:

Emociones corporales

OBJETIVOS:

- Representar emociones basicas mediante el lenguaje corporal.
- Experimentar las habilidades o dificultades para expresar las diferentes emociones.
- Fomentar la expresion emocional de los adolescentes.

CONTENIDOS:

Modulo I. Educacion emocional

DESARROLLO:

Se divide a los participantes en cinco grupos de cuatro participantes. A cada grupo se le asigna —mediante un
sorteo- una emocion: ira, miedo, tristeza, alegria y asco. Asi, cada uno de las agrupaciones tendra que formar una
escultura que represente la emocion que les ha sido asignada. Para que el resto de grupos pueda ver como lo hacen
sus compaifieros y fijarse en los aspectos mas representativos de cada una de ellas, las representaciones se haran de
manera ordenada (ira, miedo, tristeza, asco y alegria). Realizadas todas las esculturas se realiza una puesta en
comun para la cual el dinamizador de la actividad puede apoyarse en las siguientes cuestiones:

(Os ha resultado facil o dificil expresar la emocion asignada? (En esa emocion os sentis comodos? ;La
experimentais a menudo?;Qué emocion habriais preferido representar?;Qué cosas definen a la ira, miedo, tristeza,
alegria y asco?;Creéis que la postura corporal, las miradas, los gestos, etc. pueden darnos pistas de como se esta
sintiendo la persona?;Cuando vemos, por su comunicacion no verbal, que una persona no se esta sintiendo bien,
siempre actuamos?

El propésito de la actividad es romper el tabi emocional que caracteriza a la adolescencia. Es decir, considerando
que es un periodo en el que hablar de lo que siente uno mismo delante de los demas es complicado, se trata de que
los alumnos lo hagan casi sin darse cuenta. Ademas, es una actividad de utilidad para concienciar acerca de la
existencia del lenguaje emocional corporal asi como la ética de las relaciones sociales.

RECURSOS:

- Humaneos: educador encargado de dinamizar la actividad y alumnos participantes.
- Espaciales: aula donde poder realizar las representaciones.

TEMPORALIZACION:

20 minutos

ORIENTACIONES:

Es importante que la persona encargada de dinamizar las actividades trate de mantener activa la atencion de los
participantes en todo momento. Asimismo, en esta actividad conviene procurar que exista una participacion
general del alumnado. De este modo, el educador ha de estimular a los observadores a que se fijen en profundidad
en las esculturas del resto de grupos e identifiquen los aspectos que expresan cada una de las emociones. Ademas,
debera favorecer la reflexion sobre aquellos aspectos en los que el grupo no esté incidiendo, para lo cual podra
servirse de las preguntas propuestas.

EVALUACION:

La evaluacion de dicha actividad se hara en base a la observacion directa por parte del educador que desarrolla la
actividad. Asimismo, se evaluard de manera mas exhaustiva a través de una rubrica que se desarrollara
especificamente al efecto. Finalmente, tras la representacion corporal de la emocion por parte del grupo de
alumnos, el educador observara las dificultades que poseen —o no- para expresar las diferentes emociones.

FUENTE:

Adaptacion de la actividad “Esculpir emociones” recogida en Giiel, B. M., Mufioz, R. J., Bisquerra, R., & GROP
(2003). Educacion emocional: Programa de actividades para Educacion Secundaria Postobligatoria. Madrid:
Wolters Kluwer.

SESION 2

ACTIVIDAD 1:

La maleta de las preocupaciones

OBJETIVOS:

- Propiciar la reflexion en torno a las preocupaciones personales.

- Fomentar el autoconocimiento personal.

- Crear un espacio donde los participantes puedan expresarse libremente.

- Establecer la relacion existente entre preocupacion y bienestar.

- Concienciar acerca de la importancia de compartir las preocupaciones con los demas.
- Fomentar el desarrollo de relaciones interpersonales positivas entre los participantes.

CONTENIDOS:

Modulo I. Educacion emocional

DESARROLLO:

Se trata de una actividad transversal. Es decir, estd planteada en la sesién 2 porque es en ella cuando se le
presentara al alumnado, pero el propdsito es que sea una actividad presente en todas las sesiones en las que los
alumnos o el educador lo consideren oportuno. La actividad da comienzo con un intento —por parte del educador-
de suscitar la reflexion en el alumnado en torno a las preocupaciones que invaden la vida diaria. Asi, la actividad
podria introducirse de la siguiente manera:

“;Cuantos de los que estamos aqui tenemos cosas que nos preocupan? Un examen la semana que viene, miedo a
perder a un ser querido... Como veis, a todos nos preocupa algo, pero... /qué tienen en comin todas nuestras
preocupaciones? Que invaden nuestro pensamiento, nos sentimos angustiados, ansiosos, impotentes... por cosas
que a lo mejor ni si quiera han ocurrido. ;Pensais que es bueno preocuparse? El dia anterior hablabamos de que
nuestro objetivo era la felicidad, el bienestar general, ;Como cre€is que afectan nuestras preocupaciones en
nuestro bienestar?

Una vez se han puesto en comun las diferentes opiniones, la reflexion concluye por parte del educador haciendo
hincapié¢ en que es necesario compartir las preocupaciones con los demas (aludiendo asi a la importancia del
apoyo social y por tanto de las relaciones interpersonales positivas).

Seguidamente, se les plantea que, dada la importancia de compartir y enfrentarnos a las preocupaciones, se creara
un espacio donde puedan ser recogidas. Por tanto, se les proporciona al alumnado una maleta que tendran que
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decorar conjuntamente y ponerle un nombre (se les sugiere “la maleta de las preocupaciones”). Una vez la hayan
decorado, se les explica que en esa maleta, ubicada en el aula donde se realizan la mayor parte de las dinamicas,
podran depositar —de manera anonima o no- papeles en los que se reflejen —en cualquier momento- sus
preocupaciones, que seran leidas al término de cada sesion. Para ello, podran ayudarse de una tabla ya creada
(ANEXO 1V) en la que se les cuestiona por su preocupacion, su pensamiento, emocion, obstaculos, situaciones,
soluciones, etc. En el caso de que solo depositen la preocupacion como tal, sera tarea del grupo en conjunto
comentar todos los aspectos mencionados, prestando una mayor atencion a la posible solucion.

Como se puede comprobar, el propio nombre de la actividad (la maleta de las preocupaciones) es una metafora
que alude a la carga emocional que supone ir siempre con nuestras preocupaciones al colegio, al instituto, a
casa...

RECURSOS:

- Humanos: alumnado participante y educador.
- Materiales: una maleta, folios, cartulinas, rotuladores, lapices y boligrafos.

TEMPORALIZACION:

20 minutos

EVALUACION:

La evaluacion de dicha actividad se hara en base a la observacion directa por parte del educador que desarrolla la
actividad. Asimismo, los alumnos deberan recoger en su porfolio la autoevaluacion de la misma.

ORIENTACIONES:

Conviene hacer hincapié en que si alguien no se siente comodo compartiendo sus preocupaciones con el resto del
grupo (aunque sea de manera andnima), puede hacerlo de manera mas intima con el educador. Del mismo modo,
es necesario contar con la implicacion y participacion del alumnado para el desarrollo efectivo de la actividad,
por lo que es imprescindible que manifiesten que desean realizar esta actividad. Si se comprobara que el
alumnado no estd muy motivado al respecto, seria interesante eliminar la maleta de las preocupaciones del
espacio en el que se haya depositado.

FUENTE:

Elaboracion propia

ACTIVIDAD 2:

El billete

OBJETIVOS:

- Fomentar la autoestima y el autoconcepto del alumnado participante.
- Establecer la relacion directa entre pensamiento y autoestima.

CONTENIDOS:

Moédulo I. Educacion emocional

DESARROLLO:

El educador da comienzo a la actividad sirviéndose del siguiente fragmento:

“Sentaos comodamente en vuestras sillas. Cerrad vuestros ojos, sentid vuestra respiracion, pausada,
tranquila... cuando te sientas relajado, imaginate una silla vacia. Hazlo de la manera mas real que puedas.
Visualiza su textura, su color... Acaba de entrar una persona y se ha sentado en ella. Es una persona a la
que conoces muy bien, te quiere y ti la quieres a ella también. Contempla su cara, su figura, como va
vestida, como va peinada... esa persona se levanta y se va. Abrid los 0jos”.

Tras el relato, se les lanza al alumnado la siguiente pregunta ;A quién os habéis imaginado? Abriendo asi
el debate e invitando a los estudiantes a que compartan con el resto sus sensaciones y emociones. Una vez
los alumnos den sus respuestas, el dinamizador de la actividad expone que estaba hablando de todos y cada
uno de ellos, de su persona. Asi, aprovecha este momento para explicar la importancia de la autoestima,
diferenciando entre aquellos aspectos que la favorecer y cuales no. Asimismo, se establece la relacion
directa que existe entre los pensamientos -negativos y positivos- y la autoestima.

A continuacion, los alumnos leeran dos textos (ANEXO IV), a través de los cuales se pretende suscitar su
reflexion en torno a la importancia de la autoestima y el autoconcepto. Para fortalecer la delimitacion del
concepto ¢ intensificar el debate, se procedera al visionado de un fragmento de la serie “Merli” en el que el
docente se sirve de una alegoria para fomentar la autoestima y el autoconcepto de un alumno:
https://www.youtube.com/watch?v=0OvtAvLvwtBS

RECURSOS:

- Humanos: educador y alumnos que desarrollan la actividad.
- Materiales: ficha de la actividad (ANEXO 1V)
- Técnicos: proyector, cafidn y conexion a internet.

TEMPORALIZACION:

20 minutos

ORIENTACIONES:

Conviene prestar especial atencion al momento de la puesta en comun, puesto que en ella se otorgara
informacion relevante en aras de conocer cuales son los niveles de autoestima del grupo de alumnos. Del
mismo modo, es conveniente que el educador visualice el video y compruebe que funciona en el aula para
ahorrar tiempo.

EVALUACION:

La presente actividad se evaluara por observacion directa, de manera que el educador anotara los aspectos
mas relevantes en su diario. Asimismo, se utilizard una ribrica que se desarrollara especificamente al
efecto.

FUENTE:

Elaboraciéon propia
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ACTIVIDAD OPCIONAL

Refranes emocionales

OBJETIVOS:

- Propiciar la existencia de relaciones interpersonales positivas entre el alumnado.
- Iniciar la reflexion en torno a la emocion.
- Concienciar acerca de la repercusion de lo emocional en la totalidad de ambitos de nuestra vida.

CONTENIDOS:

Modulo I. Educacion emocional

DESARROLLO:

Para el desarrollo de esta actividad se precisa que el educador recopile 10 refranes. De este modo, cada
refran se dividira en dos frases, escritas cada una de ellas en un papel. La actividad consiste en que se
reparten aleatoriamente los distintos papeles que contienen las frases de los refranes y sera tarea del
alumnado completar el refran comunicandose asertivamente con sus compafieros para comprobar quién
tiene la segunda parte. Puede verse un ejemplo en el ANEXO IV.

Una vez todos los alumnos hayan completado debidamente el refran, se iran leyendo uno a uno de manera
ordenada y se reflexionara en torno a la idea que en ¢l se transmite, relacionandolos en todo momento con
el ambito emocional. Asi, por ejemplo, los refranes utilizados podrian ser los siguientes:

- Enlos ojos y en la frente se lee lo que el hombre siente.
- No hay mal que por bien no venga.

- Ojos que no ven, corazoén que no siente.

- Al mal tiempo, buena cara.

- Mas vale pajaro en mano que ciento volando.

- Quien rie el ultimo, rie mejor.

- De lo perdido, sacar algtn partido.

- Nada a otros teme, quien a si se teme.

- Lacaraes el espejo del alma.

El propésito de la actividad es que, de manera distendida, el alumnado comience a reflexionar sobre las
emociones. Es decir, se quiere conseguir que a través de algo que a priori a los estudiantes puede parecerles
que no guarda mucha relacién con el ambito emocional como los refranes, comiencen a definir las
diferentes emociones y tomen consciencia de que éstas impregnan todos los ambitos de la vida.

RECURSOS:

- Materiales: ficha de la actividad con 10 refranes.
- Espaciales: aula espaciosa donde el alumnado pueda moverse libremente.

TEMPORALIZACION:

15 minutos

ORIENTACIONES:

Una variante de esta actividad podria realizarse con frases de peliculas, de modo que incluso pudiera
resultar mas atractiva para el alumnado. Es importante que el educador centre su atencion en la puesta en
comun, ya que es clave para la consecucion del objetivo de la actividad. Asi, debera orientarla en todo
momento a que el alumnado compruebe las implicaciones emocionales de cada refran.

EVALUACION:

La presente actividad se evaluara por observacion directa, de manera que el educador anotara los aspectos
mas relevantes en su diario. Asimismo, se utilizard una rubrica que se desarrollard especificamente al
efecto.

FUENTE:

Elaboracion propia
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SESION 3

ACTIVIDAD 1:

(Qué es la ansiedad?

OBJETIVOS:

- Elaborar una definicién conjunta de la ansiedad

CONTENIDOS:

Moédulo III. Ansiedad

DESARROLLO:

La actividad da comienzo con la narracion por parte del educador del siguiente fragmento:

“Despidos procedentes. Primera convocada. Se presenta cuando nadie la espera, se salta los turnos de trabajo,
ya que en lugar de venir cuando se le necesita, ella aparece cuando le apetece y claro, genera un cuello de
botella con el que no se puede trabajar bien. Ademas, crea un ambiente hostil; el corazon se acelera, el sistema
digestivo también, uno se atraganta, se nos cae el pelo, uno no puede respirar. Y luego no se puede trabajar
con eficacia con ella porque impide tomar decisiones tranquilo, impide que uno esté seguro, no ayuda a que
uno tenga un pensamiento creativo...Esta usted despedida. Vayase a su casa, el dia que la necesitemos, ya la
volveremos a llamar”.

A continuacion, el alumnado tendra que adivinar a que se esta haciendo referencia en el relato. Para ello, el
educador puede suscitar su reflexion a través de las siguientes preguntas: ;A qué emocién puede estar
haciendo referencia el texto? ;Alguna vez os habéis sentido asi?

Seguidamente, se divide al alumnado en cinco grupos de cuatro personas. De manera conjunta, cada grupo
tendra que elaborar una definicion que recoja lo que a su juicio es la ansiedad. A continuacion, deberan anotar
las tres palabras que mejor definan el concepto en tres post-its.

Una vez todos los grupos hayan realizado la primera tarea, el portavoz de cada uno de ellos saldra a la pizarra,
pegara los post-its y explicara su definicion de ansiedad a la luz de lo anotado en ellos. Finalmente, cuando
estén recogidos los post-it de todos los grupos, se realizara una definicion conjunta de la ansiedad. Ello servira
de guia para la realizacion de la siguiente actividad.

RECURSOS

- Humaneos: educador y alumnos participantes.
- Materiales: post-its

TEMPORALIZACION:

15 minutos

ORIENTACIONES:

Es necesario que el educador complemente la definicion general de ansiedad realizada por el alumnado, con
objeto de paliar posibles carencias fruto del desconocimiento —o no- del alumnado acerca de la tematica.

EVALUACION:

La presente actividad se evaluara por observacion directa, de manera que el educador anotara los aspectos mas
relevantes en su diario.

FUENTE:

Elaboracion propia

ACTIVIDAD 2:

Pintando la ansiedad. Fobos y Deimos.

OBJETIVOS:

- Fomentar la expresion emocional de los participantes.

- Poner palabras a experiencias emocionales.

- Establecer la diferencia entre ansiedad como emocion natural y ansiedad patologica.
- Expresar la emocion de la ansiedad a través del arte.

- Esclarecer la naturaleza de la ansiedad.

- Diferenciar entre ansiedad y miedo.

CONTENIDOS:

Modulo III. Ansiedad

DESARROLLO:

acompaifiar con la proyeccion de la obra en la que aparecen los cuatro personajes.

terror. Ellos dos siempre acompafiaban a la guerra a su padre Ares para eliminar emociones similares.”

la ansiedad. Ademas, se suscitara la reflexion en torno a las siguientes cuestiones:
-¢El miedo es necesario?

ansiedad?

-, Todos vivimos la ansiedad de la misma manera? ;Y el miedo?
-¢Qué es un trastorno de ansiedad?

-¢La ansiedad es causa del miedo o el miedo es causa de la ansiedad?
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Para el desarrollo de esta actividad, el educador narrard la siguiente historia al alumnado, que podra

“Ares y Afrodita, dioses de la guerra y del amor respectivamente, tenian dos hijos, Fobos y Deimos, miedo y

Asi, a través de esta historia, se introducird una breve explicacion en torno a las diferencias entre el miedo y

-¢La ansiedad es una emocion adaptativa? De ser asi, ;por qué son tantas las personas que luchan contra la

Para terminar, se les facilitard un lienzo a cada uno de los participantes para que en ¢l reflejen -en forma de



pintura- lo que es para ellos la ansiedad. Asi, se pretende brindarles la oportunidad de expresar libremente
sus pensamientos, sentimientos y emociones a través del arte. Se solicitaran aproximadamente 5 voluntarios
(varia en funcion del tiempo que se disponga para la realizacion de la actividad) para que expongan sus obras
y expliquen el sentido de las mismas.

RECURSOS:

- Humaneos: educador dinamizador de la actividad y alumnos participantes.
- Materiales: 22 lienzos, pinturas acrilicas o témperas y pinceles.
- Técnicos: caiidn y proyector.

TEMPORALIZACION:

25 minutos

ORIENTACIONES:

Es conveniente que el dinamizador de la actividad advierta al alumnado que en sus obras han de reflejarse lo
que son, a su juicio, los aspectos que mejor definen la ansiedad (palpitaciones, respiracion exacerbada,
sensacion de mareo, etc.). Asimismo, debe orientar el debate hacia el esclarecimiento de la diferencia entre el
miedo y la ansiedad, asi como entre la ansiedad como emocién natural y la ansiedad patologica.

EVALUACION:

Se trata de una actividad de evaluacion en si misma. Esto es asi dado que se volvera a realizar la pintura de la
ansiedad casi al término del programa para comprobar si existen diferencias significativas —o no- tras la
realizacion de las diferentes actividades. Del mismo modo, esta actividad sera evaluada en base a la
observacion directa y la cumplimentacion de una rabrica creada ad hoc por parte del educador. Asimismo, al
término de la sesion los alumnos tendran un espacio para poner de manifiesto las sugerencias de mejora, su

nivel de satisfaccion, etc.

FUENTE:

Elaboracion propia

SESION 4

ACTIVIDAD 1:

La ansiedad en nuestra vida. ;Cémo y en qué nos afecta?

OBJETIVOS:

- Identificar y valorar el modo en que su vida se ve afectada por el estrés o la ansiedad relativa a las
relaciones, el trabajo, su vision del mundo, los habitos alimentarios, el suefio y la actividad fisica.

- Esclarecer la diferencia entre el concepto de ansiedad y el de estrés.

- Concienciar al alumnado sobre la repercusion de la ansiedad en nuestra vida diaria.

CONTENIDOS:

Modulo I11. Ansiedad | Modulo I. Educacion emocional

DESARROLLO:

Se trata de una actividad individual en la que los participantes deberan reflexionar en torno al modo en que
afecta el estrés o la ansiedad a su vida. Esto es asi dado que cuanto mas conscientes sean, mas claramente
advertiran la influencia del estrés y la ansiedad en su vida. Y esto, es un primer paso de gran importancia hacia
un mayor bienestar. Para ello, los educadores responsables de desarrollar la actividad explicaran brevemente
qué entendemos por estrés y qué por ansiedad, con el propdsito de delimitar claramente ambos conceptos para
que no haya confusion. Seguidamente, se le proporcionara a cada alumno un cuestionario (ANEXO IV) con las
siguientes cuestiones:

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados a las relaciones interpersonales’

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados al trabajo?

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad relativos al mundo en general?

(De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados a la comida y los habitos alimentarios?

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados al suefio y el insomnio?

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados al ejercicio o a la falta de actividad fisica?

Una vez cada alumno haya respondido a las cuestiones planteadas, se hara una pequefia puesta en comiin sobre
la influencia y repercusion de la ansiedad en los diferentes ambitos de la vida diaria. Asi, analizadas las
limitaciones que provoca la ansiedad, la actividad finalizara con una reflexion —por parte del educador, con
ayuda del alumnado- en torno a las potencialidades y fortalezas que esta misma emocioén nos ofrece. El
proposito es que la actividad cierre creando sensaciones positivas en el alumnado y no con una vision pesimista
y abrumadora ante la ansiedad.

RECURSOS:

- Humaneos: educador y participantes.
- Materiales: cuestionarios, folios y boligrafos.

TEMPORALIZACION:

15 minutos

ORIENTACIONES:

El educador debera aclarar todos los términos que puedan ser de dificil comprension para el alumnado, con el
proposito de facilitarles la realizacion de la actividad. Ademas, en lo que se refiere a la cumplimentacion del
cuestionario, se debera hacer hincapié en que se tomen un tiempo prudente para reflejar en el papel sus
sentimientos, pensamientos y sensaciones. Del mismo modo, conviene hacerles saber que la respuesta a
algunas preguntas serd desproporcionadamente mayor que las de otras pero no es motivo de preocupacion. No
es aconsejable presionar al alumnado a que responda a todas las cuestiones si comprobamos que no se siente
comodo. Asimismo, en la puesta en comun se debe animar a los participantes a participar pero en ningun caso
obligarles a que compartan sus respuestas.

EVALUACION:

Se trata de una actividad de evaluacion en si misma. Es decir, este cuestionario —realizado en la primera sesion-
nos dard una primera idea sobre como se sienten los participantes. Por este motivo, en la sesion 10 del
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programa y al término del mismo se pretende volver a utilizarlo para comprobar la posible existencia de
cambios significativos. Asi, en esta ocasion, la evaluacion de la actividad se hara en base a la observacion del
dinamizador de la actividad y el cumplimento de una ribrica creada al efecto. Finalmente, la puesta en comin
por parte de los alumnos servira también para evaluar sus emociones, pensamientos y sensaciones, asi como el
grado de implicacion, participacion y satisfaccion.

FUENTE:

Adaptacion de la actividad “;De qué modo afectan el estrés o la ansiedad a su vida? De Stahl, B., & Goldstein,
E. (2018). Mindfulness para reducir el estrés. Una guia practica. Barcelona: Editorial Kairds.

ACTIVIDAD 2:

Te admiro y me admiro

OBJETIVOS:

- Fomentar la autoestima y el autoconcepto

- Propiciar actitudes que les permitan identificar aspectos fisicos, intelectuales, emocionales y sociales
en los otros y en uno mismo

- Concienciar acerca de la complejidad de la identidad persona

CONTENIDOS:

Modulo I. Educacion emocional

DESARROLLO:

La presente actividad da comienzo identificando un personaje publico al que admiren la mayor parte de los
alumnos, para lo cual se utilizara la plataforma Tricider'?. Una vez se haya escogido una figura publica, el
siguiente paso es que los alumnos busquen en ella diferentes aspectos fisicos, intelectuales, emocionales y
sociales que admiren de la misma. En este sentido, tendran que exponer los motivos y razones que les llevan a
admirar a la persona. En el plano fisico, por ejemplo, pueden aludir a que les gusta como viste, cual es su
expresion corporal, etc. En lo que se refiere a lo académico: como piensa, cudles son sus estudios, etc. En lo
emocional: qué emociones expresa, qué nos transmite, etc. En lo referente a lo social, por ejemplo, el modo de
relacionarse con los demas.

Asi, se pondran en comun la lista de cualidades identificadas de manera individual, asi como los motivos y
razones asociados a cada una de ellas. Se procura que una vez el alumnado exponga las cualidades de la otra
persona, trate de destacar qué aspectos del personaje considera que tiene en ¢l mismo. Es conveniente que este
paso lo realice la totalidad del alumnado porque ello ayuda a desarrollar su autoestima a partir del
autorreconocimiento de virtudes.

Posteriormente, los alumnos se agruparan en parejas y se haran una foto el uno al otro. De este modo,
tendremos 20 fotos del alumnado que imprimiremos y repartiremos de manera aleatoria, prestando atencion
para que al alumno que sale en la foto no le toque la suya. El proposito en este momento es que cada alumno
repita la misma operacion (identificar aspectos fisicos, intelectuales, emocionales y sociales) pero con la foto
de su compaiiero. Finalmente se comparte lo identificado con el resto de compaiieros, pudiendo estos ultimos
afiadir alguna caracteristica que consideren oportuna. Por ultimo, se invita al alumnado a que reflexionen en su
porfolio entre la relacion existente entre la autoestima y la ansiedad.

Es decir, el proposito de la actividad es que el alumnado sea consciente que tanto lo fisico como lo emocional,
social, académico, etc. conforman su identidad como persona y que, por tanto, reducirse a un solo ambito no
tiene sentido. Por este motivo, al autorreconocerse virtudes ellos mismos y mas atin, al sentirse queridos por
sus compaifieros, se fomenta inevitablemente su autoconcepto y autoestima.

RECURSOS:

- Materiales: camara de fotos, impresora, folios y boligrafos.
- Humanos: alumnos y educador.

TEMPORALIZACION:

25 minutos

ORIENTACIONES:

Conviene que la persona encargada de dinamizar la actividad preste especial atencion al en momento en que
los alumnos se reconocen virtudes propias, de modo que todos sean capaces de ver algo positivo en ellos. Si
esto no fuera asi, es necesario que el educador haga preguntas de forma que se anime al alumnado a identificar
alguna potencialidad propia. Ademas, es importante considerar que hay alumnos que el hecho de hacerse una
foto puede incomodarles. En este caso, es preciso que sean ellos mismos los que se reconozcan sus propias
virtudes por escrito.

EVALUACION:

La evaluacion de la actividad se realizara en base a la observacion directa por parte del educador. Asimismo,
sera el dinamizador de la actividad el encargado de completar una rtbrica especifica.

FUENTE:

Elaboracion propia

SESION 5 |

ACTIVIDAD 1:

In my blood. Anélisis de la cancion.

14 Es una herramienta online y gratuita para realizar brainstorming, votaciones y crowdsourcing
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OBJETIVOS:

- Identificar los sintomas emocionales, fisicos y sociales de la ansiedad.

- Propiciar actitudes resilientes en el alumnado

- Comprender los procesos implicados en la ansiedad.

- Concienciar de la importancia de la respiracion en la gestion de la ansiedad.

CONTENIDOS:

Moédulo III. Ansiedad

DESARROLLO:

Para la realizacion de esta actividad se procederd a la visualizacion del videoclip de la cancion “In my blood”>” de
Shawn Mendes.

Tras la primera audicion, se dejard un tiempo para que el alumnado individualmente escriba, a su juicio, las
emociones que ha expresado el artista en el videoclip. Se pondran en comun y entre todos deberan adivinar a qué
emocion se refiere el autor.

A continuacién, se organizard a los alumnos en 5 grupos de cuatro personas y tendran que responder a las
siguientes cuestiones:

1);Qué creéis que representan las rocas cayendo y rompiéndose en el artista? (Se pretende que el alumnado
reflexione acerca de la ira, la rabia, la impotencia, inestabilidad, amenaza, peligro)

2)¢A qué emocion asociais la nieve que cae en el minuto 1.40?

3) A vuestro juicio, ;Qué quiere transmitir el autor con la lluvia en el minuto 2?

(Con las preguntas 2 y 3 se pretende que el alumnado asocie emociones positivas a la ansiedad, tales como la
calma o el confort que suscita la nieve en el video. Asimismo, con la lluvia se pretende que lleguen ellos mismos a
la idea de que habra “recaidas” que les hagan estar mal, inundados de emociones negativas)

4); Qué creéis que representa el sol que aparece en el video justo después de que termine de llover?
5)Observad lo que ocurre en el minuto 3, ;a qué creéis que alude el florecimiento y crecimiento de hierba?

(El propésito de las cuestiones 4 y 5 es que conciban la ansiedad como un proceso en el que se pueden sentir mal,
tener incluso “recaidas” pero al final todo tiene solucion, representado mediante el sol y el crecimiento de flores y
hierba. Es decir, no se pretende otra cosa que arrojar algo de luz, un mensaje positivo para que sepan que la
ansiedad se puede superar y no es algo inalcanzable. Ademas, se introduce un concepto importante para el
presente desarrollo del programa: la resiliencia, la capacidad de enfrentarnos a situaciones “traumaticas” del mejor
modo).

6)Analiza la expresion facial y corporal del personaje a lo largo del video (puifios cerrados fuertemente,
expresion de grito, ojos cerrados, sudoracion, palpitaciones, etc.)

7)Observa como es la respiracion del personaje a lo largo del video y especialmente en el minuto 2.50-2.55

(A través de las cuestiones 6 y 7 se pretende que el alumnado comprenda los entresijos del plano fisico de la
ansiedad. Es decir, que observe como el artista expresa sus emociones a través de su cuerpo y sepan definir qué les
dicen sus gestos y su respiracion. Especificamente con la cuestion 7 se pretende que el alumnado relacione
directamente la respiracion con la ansiedad. Esto es asi dado que actividades posteriores se centraran en dicha
relacion, por lo que si ya ha sido introducida les serd mas facil comprender la repercusion de una (ansiedad) sobre
la otra (respiracion) y a la inversa.)

Una vez todos los grupos hayan respondido a las siete primeras preguntas, se¢ hard una puesta en comun de las
respuestas, la cual servira para suscitar la reflexion del alumnado en torno a un sinfin de aspectos ya mencionados.
Finalmente, se realizara la cuestion 8.

8) Presta atencion a la letra de la cancién. Cada miembro del equipo ha de escoger la frase que mas le ha
haya impactado.

Una vez todos los alumnos hayan elegido una frase de la cancion, cada uno de ellos la expondra a través de la
plataforma Tricider y deberan elegir entre todos qué frase representa mejor la ansiedad, para lo cual podran votar
y exponer sus motivos a través de la mencionada app.

Finalmente, el dinamizador de la actividad promovera la reflexion en torno a diferentes frases de la cancion tales
como:

- It's like the walls are caving in (Se trabaja: sentimiento de soledad)
- Sometimes I feel like giving up (Se trabaja: automotivacion, fortalecimiento personal)

15 https://www.youtube.com/watch?v=36tggrpRoTI
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- I need somebody now (Se trabaja: apoyo social)
- Someone help me (Se trabaja: apoyo social)
- I'm crowling in my skin (Se trabaja: sintomas fisicos de la ansiedad)
RECURSOS: - Humanos: alumnado participante y educador.
- Materiales: folios y boligrafos.
- Técnicos: caidn, proyector y ordenadores con conexion a internet o dispositivos moviles.

TEMPORALIZACION: | 40 minutos

ORIENTACIONES: Es importante que el educador oriente la reflexion del alumnado en torno a las frases de la cancion hacia la
ansiedad y el resto de emociones asociadas a ella, asi como a los aspectos fisicos y sociales en los que —por alguna
razon- los alumnos no reparen. Dado que son varias cuestiones y de gran complejidad, se procedera al visionado
del video tantas veces como sea necesario.

EVALUACION: En primer lugar, persona encargada de organizar la actividad realizarda una evaluacion interna basada en la
observacion directa durante el desarrollo de la actividad. Asimismo, al final de la sesion se fomentara la
participacion formulando cuestiones tales como: ;Os ha gustado? ;Como os habéis sentido? ;Qué cambiariais?
entre otras. Ademas, se dispone de una rabrica que serd cumplimentada por el educador y asi comprobara si la
actividad ha tenido éxito o alguna carencia a tener en cuenta para las proximas sesiones.

FUENTE: Elaboracion propia

ACTIVIDAD OPCIONAL

JPara qué puede servir?

OBJETIVOS: - Desarrollar y poner en practica una estrategia para la gestion de emociones y pensamientos

negativos.

CONTENIDOS: Modulo I. Educacion emocional

DESARROLLO: En esta actividad se les explicara la tarea “;Para qué puede servir? y se les propondré a los alumnos que la
lleven a la practica en aquellas situaciones en las que se encuentren dominados por sus pensamientos y
emociones negativas. Asi, cuando eso ocurra, han de centrarse en un objeto que tengan a su alrededor y pensar
en 5 utilidades imaginarias (ej. un libro sirve para calzar una mesa, como raqueta de ping pong, etc.). El
proposito no es otro que focalizar la atencion en algo externo y gestionar esos pensamientos y emociones
negativas.

RECURSOS: - Humanos: alumnos participante y educador.

TEMPORALIZACION: 10 minutos

ORIENTACIONES: Resulta de utilidad solicitar que un numero variado de alumnos (en funcién del tiempo del que se disponga)
ejemplifiquen la tarea. Esto nos permitira comprobar que lo han comprendido y que por ende, la totalidad del
grupo podra utilizar esta estrategia en su vida diaria.

EVALUACION: Esta actividad se evaluara en base a la observacion directa. Asimismo, cuando los discentes ejemplifiquen la
tarea se comprobara si se¢ ha entendido o no y es necesario reparar en ella. Finalmente, se comprobara su
eficacia y efectividad al término del programa cuando los alumnos sepan gestionar adecuadamente sus
pensamientos y emociones negativas.

FUENTE: Actividad tomada de: Isebaert, L. (2005) Kurzzeittherapie — ein praktisches Handbuch. Die

gesundheitsorientierte kognitive Therapie. Stuttgart: Thieme.

SESION 6
ACTIVIDAD 1: El arbol de la ansiedad
OBJETIVOS: - Delimitar el concepto de ansiedad.
- Concienciar acerca de la importancia de trabajar la ansiedad como emocién generada por nosotros
mismos.
- Propiciar reflexiones que lleven al alumnado a establecer una relacion directa entre la prevencion de la
ansiedad y el bienestar personal, emocional y social.
- Tomar conciencia de la importancia de los pensamientos y emociones en el bienestar.
- Fomentar el autoconcepto y la autoestima del alumnado.
CONTENIDOS: Modulo III. Ansiedad
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DESARROLLO:

En esta ocasion se les pide a los alumnos que se imaginen a si mismos como un arbol. Por tanto, sus raices
vendrian a ser sus pensamientos y emociones negativas, el estrés, etc. Asi, el tronco seria el resultado de todo
ello: la ansiedad, y las ramas del propio arbol, los diferentes tipos de ansiedad. El educador puede ayudarles en
su imaginacion pronunciando lo siguiente: “Hay ocasiones en las que nos sentimos arboles sin fruto y con
escasas hojas. Sin embargo, hay otros dias que nos sentimos renacer, vemos como las ramas y los frutos
comienzan a crecer, algo florece en nosotros”.

A partir de esta metafora, se pretende explicar varios conceptos. En primer lugar, el concepto de ansiedad como
emocion natural y adaptativa y su diferenciacion con el concepto de ansiedad patologica. Seguidamente, se les
explicaran brevemente los diferentes tipos de ansiedad existentes segiin el DSM-V (ansiedad generalizada, fobia
social, ansiedad por separacion, etc.)

Una vez realizado lo anterior, se pedira que dibujen un arbol en base a la historia anterior. Es decir, que escriban
sus pensamientos y emociones en las raices y que en el tronco indiquen el porcentaje de ansiedad que consideren
que tienen. Finalmente, se les pide que en las diferentes ramas escriban las diferentes propuestas y acciones que
podrian realizar para que esos pensamientos y emociones negativas se tornaran en positivas y por tanto sus
niveles de ansiedad disminuyeran.

Realizado lo anterior, se solicitan voluntarios para que pongan en comun su arbol personal. En base a las
diferentes situaciones personales, se suscitard la reflexion en torno a que la ansiedad no nos da, nos la
generamos nosotros mismos. El propdsito es que el alumnado sea consciente de que sea cual sea el tipo de
ansiedad que tiene y/o la intensidad de la misma, es preciso trabajarla puesto que solo asi aumentara su bienestar
personal, emocional y social. Asi, se fomenta en los alumnos un pensamiento positivo que les lleve a considerar
que es a partir de nuestras debilidades que encontramos nuestras mayores fortalezas.

RECURSOS:

- Materiales: ficha de la actividad (arbol de la ansiedad), boligrafos y pinturas.
- Humaneos: participantes y educador.

TEMPORALIZACION:

20 minutos

ORIENTACIONES:

Es importante que los diferentes arboles de la ansiedad del alumnado permanezcan colgados en el aula donde se
realicen habitualmente las dinamicas, de modo que su visualizacion les recuerde que estan en proceso de cambio
y por tanto, han de transformar sus emociones y pensamientos negativos en positivos.

EVALUACION:

La evaluacion de la presente actividad se realizara en base a la observacion directa y la cumplimentacion de una
rubrica especifica por parte de la persona encargada de realizar la actividad. Asimismo, es conveniente que el
alumnado recoja en su porfolio su autoevaluacion en dicha actividad.

FUENTE:

Elaboracion propia

ACTIVIDAD 2:

Thinking positive

OBJETIVOS:

- Identificar las emociones propias.

- Practicar la aplicacion del pensamiento positivo y del reencuadre de situaciones.

- Mostrar la influencia del pensamiento en la autorregulacion y canalizacion de las emociones.
- Propiciar el autoconocimiento emocional del alumnado.

- Fomentar actitudes que lleven al alumnado a canalizar de forma positiva las emociones.

CONTENIDOS:

Modulo I. Educacion emocional

DESARROLLO:

Considerando que el primer paso para la regulaciéon emocional es el autoconocimiento y el segundo canalizar de
forma positiva las emociones identificadas, la presente actividad tiene como proposito general mostrar al
alumnado cémo nuestro pensamiento nos ayuda o nos dificulta de cara a la autorregulacion y canalizacion de
nuestras emociones.

Partiendo de la hoja de registro (recogida en el ANEXO IV) que se entiende ya ha sido cumplimentada en casa
por el alumnado, se realizara en primer lugar la suma de pensamientos positivos y pensamientos negativos totales
y posteriormente el porcentaje correspondiente a cada uno de ellos. El propoésito de ello es concienciar al
alumnado de la gran cantidad —o no- de pensamientos negativos que se pueden experimentar a lo largo de la
semana ¢ incluso de un dia.

Realizado lo anterior, se procedera a la reflexion grupal en torno a las diferentes experiencias vivencias de los
alumnos y los pensamientos que de ellas se derivan. Para ello, el dinamizador podra servirse de las siguientes
cuestiones:

(Qué pensamientos te han suscitado respecto a ti mismo tales experiencias y sus resultados?
(Qué pensamientos te han suscitado respecto a los demas tales experiencias y sus resultados?
(Pensabas lo mismo mientras experimentabas la situacion que con posterioridad?

Finalmente, una vez los alumnos se han dado cuenta de que los pensamientos y emociones impregnan toda
nuestra vida, se les incita a modificar cada uno de los pensamientos negativos anotados en pensamientos
positivos. Asimismo, se invita a que intenten imaginarse como habria sido la situacion si el pensamiento hubiera
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sido positivo. Para todo ello, se les facilitara otra tabla (recogida en el ANEXO IV).

RECURSOS: - Humanos: educador y alumnado participante.
- Materiales: folios, boligrafos y lapices.

TEMPORALIZACION: | 25 minutos

ORIENTACIONES: Para el desarrollo de esta actividad es conveniente que de manera previa los alumnos hayan completado la ficha
de trabajo durante el transcurso de una semana (recogida en el ANEXO IV). Del mismo modo, el dinamizador de
la actividad ha de procurar mantener la atencion y participacion del alumnado.

EVALUACION: La evaluacion de dicha actividad se hara en base a la observacion directa por parte del educador que la
desarrolla. Asimismo, se evaluara de manera mas exhaustiva a través de una rabrica especifica y el educador
prestara especial atencidon en el momento en que se realice la puesta en comun.

FUENTE: Adaptacion de la actividad “Piensa en positivo” recogida en Giiel, B. M., Muiloz, R. J., Bisquerra, R., & GROP

(2003). Educacion emocional: Programa de actividades para Educacion Secundaria Postobligatoria. Madrid:
Wolters Kluwer.

SESION 7

ACTIVIDAD 1:

Pippi asiste a un té

OBJETIVOS:

- Tomar conciencia de la repercusion de nuestros pensamientos en nuestro bienestar emocional,
personal y social.

CONTENIDOS:

Modulo I. Educacion emocional

DESARROLLO:

Para el desarrollo de esta actividad se dividira al grupo de alumnos en dos (10 y 10) y se procedera al
visionado de un fragmento de la serie Pippi Calzaslargas. Asi, se les entrega la ficha de la actividad, que
contiene una pregunta. Esta cuestion es diferente para cada uno de los dos equipos, de modo que el primer
equipo tendrd que visionar el fragmento del video fijandose en las conductas negativas, defectos y puntos
débiles de la protagonista. Sin embargo, el segundo equipo tendrd que prestar atenciéon a sus conductas
positivas, virtudes y puntos fuertes.

A continuacion preguntaremos por las respuestas a las cuestiones que se les planteaban. En primer lugar lo
hara el equipo que tenia que fijarse en las conductas negativas y posteriormente el que centrd su atencion en
las positivas. De este modo, el alumnado comprobara la importancia de las expectativas y el lugar en el que
ponemos el foco de atencion. Asi, se suscitara la reflexion en torno a la idea de que si pensamos que vamos a
encontrarnos con cosas negativas estamos condicionando nuestro pensamiento que solo se fijara en aquellos
aspectos. Por el contrario, si cambiamos el foco y tratamos de ver los aspectos positivos nuestra vision se
transformara y seremos capaces de identificar el lado bueno de aquello que nos pueda pasar. Esta situacion
puede extrapolarse a casos de enfrentamiento de exdmenes o cualquier otra situacion en la que el alumnado
haya manifestado poseer ciertos niveles de ansiedad.

El propésito no es otro que concienciar -a través de una dindmica distendida y amena- de la importancia de lo
que nos decimos y lo que sentimos en nuestro bienestar emocional, personal y social. Asimismo, se utiliza un
texto que pretende ser motivante y atractivo para el alumnado al conectar con una serie de dibujos de su
infancia.

RECURSOS:

- Humaneos: alumnos y educador dinamizador de la actividad.
- Materiales: ficha de la actividad, boligrafos y video de Pippi Calzaslargas
https://www.youtube.com/watch?v=M5SwUphZPy1E

TEMPORALIZACION:

25 minutos

ORIENTACIONES:

Es importante que el alumnado no sepa que cada grupo esta realizando una actividad ligeramente diferente.

EVALUACION:

La evaluacion de dicha actividad se hara en base a la observacion directa por parte del educador que la
desarrolla. Asimismo, se evaluara de manera mas exhaustiva a través de una rubrica.

FUENTE:

Elaboraciéon propia

ACTIVIDAD 2:

Las creencias crean realidades

OBJETIVOS:

- Sensibilizar en actitudes y mensajes optimistas.

- Descubrir las diferentes entre el pesimismo y el optimismo.

- Activar el pensamiento positivo.

- Identificar algunas de las creencias irracionales que se producen en la adolescencia.
- Reconocer y revisar el propio pensamiento.

- Regular la conducta a través de los pensamientos racionales.

- Valorar la relacion ansiedad-pensamiento.

CONTENIDOS:

Moédulo I. Educacion emocional
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DESARROLLO:

En primer lugar, la persona encargada de dinamizar la actividad explica brevemente la existencia de creencias
irracionales. Para ello enumerara algunas de ellas y, posteriormente, el alumnado -organizado en grupos de
cinco participantes-, debera escribir cinco creencias para luego ponerlas en comun. Finalizada esta parte de la
actividad, los estudiantes deberan discernir entre los pensamientos racionales y los pensamientos irracionales.
Para ello, se les facilitara una tabla, cuyas columnas tendran que ver con pensamientos irracionales (negativos)
y pensamientos racionales (positivos). Puede verse un ejemplo en el ANEXO IV. Dado que es conveniente que
el educador dé algunos ejemplos, puede servirse de los siguientes:

-Es terrible que haya gente que me trate de manera injusta; de ninguna manera puede tratarme asi; son personas
malas y deberian ser castigadas; es injusto que me falle de esta forma, yo nunca lo haria.

Una vez cada grupo haya completado su tabla, se pondran en comun el conjunto de pensamientos irracionales y
racionales y se debatird en torno a las estrategias de autorregulacion emocional mas utiles para que los
primeros se tornen en positivos.

Finalmente, se les cuenta la historia de las dos ranas del recipiente de nata (ANEXO 1V) de Jorge Bucay. En
resumen, el relato muestra una auténtica historia de superacion y especificamente se centra en la importancia de
lo que nos decimos y de lo que pensamos. Es decir, con esta historia se pretende animar al alumnado, hacerles
conscientes de que creer que puedes conseguir algo, es el primer paso para que asi suceda. Se trata, por tanto,
de propiciar su automotivacion. De manera paralela, se tratan aspectos relacionados con la constancia,
perseverancia, la proactividad y el optimismo.

RECURSOS:

- Humaneos: educador y alumnos participantes.
- Materiales: ficha de la actividad, folios, fragmento de la historia y boligrafos.

TEMPORALIZACION:

20 minutos

ORIENTACIONES:

El educador debe asegurarse de que se produce una buena comprension de los contenidos a trabajar, para lo
cual es importante hacerles preguntas a los alumnos y fomentar su autonomia para desarrollar la actividad.
Resulta especialmente importante en este caso que cada alumno sea capaz de enumerar algunas de sus
creencias irracionales, para ello se debe animar a pensar en ellos mismos cuando deban escribir las cinco
creencias, de manera que como minimo, cada miembro del grupo tendrd que escribir una creencia irracional
propia. Es imprescindible proporcionarles ejemplos de creencias irracionales.

EVALUACION:

La evaluacion de la actividad se realizara en base a la observacion directa del educador durante el desarrollo de
la actividad. Asimismo, al final de la sesion se fomentara la participacion formulando cuestiones tales como:
(Os ha gustado? ;Cémo os habéis sentido? ;Qué cambiariais? entre otras. Ademas, se dispondra de una rubrica
especifica que sera cumplimentada por el educador y asi comprobara si la actividad ha tenido éxito o alguna
carencia a tener en cuenta para las proximas sesiones.

FUENTE:

Adaptacion de la actividad “Creencias irracionales” recogida en Bisquerra, R. (Coord.) (2011). Educacion
emocional. Propuestas para educadores y familias. Bilbao: Desclée de Brower.

SESION 8

ACTIVIDAD 1:

(Coémo reaccionamos al miedo?

OBJETIVOS:

- Esclarecer la diferencia entre miedo y ansiedad.

- Propiciar la elaboracion de estrategias de autorregulacion emocional a partir del
autoconocimiento de los miedos propios y ajenos.

- Clasificar los miedos para poder tomar conciencia de cuales pueden crear situaciones de mayor
ansiedad o estrés.

- Identificar los miedos.

- Ser conscientes de los pensamientos que se interponen cuando se experimenta el miedo.

- Imaginar una experiencia de reaccion con uno de los miedos y elaborar una posible reaccion para
poder analizarla exhaustivamente.

CONTENIDOS:

Modulo III. Ansiedad

DESARROLLO:

La actividad comienza con la explicacion —por parte de la persona encargada de dinamizar la actividad- del
miedo. Asi, se hara hincapié¢ en que todos experimentamos esta emocion basica y matizara las diferencias
entre ésta emocion y la ansiedad.

Seguidamente, se entregara a cada alumno la ficha de la actividad (ANEXO IV) en la que a través de una
tabla deberan escribir por orden -de mayor a menor grado de preocupacion- los cinco miedos mas
importantes que identifiquen en si mismos. Una vez hayan cumplimentado la tabla, el educador explica la
metafora del surfista:

“A lo largo de nuestra vida los miedos siempre estaran presente. Esta en nuestras manos poder superarlos al
igual que el surfista supera las olas. Es importante tener claro que al igual que el surfista se apoya en la
tabla, las personas tenemos recursos propios que pueden ayudarnos a hacer frente a los problemas. Por lo
tanto, saber cuales son nuestros recursos nos ayudara a tener una actitud mas proactiva y decidida frente a
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Justo después, se solicita a los alumnos que elaboren una nueva columna en la tabla y en ella anoten los
recursos personales que, a su juicio, pueden ser de ayuda a la hora de superar el problema. A continuacion,
de manera voluntaria los estudiantes compartirdn con el grupo algunos de sus miedos y sus estrategias
personales para hacerles frente. Finalmente, el educador narrara la historia de “la gacela y la cabra”
(ANEXO 1V), como alegoria para exponer que existen dos formas de reaccionar ante los miedos: huir o
enfrentarse a ellos.

Se reparte entre los alumnos la ficha de trabajo 2 (ANEXO IV) y se pide que, durante unos minutos, de
manera individual, imaginen como reaccionarian a los tres primeros miedos anotados en la ficha anterior.
Asi, tendran que cumplimentar las cuatro columnas de la nueva tabla, relativas a definir el miedo, la
reaccion al mismo, la consideracion del cambio y la posibilidad de otras reacciones.

Por ultimo, al igual que en el caso anterior, los alumnos pondran en comun sus miedos y la variedad de
reacciones a ellos. Ello permitird ampliar el repertorio de respuestas ante un conflicto o miedo de los
alumnos a partir de cémo reaccionan sus compafieros.

RECURSOS:

- Humanos: alumnos y educador.
- Materiales: fichas de la actividad 1 y 2, folios, boligrafos y lapices.

TEMPORALIZACION:

40 minutos

ORIENTACIONES:

Dado que se trata de una temadtica con caracter sensible y la puesta en comtin ha de ser completamente
voluntaria, debe fomentarse con conciencia la participacion del alumnado. Es decir, no es recomendable
obligar al alumnado a compartir sus ideas (en este caso, sus miedos). Asimismo, conviene tener en cuenta
que la columna relativa a los recursos propios para enfrentarse a los miedos puede ser dificil de rellenar por
el alumnado con baja autoestima. En este caso, conviene que el educador facilite su ayuda y le otorgue
algunas ideas que le resulten creibles.

EVALUACION:

En primer lugar, la persona encargada de organizar la actividad realizara una evaluacion interna basada en
la observacion directa durante el desarrollo de la actividad. Asimismo, al final de la sesion se fomentara la
participacion formulando cuestiones tales como: ;Os ha gustado? ;Coémo os habéis sentido? ;Qué
cambiariais? entre otras. Ademas, se dispondra de una rubrica que sera cumplimentada por el educador y
asi comprobara si la actividad ha tenido éxito o alguna carencia a tener en cuenta para las proximas
sesiones.

FUENTE:

Adaptacion de las actividades “El Surfista” y “;Gacela o cabra?” recogidas en Bisquerra, R. (Coord.)
(2011). Educacion emocional. Propuestas para educadores y familias. Bilbao: Desclée de Brower.

ACTIVIDAD OPCIONAL

Post- it para mi

OBJETIVOS:

- Propiciar el establecimiento de relaciones inter e intrapersonales positivas.
- Fomentar el autoconcepto y la autoestima de los participantes.
- Favorecer el desarrollo de pensamientos y emociones positivas en los participantes.

CONTENIDOS:

Moédulo I. Educacion emocional

DESARROLLO:

En esta ocasion se propondra a los participantes una tarea para realizar fuera del propio programa. Asi, se
les plantea que escriban en un post-it diferentes mensajes positivos a si mismos y los peguen en distintos
sitios de su casa e incluso les animaremos a poner los post-it propios y otros relativos al resto de
participantes en la sala donde se realizan habitualmente las dindmicas, de manera que motiven también al
resto de sus compaiieros. Se trata de propiciar unas relaciones inter e intrapersonales positivas y crear un
ambiente de acogida.

RECURSOS:

- Materiales: post-its.
- Humanos: educador y alumnos participantes.

TEMPORALIZACION:

10 minutos

ORIENTACIONES:

Es conveniente realizar un ensayo de la actividad para comprobar que los alumnos la han entendido.
Asimismo, es mas importante que la propia explicacion de la tarea, la venta de la misma. Es decir, hemos
de darle al alumnado una o varias razones por las que es necesario que la realicen, puesto que de lo
contrario no la hardn y no habra sido de utilidad la explicacion.

EVALUACION:

Esta actividad se evaluard en base a la observacion directa. Es decir, si en las proximas sesiones
encontramos post-its por el aula, sera sefial de que la tarea se ha puesto en ejecucion y, por tanto, ha
resultado significativa para el alumnado. Asimismo, cuando los discentes ejemplifiquen la tarea se
comprobara si se ha entendido o por el contrario es necesario reparar en ella. Finalmente, se comprobara su
eficacia y efectividad al término del programa cuando los alumnos sepan gestionar adecuadamente sus
pensamientos y emociones negativas y generarse aquellos positivos.

FUENTE:

Elaboracion propia

SESION 9 |
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ACTIVIDAD 1:

Empathic passengers

OBJETIVOS:

- Fomentar la autoestima de los alumnos participantes.

- Concienciar acerca de como podemos potenciar nuestra regulacion emocional abordando los
problemas con creatividad.

- Propiciar actitudes empaticas en los participantes.

CONTENIDOS:

Moédulo I. Educacion emocional Modulo II. Habilidades sociales y
relaciones interpersonales

DESARROLLO:

Para esta actividad se dividira a los participantes en dos grupos, cada uno de los cuales representara “un
equipo de pasajeros”. Asi, en el suelo se depositan dos estructuras de carton —separadas a un metro de
distancia la una de la otra- en forma de aviéon (lo suficientemente grandes para que entren aproximadamente
veinte personas en cada una de ellas). De manera muy breve, cada grupo debera ponerse un nombre y crear un
eslogan que defina a la totalidad de sus componentes. Una vez ambos equipos se han presentado, se bajaran
las Iuces del aula y se proyectard el interior de un avion. A continuacion, se les plantea el siguiente enigma.
“Bienvenidos a los aviones Empathic. Para poder despegar necesitamos que cada uno de los dos grupos le deis
al boton rojo que esta justo debajo de vuestras aviones. La unica manera en que podéis darle la vuelta es viajar
sobre la otra cara del avion. Tenéis que tener en cuenta de que, si alguien sale del avion, es decir, si pisa el
suelo o dobla el avion, esa persona morird y habréis perdido un pasajero. Empezad cuando querais, tenéis 5
minutos”.

La solucion al mismo consiste en que un grupo se suba en la plataforma de carton del otro para poder girar la
suya y después el otro grupo realice la misma operacion hasta que ambos estén situados sobre el reverso de
sus alfombras. Tras dejar un tiempo prudente para que intenten llegar a la solucion (aproximadamente 10
minutos), si no se ha conseguido, se deberan formular preguntas para que sean capaces de llegar a ella o
incluso se les expondra de manera clara la solucién. Finalmente, se realizara una puesta en comun sobre la
actividad que servira de evaluacion de la misma. El educador puede ayudarse de las siguientes cuestiones para
iniciar el debate:

- Qué habéis sentido? (impotencia, apatia, frustracion...)

-¢Qué habéis sentido al encontrar la solucion? (alegria, satisfaccion, orgullo, etc.)

-¢Qué tendria que haber ocurrido para llegar a la solucion? (en el caso de que ellos mismos no resolvieran el
enigma)

-¢Cual ha sido la clave para encontrar la solucion? (creatividad, cooperar, no bloquearse, automotivarse,
empatia, creer en nuestras potencialidades, etc.)

Se trata de un pequefio juego de distension con el que se pretende favorecer las habilidades sociales e
interpersonales del alumnado asi como la puesta en marcha de estrategias de regulacion emocional de manera
ludica, amena y divertida. Es decir, se quiere conseguir con su puesta en practica que el alumnado sea
consciente de que en aquellas situaciones en las que se nos demandan respuestas rapidas, la regulacion
emocional nos es de gran utilidad para no dejarnos llevar por la ansiedad o la frustracion y asi poder encontrar
soluciones creativas. Asimismo, se pretenden ofrecer alternativas para la toma de decisiones.

RECURSOS:

- Humanos: educador y alumnos que desarrollan la actividad.
- Materiales: dos estructuras de carton, folios o cartulinas grandes, rotuladores y pinturas.

TEMPORALIZACION:

30 minutos

ORIENTACIONES:

Es importante que exista una participacion general del alumnado, por lo que resulta relevante que el educador
les anime a ello. En este caso ademads, es aconsejable que sea el propio educador el que crea los grupos, con
objeto de que sean lo mas heterogéneos posibles entre si. Es conveniente que entre las estructuras de cartéon no
haya objetos. Si se decide desarrollar la actividad con un gran nimero de alumnos, o bien se pueden formar
tres equipos o el resto pueden adoptar el rol de observadores para realizar posteriormente un analisis de lo
ocurrido.

EVALUACION:

Se trata de una actividad de evaluacion en si misma, dado que tras su realizacion se dara lugar a una puesta en
comun en la que los adolescentes manifestaran como se han sentido. Asimismo, el educador rellenara la
rubrica creada especificamente al efecto.

FUENTE:

Elaboracion propia

ACTIVIDAD 2:

Maquinas morales

OBJETIVOS:

- Tomar decisiones en base a diferentes enfoques éticos.

- Analizar el conjunto de elementos que influyen en la toma de decisiones.

- Adquirir consciencia de la relevancia de los valores en las decisiones cotidianas.

- Concienciar al alumnado de que la toma de decisiones es un proceso complejo.

- Fomentar el desarrollo de actitudes empaticas en los participantes.

- Propiciar actitudes tolerantes y de respeto entre los participantes para llegar al consenso acerca de
determinados principios morales.

CONTENIDOS:

Moddulo II. Habilidades sociales y relaciones interpersonales
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DESARROLLO:

En primer lugar, el educador encargado de desarrollar la actividad, explicard brevemente los diferentes enfoques
éticos para guiar los procesos de toma de decisiones, distinguiendo entre consecuencialistas (utilitarismo,
egoismo, ética basada en el beneficio) y no consecuencialistas (deontologia, no determinismo). Explicacion
completa en el ANEXO IV.

A continuacion, se presentara a los estudiantes los desafios —desde el punto de vista ético- que conllevan la
programacion de vehiculos autonomos. Asi, se les organizara en cuatro grupos de cinco participantes y se les
pedira que entren en la web http://moralmachine.mit.edu. Una vez en ella, tendran que juzgar los diferentes
escenarios propuestos en base a los enfoques éticos anteriormente explicados. Es decir, tendran que decidir
conjuntamente cémo deben comportarse las maquinas, tanto en las interacciones con humanos como con otras
maquinas y con el entorno. Con posterioridad, cada grupo de alumnos compartird sus respuestas con sus
compaiieros, dando lugar al intercambio de posturas, opiniones y concepciones en torno a los dilemas morales
analizados.

Finalmente, se procedera al visionado de un video https://vimeo.com/85939744 para mostrar a los alumnos la
complejidad del pensamiento computacional y los procesos de toma de decisiones.

RECURSOS:

- Técnicos: ordenador con conexion a internet, proyector y cafion.
- Audiovisuales: https://vimeo.com/85939744, http://moralmachine.mit.edu., https://kahoot.com/

TEMPORALIZACION:

35 minutos

ORIENTACIONES:

Se entiende que el alumnado ha cursado la asignatura de Etica o Filosofia. De no ser asi, conviene dedicarle un
mayor tiempo a esta sesion y reparar mas en la cuestion de los enfoques éticos.

EVALUACION:

Esta actividad se evaluara en base a la observacion directa por parte del educador, que al mismo tiempo se servira
de una rtbrica. Asimismo, se pretenden evaluar los conocimientos del alumnado a través de un juego de
preguntas de elaboracion propia a través de la plataforma Kahoot.com.

FUENTE:

Seoane Pardo, A.M. (2018). Computational Thinking Between Philosophy and STEM - Programming Decision
Making Applied to the Behavior of “Moral Machines” in Ethical Values Classroom. Revista Iberoamericana de
Tecnologias del Aprendizaje, 6(1), 4-14. doi: 10.1109/RITA.2018.2809940

SESION 10

ACTIVIDAD 1:

La ansiedad en nuestra vida. ;Como y en qué nos afecta? Seguimiento.

OBJETIVOS:

- Identificar y valorar si se han producido cambios en el modo en que su vida se ve afectada por el
estrés o la ansiedad relativa a las relaciones, el trabajo, su vision del mundo, los hébitos alimentarios,
el suefio y la actividad fisica.

CONTENIDOS:

Modulo I. Educacion emocional Moédulo III. Ansiedad

DESARROLLO:

Se trata del siguiemiento de la actividad realizada en sesiones anteriores con el propdsito de identificar
cambios. Asi, los participantes deberan reflexionar de nuevo en torno al modo en que afecta el estrés o la
ansiedad a su vida. Esto es asi dado que cuanto mas conscientes sean, mas claramente advertiran la influencia
del estrés y la ansiedad en su vida. Y esto, es un primer paso de gran importancia hacia un mayor bienestar.

Se le proporcionara a cada alumno el mismo cuestionario que en el caso anterior, conformado por las
siguientes preguntas:

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados a las relaciones interpersonales’

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados al trabajo?

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad relativos al mundo en general?

(De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados a la comida y los habitos alimentarios?
-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados al suefio y el insomnio?

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados al ejercicio o a la falta de actividad fisica?

Una vez cada alumno haya respondido a las cuestiones planteadas, se hara una pequefia puesta en comiin sobre
la influencia y repercusion de la ansiedad en los diferentes ambitos de la vida diaria. Asi, analizadas las
limitaciones que provoca la ansiedad, la actividad finalizara con una reflexion —por parte del educador, con
ayuda del alumnado- en torno a las potencialidades y fortalezas que esta misma emocioén nos ofrece. El
proposito es que la actividad cierre creando sensaciones positivas en el alumnado y no una vision pesimista y
abrumadora ante la ansiedad.

RECURSOS:

- Humaneos: educador y participantes.
- Materiales: cuestionarios, folios y boligrafos.

TEMPORALIZACION:

15 minutos

ORIENTACIONES:

El educador debera aclarar todos los términos que puedan ser de dificil comprension para el alumnado, con el
proposito de facilitarles la realizacion de la actividad. Ademas, en lo que se refiere a la cumplimentacion del
cuestionario, se deberd hacer hincapi¢ en que se tomen un tiempo prudente para reflejar en el papel sus
sentimientos, pensamientos y sensaciones. Del mismo modo, conviene hacerles saber que la respuesta a
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algunas preguntas serd desproporcionadamente mayor que las de otras pero no es motivo de preocupacion. No
es aconsejable presionar al alumnado a que responda a todas las cuestiones si comprobamos que no se siente
comodo. Asimismo, en la puesta en comun se debe animar a los estudiantes a participar pero en ninglin caso
obligarles a que compartan sus respuestas.

EVALUACION:

Se trata de una actividad de evaluacion en si misma puesto que con su realizacion se pretende comprobar la
existencia —o no- de cambios significativos con respecto al cuestionario elaborado en las primeras sesiones del
programa. Ademas, la puesta en comiin por parte de los alumnos servira también para evaluar sus emociones,
pensamientos y sensaciones, asi como el grado de implicacidn, participacion y satisfaccion.

FUENTE:

Adaptacion de la actividad “;De qué modo afectan el estrés o la ansiedad a su vida? De Stahl, B., & Goldstein,
E. (2018). Mindfulness para reducir el estrés. Una guia practica. Barcelona: Editorial Kairds.

ACTIVIDAD 2:

Grupo de discusion

DESARROLLO:

Dado que ya se han desarrollado diez sesiones del programa, se considera oportuno realizar un grupo de
discusion con la totalidad de los alumnos participantes con el proposito de que compartan sugerencias de
mejora, debilidades y fortalezas del programa, sensaciones, emociones, pensamientos, etc. y reciban un
feedback por parte del disefiador y ejecutor del programa. La informacion recogida nos sera de utilidad para
conocer si es necesario modificar algunas actividades y/o sesiones completas y para introducir cambios en las
sesiones futuras si fuera necesario.

TEMPORALIZACION:

35 minutos

SESION 11

ACTIVIDAD 1:

El deposito de la ansiedad

OBJETIVOS:

- Reflexionar sobre actuaciones personales que podrian ayudar a reducir la sensacion de ansiedad.

- Concienciar acerca de la repercusion de la ansiedad en la vida diaria.

- Distinguir entre ansiedad como emocién natural y ansiedad patologica.

- Tomar conciencia de que la ansiedad puede ser provocada por una desestructuracion en los diferentes
ambitos de la vida.

CONTENIDOS:

Modulo III. Ansiedad

DESARROLLO:

La actividad da comienzo con una breve reflexion por parte del encargado de dinamizar la actividad en torno a la
sensacion de estrés y ansiedad que se genera cuando hay una desestructuracion en diferentes &mbitos de la vida
(profesional, salud, social, etc.) Asi, el educador introduce la actividad con la siguiente pregunta:

“;Pensais que es importante hacer una valoracion por separado de cada uno de estos ambitos y que observemos
cudl es aquel que necesita una mayor intervencion?

Ante la respuesta afirmativa del alumnado, el educador continuaria con lo siguiente:

“Mejor aun. Como hemos visto, la ansiedad es una emocién natural, adaptativa que “no nos da”, sino que somos
nosotros los que nos la generamos. Y es verdad, a veces esta bien porque nos ayuda y nos mantiene alertas ante
situaciones amenazantes o peligrosas, pero cuando se mantiene activa de forma prolongada hace que no nos
sintamos bien. Por eso, podemos considerar que nuestro nivel de ansiedad es un depdsito, que va llenandose a
partir de diferentes conductos (pensamientos negativos, por ejemplo) y vaciandose a través de otros (relajacion,
por ejemplo). ;Qué os parece si cada uno de nosotros elabora su propio deposito de la ansiedad?”

Es en este momento cuando se reparte entre los alumnos la ficha de la actividad (recogida en el ANEXO IV) que
contiene varios items referentes a las fuentes de ansiedad (por ejemplo, trabajo, relacion con, aislamiento,
economia, conflictos...) y las formas de reducir la ansiedad (hablar con, pasear por, nadar, meditar...) La ficha
pretende servir de guia, es decir, no se trata de que analicen sus niveles de ansiedad con las afirmaciones
recogidas. El proposito es que ellos mismos elaboren su propio deposito de la ansiedad y de este modo se den
cuenta de aquellos aspectos que mas y menos le favorecen en su bienestar personal, emocional y social.

Una vez todos los alumnos hayan elaborado su deposito, se reuniran por grupos y tendran que comentar lo
analizado. Finalmente, en gran grupo, la totalidad del alumnado tratard de identificar diferentes estrategias -
diferentes en cada persona- para paliar las fuentes de ansiedad y para potenciar las formas de reducir la ansiedad.

RECURSOS:

- Humanes: alumnos participantes y educador dinamizador de la actividad.
- Materiales: ficha de la actividad, folios y boligrafos.

TEMPORALIZACION:

25 minutos

ORIENTACIONES:

Conviene que aunque se les entregue la ficha de la actividad (con un ejemplo ya realizado) el educador anime al
alumnado a que elabore su propio depoésito de la ansiedad personalizado. Asimismo, es preciso captar la atencion
de los alumnos desde el inicio de la actividad para que ésta resulte verdaderamente significativa y sea de utilidad.
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EVALUACION:

La evaluacion de la actividad se realizard de varias maneras. Como en el resto de actividades anteriores, el
educador observara directamente el transcurso de la actividad (nivel de implicacion, participacion, satisfaccion,
etc.) y rellenara una rubrica especifica. En este caso también se servird de los depositos creados por los alumnos
para comprobar el grado de abstraccion de sus respuestas. Asimismo, prestara especial atencion a la hora de la
reflexion grupal.

FUENTE:

Elaboraciéon propia

ACTIVIDAD 2:

Las trampas de la mente

OBJETIVOS:

- Mostrar la influencia de la emocion y el pensamiento en el bienestar.
- Dar a conocer diferentes pautas de pensamiento relacionadas con la ansiedad.
- Analizar la repercusion de las pautas de pensamiento negativas en un caso practico.

CONTENIDOS:

Modulo I. Educacion emocional Moédulo III. Ansiedad

DESARROLLO:

La actividad da comienzo por parte del educador introduciendo al alumnado la influencia de las trampas de la
mente en la ansiedad.

“A menudo nos quedamos atrapados en un didlogo negativo con nostros mismos y nuestras pautas de pensamiento
a menudo lo alimentan y mantiene, lo que a su vez influye en nuestro bienestar. Por lo tanto, conviene que
conozcamos algunas pautas de pensamiento.”

Asi, se les explican las siguientes pautas de pensamiento:

-El catastrofismo. Imaginar que ocurre el peor escenario posible.

-Leer la mente. Saber lo que esta pensando el resto ante una accion propia.

-Exagerar lo negativo y descartar lo positivo.

-El perfeccionismo. No permitirnos errores.

-La culpabilizacion. Hacer responsables de nuestros problemas a los demas y a nosotros mismos.

-El “deberia”.

A continuacion, se les facilita un caso practico (ANEXO IV) en el que la protagonista manifiesta todas estas pautas
de pensamiento. Por grupos de 5 participantes tendran que identificarlas adecuadamente y sustituirlas por pautas de
pensamiento positivas, poniendo asi en marcha la habilidad de la reestructuracion cognitiva, entre otras.

Finalmente, se suscita la reflexion entre los participantes en torno a la idea de que cuando tenemos conciencia de
estas pautas de pensamiento, podemos comprender mejor como funciona nuestra mente y podemos empezar a
trabajar mejor con ella. Se invita al alumnado a que recoja una autoevaluacion de la actividad en su porfolio.

RECURSOS:

- Humanos: educador y alumnado participante.
- Materiales: ficha de la actividad, folios y boligrafos.

TEMPORALIZACION:

20 minutos

ORIENTACIONES:

Es importante que exista una participacion general del alumnado, por lo que resulta relevante que el educador les
anime a ello. En este caso ademas, es aconsejable que sea el propio educador el que crea los grupos, con objeto de
que sean lo mas heterogéneos posibles entre si.

EVALUACION:

La evaluacion de esta actividad se realizara a través de la observacion directa y la cumplimentacion de una rubrica
especifica por parte del educador. Ademads, el alumnado recogera en su porfolio la autoevaluacion de la actividad.

FUENTE:

Elaboracion propia

SESION 12
ACTIVIDAD 1: Emociones a prueba
CONTENIDOS: Moédulo I. Educacién emocional
OBJETIVOS: - Identificar las emociones que se generan en situaciones de prueba o reto.
- Aplicar la reestructuracion cognitiva para modificar aquellas emociones que tienen consecuencias
negativas.
- Concienciar acerca de la importancia de regular las emociones.
- Propiciar el desarrollo de estrategias que permitan a los estudiantes disminuir los niveles de
ansiedad, tension y frustracion asociados a situaciones estresantes (examenes, pruebas, etc.).
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DESARROLLO:

La actividad se introduce haciendo hincapié en la importancia de regular las emociones, especialmente en
situaciones de prueba o de reto. Asi pues, el siguiente fragmento puede ser utilidad para presentarla:

“En algunos momentos de la vida se nos pone a prueba: para ganar una liga, ser aceptados en una institucion,
poder conducir un vehiculo... ;Quiénes de los que estais aqui habéis asistido a un examen? ;Quiénes a una
prueba para entrar en el conservatorio? ;Cuantos de vosotros habéis tenido una primera cita? Bien, pues en el
caso, por ejemplo de los examenes, como sabéis muchas veces requieren mucha preparacion y “jugarnoslo
todo” a una sola carta. Por eso, en estos momentos es necesario mantener la calma para no echar por la borda
el esfuerzo dedicado a tal proposito como consecuencia del nerviosismo, la tension, la ansiedad, etc.

A continuacidn, la actividad comienza animando al alumnado a recordar aquellos momentos en los que se
han sentido a prueba, como por ejemplo un examen, una primera cita, un partido del deporte que practican,
una primera entrevista, etc. Una vez todo el alumnado haya identificado varias situaciones, se les pedira que
elijan una y redacten en tres o cuatro lineas su experiencia personal.

Partiendo de esa vivencia, los participantes —con ayuda del educador- rellenaran individualmente la ficha del
alumno (ANEXO 1V), en la que se incluye un tridngulo que en cada uno de sus vértices contiene un espacio
para que el alumno reflexione en torno a su desarrollo emocional, cognitivo y conductual. Para facilitar la
comprension por parte del alumnado se subdivide el tridngulo en tres pequeiias tablas, una relativa a lo que
han sentido, otra a lo que han pensado y otra a lo que han hecho (ANEXO 1V).

Finalmente, el dinamizador de la actividad explicara a los participantes en qué consiste la reestructuracion
cognitiva. De este modo, los alumnos —organizados en parejas- se intercambiaran sus situaciones y
procuraran modificar los pensamientos y emociones negativas en positivas, de manera que tendran que
indicar como habria sido la situacion si se hubiera experimentado este tipo de pensamientos.

RECURSOS:

- Humanos: educador y alumnado participante.
- Materiales: ficha de la actividad, folios y boligrafos.

TEMPORALIZACION:

40 minutos

ORIENTACIONES:

Es preciso que el docente identifique la posibilidad de que algunos alumnos no se sientan cémodos al
compartir la situacion en la que se han sentido a prueba. En esos casos, se animara al alumno a que lo haga
de manera individual, prestando atencion de manera mas estrecha a su reflexion.

EVALUACION:

La evaluacion de la actividad se realizara de varias maneras. Como en el resto de actividades anteriores, el
educador observard directamente el transcurso de la actividad (nivel de implicacion, participacion,
satisfaccion, etc.) y rellenara una rubrica creada al efecto. En este caso, se pedira al alumnado que recoja una
autoevaluacion de la actividad en su porfolio.

FUENTE:

Adaptacion de la actividad “La prueba” recogida en Giiel, B. M., Muiioz, R. J., Bisquerra, R., & GROP
(2010). Educacion emocional: Programa de actividades para Educacion Secundaria Postobligatoria.
Madrid: Wolters Kluwer.

ACTIVIDAD 2:

Las tres preguntas para una vida feliz

OBJETIVOS:

- Propiciar el desarrollo de pensamientos y emociones positivas en los participantes.
- Favorecer el autoconocimiento emocional a nivel personal e interpersonal.

CONTENIDOS:

Modulo I. Educacion emocional

DESARROLLO:

En esta ocasion se les pedira a los participantes que realicen una tarea diaria en casa. Asi, en la presente
sesion se otorgan las instrucciones de la misma y se realizara un pequefio ensayo para comprobar que el
alumnado la ha comprendido. Se pide a los alumnos que cada dia -antes de acostarse- se responda a tres
preguntas:

1. (Qué cosa he hecho hoy de la que me siento satisfecho?

2. (Qué cosa ha hecho alguien por mi que me ha hecho sentir satisfecho? ;De qué forma mi reaccion hara
que se repita?

3. (Qué otra pequeia cosa he hecho hoy de la que estoy satisfecho?

El proposito es que cada dia identifiquen acciones -propias y ajenas- positivas que les hagan sentir bien y
disminuyan el posible sentimiento de no saber como enfrentarse a los problemas.

Finalmente, se cerrara la actividad con un aforismo de “El principito”.

“Es mucho mas dificil juzgarse a si mismo que juzgar a los otros. Si consigues juzgarte correctamente es
que eres un verdadero sabio”.

A través de este fragmento se les pretende transmitir la importancia de conocernos a nosotros mismos, no
solo en lo que se refiere a nuestras debilidades, sino también en lo relativo a nuestras fortalezas y a partir

RECURSOS:

- Humanos: educador y alumnado participante.
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- Materiales: ficha de la actividad.

TEMPORALIZACION:

10 minutos

ORIENTACIONES:

Conviene ensayar la actividad con varios alumnos para comprobar que la han entendido. Asimismo, es mas
importante que la propia explicacion de la tarea, la venta de la misma. Es decir, hemos de darle al
alumnado una o varias razones por las que es necesario que la realicen, puesto que de lo contrario no la
haran y no habra servido para nada la explicacion.

EVALUACION:

Esta actividad se evaluara en base a la observacion directa. Asimismo, cuando los discentes ejemplifiquen
la tarea se comprobara si se ha entendido o por el contrario es necesario reparar en ella. Finalmente, se
comprobara su eficacia y efectividad al término del programa cuando los alumnos sepan gestionar
adecuadamente sus pensamientos y emociones negativas y generarse aquellos positivos.

FUENTE:

Actividad tomada de: Isebaert, L. (2005) Kurzzeittherapie — ein praktisches Handbuch. Die
gesundheitsorientierte kognitive Therapie. Stuttgart: Thieme.

SESION 13

ACTIVIDAD 1:

Ulises y el autocontrol

OBJETIVOS:

- Conocer qué es el autrocontrol.

- Considerar el autocontrol como estrategia que facilita el alcance de los objetivos propuestos.
- Identificar la repercusion de nuestros pensamientos y emociones en nuestras acciones.

- Comprobar cémo una situacion adversa aparentemente puede tornarse favorable.

CONTENIDOS

Modulo I. Educacion emocional

DESARROLLO:

Para el desarrollo de esta actividad se le entregara al alumnado una fabula que narra la historia de Ulises en la
Isla de las Sirenas (ANEXO IV). Asi, en primer lugar el educador la leera en alto y posteriormente cada alumno
lo har4 de manera individual. A continuacién, se agruparan en cinco equipos de cuatro participantes. En grupo
tendran que responder a las siguientes cuestiones:

1) Inventad un titulo para la historia que refleje la estrategia utilizada por Odiseo.

2) Analiza como se reflejan los siguientes aspectos en la obra: imprudencia, automotivacion y
asesoramiento.

3) Alaluzde la historia, ;qué se entiende por autocontrol?

4) Describid una situacion en la que hayais tenido que aplicar una estrategia de autocontrol. ;Qué
conseguisteis? ;Qué sentisteis?

5) Transformad los pensamientos positivos de Ulises en negativos e imaginad cémo cambiaria la
historia.

6) Inventaos una historia similar a la de Odiseo en la que el personaje principal haya tenido que utilizar
una estrategia de autocontrol. Es importante que la historia tenga cuatro personajes (incluido el
protagonista) y todos ellos tengan un dialogo.

En lo que se refiere a la cuestion 1, con ella se pretende comprobar si el alumnado hace o no referencia al
autocontrol como aspecto clave de la historia o por el contrario se centra en otros aspectos que se reflejan en la
historia: automotivacion, amor, asesoramiento, placer, bondad, seduccion, belleza, etc.

El proposito de la cuestion 2 es conseguir que el alumnado repare en otra serie de cuestiones —que pueden ser
mas complicadas de identificar sin esta pauta- susceptibles de ser analizadas en gran grupo.

En el caso de la cuestion 3, a través de la plataforma Tricider cada grupo expondra sus definiciones de
autocontrol y la totalidad de los participantes arrojara sus votos para decidir cual de ellas es la mas acertada. El
objetivo es que consigan ponerse de acuerdo, de manera distendida, lidica y dindmica, al tiempo que
reflexionan acerca de la importancia y analizan los componentes del autocontrol.

Con la cuestion 4 lo que se pretende es que el alumnado sea capaz de trasladar lo aprendido hasta ahora a una
experiencia personal. Es decir, que sepan llevar la teoria a la praxis, objetivo ltimo del presente programa.

El proposito de la cuestion 5 es que sean capaces de identificar en una historia la repercusion de los
pensamientos y emociones en nuestras acciones.

La cuestion 6 pretende servir de guion para la actividad final.

Una vez el alumnado ha respondido a las cinco preguntas anteriores, se pondran en comun las respuestas a las
cuatro primeras cuestiones, procurando suscitar la reflexion en torno a la necesidad de autocontrol de sus
actuaciones para conseguir sus objetivos. Asimismo, se pretende que sean los propios alumnos los que lleguen a
distinguir entre motivacion del proceso sobre la motivacion del logro, aspecto importante para la gestion de la
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ansiedad.

Conseguido lo anterior, se animard al alumnado a que durante unos minutos ensayen —en forma de obra de
teatro- el guion de la historia que han creado en la cuestion niimero 5.

Lo que se busca con la realizacion de la actividad en general es que el alumnado descubra la importancia del
autocontrol en sus acciones para conseguir sus objetivos tanto en su vida escolar como en la social. Asi, se
pretende que el alumnado se inicie en la resistencia a la adversidad, primando la motivacion del proceso sobre la
motivacion del logro. Ademas, en el final de la historia se alude a la importancia de que nuestros pensamientos
sean positivos -y no derrotadores-, como mecanismo para alcanzar de forma mas favorable las metas planteadas.
Por lo tanto, el educador ha de guiar la reflexion grupal hacia la relacion existente entre pensamiento (positivo o
negativo) y ansiedad.

RECURSOS: - Humanos: docente y alumnos participantes.
- Materiales: ficha de la actividad, folios y boligrafos.
- Espaciales: aula lo suficientemente amplia como para poder hacer representaciones teatrales.

TEMPORALIZACION: | 40 minutos

ORIENTACIONES: Es recomendable que el educador guie la reflexion grupal hacia la relacion existente entre la ansiedad, el
autocontrol y el pensamiento. Otro mito que puede ser utilizado con este mismo proposito es el de Dédalo e
fcaro, por lo que si el tiempo lo permite seria interesante analizarlo.

EVALUACION: Ademas de utilizar la observacion directa y la cumplimentacion de una ribrica especifica, el encargado de
desarrollar la actividad evaluard la consecucion de los objetivos propuestos para la actividad cuando el
alumnado desarrolle la representacion teatral. Esto es asi porque en esta ultima actividad tendran que aplicar
todo lo tratado con anterioridad.

FUENTE: Elaboracion propia

ACTIVIDAD OPCIONAL Respiracion profunda en 5 minutos

OBJETIVOS: - Aprender a controlar las reacciones fisiologicas ante situaciones emocionalmente intensas

- Controlar la tensiébn muscular
- Comprobar la relacion existente entre respiracion y ansiedad
DESARROLLO: Para esta actividad se le daran las siguientes orientaciones al alumnado:
-Inspira profundamente mientras cuentas mentalmente hasta 4.
-Mantén la respiracion mientras cuentas mentalmente hasta 4.
-Suelta el aire mientras cuentas mentalmente hasta 8.
-Repetir el proceso anterior.
Se trata de hacer las distintas fases de la respiracion de forma lenta e intensa, pero sin llegar a tener que
forzarla en ningin momento. Para comprobar que se hace la respiracion correctamente se puede poner una
mano en el pecho y otra en el abdomen. La respiracion se esta haciendo bien cuando solo se mueva la
mano del abdomen al respirar, es decir, cuando se lleve a cabo una respiracion abdominal.
RECURSOS: - Humanos: educador y alumnado participante.
- Espaciales: aula amplia.

TEMPORALIZACION: 10 minutos

EVALUACION: La evaluacion se realizard en base a la observacion directa por parte del educador, que se servira de una

escala de valoracion.

FUENTE: Bisquerra, R. (Coord.) (2011). Educacion emocional. Propuestas para educadores y familias. Bilbao:

Desclée de Brower.

SESION 14
ACTIVIDAD 1: Estilos de comunicacion a través de Whatsapp
OBJETIVOS: - Subrayar la importancia de una comunicacion positiva.
- Introducir las caracteristicas de los diferentes estilos de comunicacion.
- Mostrar la comunicacion positiva como mecanismo para la resolucion de conflictos.
- Propiciar el desarrollo de actitudes empdticas y asertivas en el alumnado.
CONTENIDOS: Moédulo II. Habilidades sociales y relaciones interpersonales
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DESARROLLO:

Para el desarrollo de esta actividad, el educador encargado de la actividad, introducira al alumnado la
importancia de la comunicacion efectiva. Asi, se explicaran brevemente los estilos de comunicacion y
las caracteristicas correspondientes a cada uno de ellos.

Seguidamente, se les planteara al alumnado la resolucion de dos casos practicos en 5 grupos de cuatro
personas.

Para el primero de ellos, utilizaran la ficha de la actividad 1 (ANEXO 1V), en la que se narra un
conflicto entre dos alumnos dado que uno adopta el estilo de comunicacién pasivo (iker) y otro el estilo
agresivo (Juan). Asi, el proposito es que el alumnado identifique los elementos de ambos estilos y sea
capaz de transformarlos en un estilo asertivo, para lo cual tendra que conocer los aspectos que
caracterizan este estilo.

Para el segundo caso, utilizaran la ficha de la actividad 2. En este caso, el conflicto se produce entre
Lucia e fker. Este altimo le pide los apuntes de una asignatura y ella le responde asertivamente que no se
los va a dejar. Se trata, igual que en el caso anterior, de que el alumnado identifique los elementos
propios del estilo asertivo. En este caso ademas se les animara a localizar aspectos que dejen entrever
respuestas empaticas.

Se utiliza la plataforma de WhatsApp en un intento a acercarse lo maximo posible a los conflictos que
surgen en su vida cotidiana, al tiempo que se procura aumentar su motivacion y el aprendizaje
significativo.

Una vez todos los grupos hayan finalizado los casos, se realizara una puesta en comun, repasando de
nuevo las caracteristicas de los tres estilos educativos (asertivo, pasivo, agresivo) y de la empatia.

RECURSOS:

- Humanos: docente y alumnos participantes.
- Materiales: fichas de las actividades, folios y boligrafos.

TEMPORALIZACION:

35 minutos

ORIENTACIONES:

Conviene que el educador preste atencion al desarrollo de 1a actividad en los diferentes grupos, de
manera que las actitudes de sus miembros ante el analisis del caso practico no den lugar al conflicto.

FUENTE:

Elaboracion propia

ACTIVIDAD 2:

Organicemos una fiesta

OBJETIVOS:

- Mostrar la importancia de la comunicacion positiva.
- Comprobar las diferencias entre adoptar una visién positiva o negativa a la hora de
afrontar una situacion.

CONTENIDOS:

Moédulo II. Habilidades sociales y relaciones interpersonales.

DESARROLLO:

Para el desarrollo de esta actividad, el educador encargado de la actividad, introducira al alumnado
la importancia de la comunicacion positiva.

Asi, se cuenta a los participantes -que han de ponerse en grupos de 3 o 4 personas- el siguiente
relato.

“Os encontrais finalizando vuestra etapa, estais en 2° de Bachillerato y tras haber superado el curso
y la EBAU, queréis organizar una fiesta. Debéis debatir en grupos como la organizariais. La inica
norma es que vuestras propuestas deben ser ordenadas, es decir, debéis respetar los turnos y todas
ellas han de comenzar con <<si, pero...>>. Transcurridos unos minutos, se preguntara cobmo se han
sentido.

Después, se les pedird que hagan el mismo ejercicio pero empezando cada propuesta con “si, y
ademas...”.

Finalmente, se procedera a la puesta en comin de las emociones y pensamientos que ambas
intervenciones les han provocado, haciendo hincapié en la importancia de la comunicacion positiva.
Por tanto, la finalidad de esta actividad es que vean las diferencias existentes entre adoptar una
vision positiva o negativa a la hora de enfrentarse a una situacion, lo cual es perfectamente. Asi, se
pretende transmitir la importancia de adoptar una actitud positiva ante la vida en general.

RECURSOS:

- Humanos: educador y alumnos participantes.

TEMPORALIZACION:

10 minutos

ORIENTACIONES:

Es importante que la persona encargada de dinamizar la actividad trate de mantener activa la
atencion de los participantes en todo momento, desde el comienzo de la misma hasta el final.

FUENTE:

Elaboracion propia
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SESION 15

ACTIVIDAD 1:

Aprovecho mi tiempo

CONTENIDOS:

Modulo II. Habilidades sociales y relaciones interpersonales

OBJETIVOS:

- Identificar la distribucion propia del tiempo.

- Distribuir el tiempo de forma efectiva.

- Identificar la necesidad de tiempo de ocio y tiempo de estudio.

- Concienciar acerca de la repercusion de la organizacion en el estrés y la ansiedad.

DESARROLLO:

Con la presente actividad se pretende conseguir que el alumnado sea capaz de organizar su tiempo, tanto de
estudio como de ocio. Asi, la actividad se subdivide en una serie de tareas:

1)  En primer lugar, se invita al alumnado a reflexionar sobre el conjunto de actividades que desarrolla
durante la semana. Asi, es preciso animarle distinguir entre tiempo de ocio y tiempo de estudio.

2) Una vez realizado lo anterior, a través de la app Eisenhower’®, cada alumno gestionara su tiempo en
base al método con dicho nombre. Para ello se servira de cuatro cuadrantes proporcionados por la
plataforma. En el primero de ellos escribiran las tareas mas prioritarias; en el segundo las que son
menos urgentes; en el tercero las que se pueden postergar o pueden realizarlas otras personas, y en
el ultimo se depositaran las cosas que no debemos hacer dado que nos hacen perder el tiempo. Un
ejemplo puede verse en el ANEXO IV.

3) A continuacion, una vez el alumnado haya estructurado sus tareas semanales se procedera al
siguiente paso. En esta ocasion, los alumnos se serviran de otra app llamada Doodle’”. A través de
ella realizaran un planning semanal en el que se especifique las horas exactas que le van a dedicar
al tiempo de ocio y al tiempo de estudio. Ello se realizard en una tabla de manera que la
planificacion sea visual para el alumno. Puede verse un ejemplo en el ANEXO IV.

Puede ser conveniente ayudar al alumnado en la organizacion de su tiempo a través de orientaciones como las
siguientes:

(Cuantas horas semanales puedes dedicarle al estudio?

Reparte las horas teniendo en cuenta que debes dedicar mas tiempo a las asignaturas que te resultan mas
complicadas.

Procura dejar unas horas a la semana que te sirvan para descansar.

Finalmente, una vez todos los alumnos hayan terminado sus planificadores, el encargado de desarrollar la
actividad promovera la reflexion grupal:

“Muchas veces tenemos la sensacion de que nos falta tiempo, que tenemos muchas actividades por realizar y
muy diversas, y nos sentimos agobiados y frustrados por no poder abordar todas de la manera en la que nos
gustaria. A veces incluso, tenemos la sensacion de no llegar a todo lo que tenemos y eso nos genera estrés y
ansiedad. ;Verdad? Por ello, es muy importante distribuir el tiempo de forma efectiva, planificando el tiempo
de estudio, de ocio y de descanso, porque eso nos permitira sentirnos relajados y tener tiempo para mas
actividades. ;Qué pensais vosotros? ;Creéis que es necesario planificar el tiempo ;Qué relacion hay entre la
ansiedad y la organizacion?”

RECURSOS:

- Materiales: fichas de la actividad, folios y boligrafos.
- Humanos: alumnos participantes y educador.

TEMPORALIZACION:

40 minutos

ORIENTACIONES:

De manera previa a la realizacion de la presente actividad es conveniente que tanto el educador como el
alumnado estén familiarizados con ambas aplicaciones (Doodle y Eisenhower) para amenizar la actividad

EVALUACION:

La evaluacion de la presente actividad se realizara en base a la observacion directa del educador y a través de
la cumplimentacion de una rtibrica especifica elaborada el efecto.

FUENTE:

Elaboracion propia

16 Aplicacién online que permite la gestion de tareas.

17 Aplicacién que permite programar horarios, citas, etc.
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SESION 16

ACTIVIDAD 1:

Cosmos vs caos

OBJETIVOS: - Concebir la organizacion y la planificacion como método para afrontar y prevenir el estrés y la
ansiedad.
- Delimitar las caracteristicas de la ansiedad y el estrés.
- Diferenciar entre ansiedad y estrés positivos y ansiedad y estrés negativos.
- Afrontar una situacion de ansiedad o estrés mediante estrategias de autorregulacion emocional.
CONTENIDOS: Moddulo II. Habilidades sociales y relaciones interpersonales
DESARROLLO: Para el desarrollo de la presente actividad, en primer lugar se le explica al alumnado que se le van a
entregar una serie de tareas para que analicen determinados aspectos de las mismas a través de una hoja
de decision.
Asi, el educador crea un ambiente de completo caos (puede entregar las fichas de la actividad a un solo
grupo de alumnos, puede tirar las fichas por el suelo para que los alumnos tengan que recogerlas, hacer
con ellas bolas de papel para lanzarlas, etc.) para conseguir que la situacion se parezca lo mas posible a
una situacion real de estrés, provocada por el exceso, desorden y simultaneidad de los estimulos. Incluso
si se cuenta con los medios necesarios, pueden utilizarse plataformas que trabajen con realidad
aumentada para favorecer que las emociones sean atin mas reales.
Las tareas pueden ser similares a las siguientes:
1) Tienes que hacer un trabajo de 50 paginas para dentro de 1 semana.
2) Tienes una llamada de tu amiga para ir al cine esta noche.
3) Tienes que hacer un trabajo de 3 paginas para mafiana.
4) Tu madre te pide que le acompaiies al médico por la mafiana.
5) Tus amigas y tu habéis quedado hoy para comprar un regalo.
6) Tus padres se enfadan porque no has fregado los platos. Te piden que lo hagas cuanto antes.
7) Tu amiga te llama muy enfadada. Te has olvidado de tu cita con ella. Debes calmarla.
8) Hoy vence el libro de la biblioteca. Tienes que devolverlo.
9) Tienes que comprarte un vestido para la graduacion. Es en una semana.
10)Tienes que reservar seis plazas para un viaje que hards con un grupo de amigos en un mes.
Es un lugar muy demandado.
11) Tienes que llamar al oculista para programar una visita.
12) Tienes una llamada de tu hermana para que cuides a su hijo esta tarde y mafiana por la mafiana.
13) Tienes que comprar folios y rotuladores.
14) Tienes que estudiar porque maflana tienes examen.
Una vez el alumnado haya realizado el analisis de las diferentes tareas en base al tipo de situacion y
decision (ver ANEXO IV), se propiciara la reflexion grupal en torno a la necesidad de organizacion para
evitar situaciones de estrés y/o ansiedad. Asi, es conveniente tratar aspectos como los siguientes:
= La ansiedad se produce cuando la persona percibe que las demandas superan su capacidad
para afrontarlas y valora la situacion como amenazante para su estabilidad. Es un desajuste
entre la persona y su entorno.
= Diferencia entre estrés o ansiedad positiva y negativa. La primera puede ser beneficiosa y la
segunda tiene efectos negativos sobre nosotros.
= Laregulacion emocional como estrategia para canalizar la energia del estrés y la ansiedad con
el fin de que ésta nos sea util, en vez de que el estrés nos controle a nosotros.
= La organizaciéon como método para regular el estrés y la ansiedad. Importancia de planificar
las actividades.
= Planificacion de las actividades. Distinguir entre la urgencia y la importancia de cada
actividad.
El objetivo ultimo de la actividad es que el alumnado sea capaz de aplicar la regulacion emocional en
una situacion ansidgena como puede ser la acumulacion de tareas.
RECURSOS: - Materiales: ficha de la actividad.
- Humanos: alumnos participantes y educador.
TEMPORALIZACION: 40 minutos
ORIENTACIONES: Conviene que las tareas propuestas se aproximen a la realidad del estudiante porque ello facilitara que la
situacion simulada sea mas veridica. Incluso puede ser recomendable abordar la tematica en sesiones
anteriores de modo que se realice un brainstorming que permita que esta actividad esté aun mas
adaptada a sus actividades diarias. Es recomendable que el educador se muestra dinamico. Es muy
importante que durante la fase de analisis de las tareas se genere un gran caos. Esto puede conseguirse
ademas de entregando las hojas de forma desorganizada, con otros estimulos como por ejemplo ruido
que no permita que el alumnado se concentre, estimulos visuales, ordenes ambiguas, etc.
EVALUACION: El educador encargado de organizar la actividad realizard una evaluacion interna basada en la
observacion directa durante el desarrollo de la misma. Asi, valorara fundamentalmente la participacion,
implicacion y el grado de satisfaccion y motivacion de los participantes para con la actividad
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desarrollada Asimismo, podra adaptar instrumentos recogidos en Alvarez, M. (Coord.).(2001). Diseiio y
evaluacion de programas de educacion emocional. Barcelona: CISSPRAXIS.

FUENTE: Adaptacion de la actividad “Un dia ajetreado” recogida en Giiell, M. y Mufioz, J. (2003). Educacion
emocional. Programa para la educacion secundaria postobligatoria. Barcelona: Praxis.
ACTIVIDAD 2 : Relajacion progresiva de Jacobson
OBJETIVOS: - Proporcionar una estrategia para gestionar la ansiedad.
CONTENIDOS: Modulo I1I. Ansiedad
DESARROLLO: En esta actividad se pretende dar algunas pautas para que el alumnado aprenda a realizar por si mismo la
relajacion progresiva de Jacobson, tanto para lidiar con el estrés y la ansiedad como para prevenir su
aparicion.
Asi, solicitamos al alumnado que se tumbe comodamente en el suelo sobre una esterilla (pueden
utilizarse las de yoga) y que cierre los ojos. Seguidamente se dara lugar a la primera fase, denominada
tension-relajacion. En ella, el alumnado relajara las diferentes partes del cuerpo de manera ordenada:
e Relajacion de cara, cuello y hombros.
-Frente: arrugar durante unos segundos y a continuacion relajar.
-Qjos: abrir lo maximo y cerrar lentamente.
-Nariz: arrugar durante unos segundos y relajar lentamente.
-Boca: sonreir ampliamente y relajar lentamente.
-Lengua: presionar contra el paladar y relajar lentamente.
-Mandibula: hacer fuerza con los dientes notando la presion en las sienes y relajar lentamente.
-Labios: arrugar y relajar lentamente.
-Cuello y nuca: flexionar hacia atras y volver hacia la posicion inicial, flexionar hacia adelante y volver
a la posicion inicial lentamente.
-Hombros y cuello: elevar los hombros presionando contra el cuello y relajar lentamente.
e  Relajacion de brazos y manos.
Contraer los brazos con el puiio apretado notando la tension en las manos, los brazos y los antebrazos y
luego relajar lentamente.
e  Relajacion de piernas: Estirar primero una pierna y después la otra levantando el pie hacia
arriba y notando la tension en piernas, gliteos, muslos, rodillas, pantorilla y pie, a
continuacion relajar lentamente.
A continuacion, se le pide al alumnado que se siente en una silla y se da paso al siguiente grupo de
musculos.
e Relajacion de térax, abdomen y zona lumbar:
-Espalda: Brazos en cruz y llevar codos hacia atras. Notara la tension en la parte inferior de la espalda y
los hombros.
-Térax: Inspirar y retener el aire durante unos segundos en los pulmones. Observar la tension en el
pecho. Espirar lentamente.
-Estomago: Tensar estdmago, relajar lentamente.
-Cintura: Tensar gliteos y muslos.
Seguidamente, se inicia la segunda fase, consistente en repasar mentalmente cada una de las partes
tensionadas y luego relajadas para comprobar que sigue relajada. En la tercera fase tiene lugar la
relajacion mental, en la que se le pide al alumnado que piense en situaciones agradables y relajantes,
COMo una cancion, un paisaje, etc.
Fuente: Bernstein, D. A., & Borkovec, T. D. (1992). Entrenamiento en relajacion progresiva: Un
manual para terapeutas. Bilbao: Desclée de Brouwer
RECURSOS: - Materiales: ficha de la actividad.
- Humanos: alumnos participantes y educador.
TEMPORALIZACION: 10 minutos
EVALUACION: La evaluacion se realizard en base a la observacion directa por parte del educador.
FUENTE: Elaboracion propia

SESION 17

ACTIVIDAD 1:

Las cuatro etapas de una decision: el caso del ascensor.

OBJETIVOS:

- Concienciar al alumnado de que todo proceso de toma de decisiones involucra emociones.
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- Sensibilizar al alumnado acerca de la importancia de la comunicacion y la emocion en la toma
de decisiones.
- Identificar las cuatro fases de la toma de decisiones en un caso practico.

CONTENIDOS:

Modulo II. Habilidades sociales y relaciones interpersonales

DESARROLLO:

La actividad da inicio con la explicacion —por parte del educador encargado de dinamizar la actividad-
de las cuatro fases implicadas en una decision. Asi, podria utilizar el siguiente planteamiento:
“;Habéis pensado alguna vez que el hecho de tomar una decision, por muy pequeiia que sea, implica una
serie de fases o etapas? ;Y que en cada parte sentimos emociones diferentes? ;Cuantas emociones se
pueden sentir en un minuto? Tantas como fases haya involucradas en la decision que vas a tomar. Esas
fases son cuatro:
1- Comunicacion. Siempre hay un momento en el que nos comunicamos (o dejamos de hacerlo)
con alguien.
2-  Definicion. En toda decision debemos definirnos, dar nuestro punto de vista, comprometernos
ante otras personas.
3-  Eleccion. Es la etapa decisiva donde se concreta la definicion de la segunda etapa en un
posicionamiento determinado. Elegir, implica, en muchas ocasiones renunciar.
4- Consecuencia. Toda accion implica nuevos hechos, tiene consecuencias.

Ademas, en todas estas etapas las emociones juegan un papel esencial, pues son las que nos animan a
comunicarnos de una manera u otra, a elegir un asunto o no, y consecuentemente, a sentirnos de una
manera u otra tras la eleccion. Por lo tanto, lo emocionalmente inteligente es ser consciente de como nos
sentimos cuando decidimos y prestar atencion a las consecuencias”.

Una vez introducida la actividad, se dara paso a la tarea en si, consistente en analizar, a la luz de la
explicacion anterior, las cuatro fases de una decision en el caso del ascensor (ANEXO 1V). Para ello se
organizaran en cinco grupos de cuatro personas Su resolucion puede similar a la siguiente:
1- COMUNICACION. Enrique saluda al vecino.
2-  DEFINICION. Enrique se define saludando de nuevo al vecino y queriendo provocar el saludo
de éste.
3-  ELECCION. Enrique decide no saludar més al vecino.
4- CONSECUENCIAS. Cuando el vecino saluda a Enrique, ¢l decide no devolver el saludo
definitivamente.

Texto y explicacion de las cuatro fases de la toma de decisiones tomado de Galindo, A. (2002).
Inteligencia emocional para jovenes. Madrid: Prentice Hall.

Finalmente, cuando la totalidad de los grupos haya terminado el analisis de las cuatro etapas de una
decision, se les pedira que en cada una de esas fases recojan las emociones que su juicio podria estar
manifestando Enrique. Un Ejemplo puede ser el siguiente:

1) Comunicacion: tranquilidad.

2) Definicién: ansiedad, rabia.

3) Eleccion: rabia, ansiedad, ira.

4) Consecuencias: culpa, ansiedad.

En definitiva, a través de esta actividad se pretende poner de manifiesto que en cualquier proceso de
toma de decisiones estan presentes las emociones. Por ello, es imprescindible reconocer estas emociones
y saber regularas adecuadamente.

RECURSOS:

- Materiales: ficha de la actividad, folios y boligrafos.
- Humanos: educador y alumnado participante.

TEMPORALIZACION:

20 minutos

ORIENTACIONES:

Es importante que la persona encargada de dinamizar las actividades trate de mantener activa la atencion
de los participantes en todo momento. Asimismo, en esta actividad conviene procurar que exista una
participacion general del alumnado.

EVALUACION:

La evaluacion de dicha actividad se hara en base a la observacion directa por parte del educador que
desarrolla la actividad. Asimismo, se evaluara de manera mas exhaustiva a través de una ribrica que se
desarrollara especificamente al efecto.

FUENTE:

Elaboracion propia

ACTIVIDAD 2:

Llamalo ansiedad
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OBJETIVOS:

- Reflexionar sobre como influye el pensamiento y el lenguaje en las emociones que
experimentamos.

- Reflexionar sobre como una misma accion genera emociones diferentes segiin se conceptualice.

- Aprender a buscar diferentes formas de conceptualizar un mismo hecho.

CONTENIDOS:

Moédulo III. Ansiedad

DESARROLLO:

Para el desarrollo de esta actividad se le proporcionara al alumnado un texto sobre el que deberan trabajar
poniendo en marcha estrategias de reestructuracion cognitiva. Asi, se les pide que en primer lugar, den
respuesta a las preguntas incluidas en el texto: ;sabes como llamarle a eso de caer y volver a levantarte?
(De encontrar el dolor y tener que afrontarlo?, entre otras. Seguidamente, por grupos, deberan identificar
las diferentes emociones que manifiesta el poema y transformar el contenido del mismo en base a las
estrategias anteriormente mencionadas.

Una vez todos los grupos tengan sus propios poemas elaborados, un representante de cada uno de ellos lo
leera en alto, dando pie asi a la reflexion en torno a la influencia del pensamiento y el lenguaje en las
emociones que experimentamos. Ademas, en base al propio poema se trabajaran otros aspectos como la
tolerancia a la frustracion (“de planear un vuelo y tener que recortarlo, de aspirar y no poder”).

RECURSOS:

- Humaneos: educador y docentes participantes.
- Materiales: ficha de la actividad, folios y boligrafos.

TEMPORALIZACION:

20 minutos

ORIENTACIONES:

Conviene que la persona encargada de dinamizar las actividades trate de mantener activa la atencion de
los participantes en todo momento. Es imprescindible orientar la reflexion grupal hacia la relacion
existente entre pensamiento, lenguaje y emocion.

EVALUACION:

La evaluacion de dicha actividad se hara en base a la observacion directa por parte del educador que
desarrolla la actividad. Asimismo, se evaluara de manera mas exhaustiva a través de una rtibrica que se
desarrollara especificamente al efecto.

FUENTE:

Elaboraciéon propia

SESION 18

ACTIVIDAD 1:

Aprender a decir “no”

OBJETIVOS:

- Distinguir entre conductas y actitudes pasivas, agresivas y asertivas.
- Aprender a decir no.

CONTENIDOS:

Moddulo II. Habilidades sociales y relaciones interpersonales

DESARROLLO:

Para la realizacion de esta actividad se introducira el tema —tratado en sesiones anteriores- de la
asertividad. Asi, en primer lugar se le pedira al alumnado que piense posibles derechos asertivos. Para
la realizacion del brainstorming en torno a este concepto se utilizara la plataforma Tricider, con el
proposito de hacer la actividad méas amena y atractiva para los alumnos.

Una vez se tenga un numero considerable de derechos, se elaborara una lista completa con todos ellos.
Pueden ser similares a los recogidos en el ANEXO IV.

A continuacion se procedera al visionado del video “Je suis ordinaire” creado por Chloé Fontaine:
https://www.youtube.com/watch?v=XUzKa7Nhls4&t=4s

Ni antes ni durante la visualizacion se daran pautas al alumnado, tan solo se pedird que lo analicen. En
el video se visualiza una violacién en el seno de una relacion de pareja, por lo que el objetivo de esta
actividad es doblemente ambicioso. Por un lado, porque se pretende concienciar a los adolescentes de
este hecho, a menudo silenciado. Por otro, porque se pretende conseguir que los alumnos conciban que
es su derecho decir no, ser tratado con dignidad, decidir qué hacer y qué no con su cuerpo, etc.

Asi, una vez que el video haya finalizado, en primer lugar se le pide al alumnado que identifique los
derechos asertivos que deberian haberse visto en el video. El propoésito es que con el visionado de una
realidad tan sensible identifiquen, al menos, los derechos 1, 4,6, 10, 13 y 16, aunque todos, en mayor o
en menor medida, guardan relacion con el video.

Profundizando mas en el contenido del video, se preguntara al alumnado sobre qué acaban de
presenciar. (Se pretende que ellos mismos lleguen a la conclusion de que ha sido una violacién. De no

ser asi, el educador ha de realizar preguntas que les lleven a tal reflexion).

Por ello, para dinamizar el debate el educador puede servirse de las siguientes cuestiones:

- ;Qué ha ocurrido en el video? ;Qué es una violacion?
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- ;Son habituales estas situaciones en las parejas de hoy en dia? ;Conocéis alglin caso cercano?

- (Considerais que en esta escena se ha producido una violacion? ;Existen las violaciones dentro de
una pareja?

- (| Debes tener relaciones sexuales coitales con tu pareja siempre que ésta quiera?

- (Como hubieras actuado en este caso si hubieras sido uno de los protagonistas?

- (Qué le dirias a la protagonista del mundo si te hubiera contado esta situacion para que le dieras
consejo?

-¢Qué emociones crees que ha experimentado la chica después y antes de la violacion? ;Y el chico?

Seguidamente, se vuelve a visionar el video. Esta vez se anima al alumnado a que identifique el
contexto en el que se dicen las siguiente frases:

“Ya te taparas los ojos”, “Me estas chafando”, “Qué pesado, que te he dicho que no me apetece”,
“;Qué pasa, ya no me quieres?”. Ademas, se le invita a analizar la expresion facial y corporal de la

protagonista del video a partir del minuto 1.

Tras este segundo visionado, se vuelve a realizar una puesta en comiin sobre la importancia de saber —y
poder- decir no, respetar la dignidad de las personas, el chantaje emocional, la importancia de la
comunicacion no verbal, etc.

Finalmente, el alumnado se agrupa en cuatro equipos de cinco participantes. Conjuntamente tendran
que elaborar un final alternativo a la historia, basandose para ello en los derechos asertivos y el resto de
habilidades de comunicacion (escucha activa, empatia, etc.) para que la violacion no se produzca.

El objetivo final de la actividad es que aprendan a decir “no”, distinguiendo por tanto, entre actitudes y
conductas agresivas, asertivas y pasivas.

RECURSOS: - Humaneos: docente y alumnos participantes.
- Materiales: ficha de la actividad
- Espaciales: cafion, proyector y conexion a internet.
TEMPORALIZACION: | 35 minutos
ORIENTACIONES: Puede ser de interés que cada uno de los alumnos escriba un derecho en una cartulina y se peguen por
el aula donde se realizan las dinamicas, con el propdsito de que los tengan siempre presentes.
EVALUACION: La evaluacion de dicha actividad se hara en base a la observacion directa por parte del educador que
desarrolla la actividad. Asimismo, se evaluara de manera mas exhaustiva a través de una rtibrica que se
desarrollara especificamente al efecto.
FUENTE: Elaboracién propia
ACTIVIDAD 2: Mensaje positivo con la mano no dominante
OBJETIVOS: - Proponer una estrategia para gestionar pensamientos y emociones negativas.
CONTENIDOS: Moédulo I. Educacién emocional Moddulo III. Ansiedad
DESARROLLO: En esta actividad se les explicard la tarea “Mensaje positivo con la mano no dominante” y se les
propondra a los alumnos que la lleven a la practica en aquellas situaciones en las que se encuentren
dominados por sus pensamientos y emociones negativas. Asi, cuando eso ocurra, han de escribir un
mensaje positivo con su mano no dominante. El propdsito no es otro que focalizar la atencion en algo
externo y gestionar esos pensamientos y emociones negativas. Asimismo, se pone en practica, en cierto
modo, lo visto durante el programa: la reestructuracion cognitiva.
RECURSOS: - Humanos: educador y alumnos.
- Materiales: folios y boligrafos.
TEMPORALIZACION: | 10 minutos.
ORIENTACIONES: Si hay algin alumno ambidiestro podemos invitarle a que vaya alternando las dos manos, escribiendo
cada letra con una. Conviene ensayar la tarea para comprobar que el alumnado la ha comprendido.
EVALUACION: Esta actividad se evaluara en base a la observacion directa. Asimismo, cuando los discentes
ejemplifiquen la tarea se comprobara si se ha entendido o no y es necesario reparar en ella. Finalmente,
se comprobara su eficacia y efectividad al término del programa cuando los alumnos sepan gestionar
adecuadamente sus pensamientos y emociones negativas.
FUENTE: Dolan, Y. (1991). Resolving sexual abuse. Nueva York: Norton.
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SESION 19

ACTIVIDAD 1:

EmpoderArte: La balsa de la Medusa

OBJETIVOS: - Poner en practica la reestructuracion cognitiva
- Identificar emociones en los otros
- Fomentar la reflexion en torno a las causas y las consecuencias de las emociones
- Identificar las emociones de los personajes de la pintura

CONTENIDOS: Modulo I. Educacién emocional | Modulo III. Ansiedad

DESARROLLO: Para el desarrollo de esta actividad se proyectara una imagen con la obra “La balsa de la Medusa” de
Theodore Géricault. En primer lugar, se les pedirda a los alumnos que contemplen la pintura y
compartan con el grupo qué emociones les suscita. Conseguido lo anterior, se les cuenta la historia:
“En 1816 una fragata francesa encalld cerca e Marruecos. No habia suficientes botes salvavidas. Los
restos del navio formaron la Unica balsa que mantuvo a 149 personas. La tempestad las arrastr6 a mar
abierto durante mas de 27 dias sin rumbo.”

Seguidamente, se les organiza en cuatro grupos de cinco personas y, tras una reflexion en torno a la
obra, tendran que rellenar la ficha del alumno (ANEXO IV).

Una vez cumplimentada, partiendo de lo contestado a la segunda pregunta (reflexion sobre como cada
personaje podria evolucionar hacia una actitud mas positiva), tendran que elaborar ellos mismos una
pintura en una cartulina que refleje la reestructuracion cognitiva realizada. Posteriormente, cada grupo
comentara lo reflexionado en el seno del mismo y explicara el sentido de su pintura.

RECURSOS: - Humaneos: educador y alumnos participantes.

- Materiales: 5 cartulinas, pinturas, témperas, rotuladores, lapices, folios y boligrafos.
- Técnicos: proyector y caiidn.

TEMPORALIZACION: 35 minutos

ORIENTACIONES: Es conveniente que la persona encargada de dinamizar la actividad guie el debate y la discusion de
cada grupo hacia la reflexion de las emociones y las actitudes y de como podemos identificarlas. En
este sentido, si el alumnado no ha realizado anteriormente un ejercicio de reestructuracion cognitiva,
conviene dedicar unos minutos a practicar el procedimiento. Seria positivo prolongar la duracién de la
actividad y convertirlo en taller de modo que se pudieran analizar diferentes obras.

EVALUACION: La evaluacion de la actividad se realizara en base a la observacion directa y la cumplimentacion de una
rubrica por parte del educador encargado de dinamizar la actividad. Asimismo, se le solicita al
alumnado que realicen una autoevaluacion de la misma en su porfolio.

FUENTE: Adaptacion de la actividad “La balsa” recogida en Giiel, B. M., Mufioz, R. J., Bisquerra, R., & GROP
(2003). Educacion emocional: Programa de actividades para Educacion Secundaria Postobligatoria.
Madrid: Wolters Kluwer.
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SESION 20

ACTIVIDAD 1:

Nos ponemos en los zapatos del otro

OBJETIVOS:

- Aplicar la capacidad de ponerse en el lugar del interlocutor (empatia).
- Identificar diferentes emociones a través de la escucha empatica.
- Comprobar la relacion existente entre ansiedad y emocion.

CONTENIDOS:

Moédulo I. Educacion Moédulo II. Habilidades sociales y relaciones | Modulo III. Ansiedad
emocional interpersonales

DESARROLLO:

En primer lugar, el educador introduce una breve explicacion acerca del concepto de empatia, aunque ya ha
sido tratado en anteriores sesiones. En esta ocasion se relacionan las actitudes empaticas con la ansiedad.

Asi, asegurandose de que verdaderamente se ha comprendido el significado y la relacion entre ambos
conceptos, se repartird una obra de teatro conformada por diferentes personajes (en funcioén del niimero de
participantes en el programa), de modo que todos tendran que representar el rol de un personaje.

Por tanto, se dividira al grupo-clase en dos grupos, de 10 participantes cada uno de ellos con el objetivo de
dinamizar la representacion de la obra de teatro. En ella, algunos alumnos tendran que representar personajes
con evidentes actitudes empaticas y otros con carencias en este sentido. Se les plantea el caso de una alumna
que, de manera previa a los exdmenes de la EBAU, comienza a tener sintomas de ansiedad que se
reproducen en el examen al tener la sensacion de “haberse quedado en blanco”. Sus familiares y amigos
responden ante este hecho, unos de manera empatica y otros no. La obra de teatro completa puede verse en
el ANEXO IV.

Asi, tras la representacion, se organizaran en cuatro grupos de cinco participantes y conjuntamente tendran
que responder a las siguientes preguntas:

1) Analiza los pensamientos negativos de Sofia y transféormalos en positivos en base a la

reestructuracion cognitiva. ( “lo voy a hacer mal”, “seguro que no me cogen en el grado que
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quiero”, “se me notara que estoy nerviosa”, “si finalmente entro, seguramente no sabré hacer lo
que me piden”, “es probable que no esté a la altura”, etc.)

2) Identifica en la historia sintomas emocionales, cognitivos y fisicos de la ansiedad. ;Como los
abordarias si te ocurrieran a ti?

3) (Con la respuesta de qué personaje te identificas mas? ;Por qué?

4) (Qué personajes muestran respuestas carentes de empatia? Transforma sus intervenciones en otras
con contenido asertivo y empatico.

5) ¢Coémo crees que influyen las respuestas poco empaticas en Sofia? ;Y en sus niveles de ansiedad?

6) (Qué personajes si son empaticos? Anota afirmaciones que lo demuestren.

7) (Coémo afectan las respuestas empaticas a Sofia? ;Y en sus niveles de ansiedad?

Finalmente, se expondran las respuestas de cada grupo en una puesta en comun suscitando la reflexion en
torno a la importancia de adoptar actitudes empaticas, sobre todo en situaciones ansidgenas.

RECURSOS:

- Materiales: ficha de la actividad, folios y boligrafos.
- Humanos: educador y alumnos participantes.

TEMPORALIZACION:

40 minutos

ORIENTACIONES:

Es importante que el educador enfatice la idea de que escuchar con empatia no significa darle la razén a la
otra persona o aceptar todo aquello que piensa o siente, sino que es tomar conciencia de lo que la otra
persona esta sintiendo y comprenderla en su vivencia emocional.

EVALUACION:

La evaluacion de la actividad se realizard en base a la observacion directa a través de una escala de
valoracion por parte del educador, haciendo especial hincapié en el momento de la puesta en comun.
Asimismo, se servird de una rubrica creada al efecto y se solicita al alumnado que incluya en su porfolio una
autoevaluacion de su desempeiio durante la actividad.

FUENTE:

Elaboraciéon propia
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SESION 21

ACTIVIDAD 1:

Superando dificultades

OBJETIVOS:

- Promover el aprendizaje de nuevas formas de superar dificultades ante situaciones problematicas a
través de la regulacion emocional.

- Concienciar al alumnado de que las “soluciones intentadas” terminan constituyendo el propio
problema.

CONTENIDOS:

Modulo I. Educacion emocional Modulo III. Ansiedad

DESARROLLO:

Cada alumno ha de pensar en una situacion que le resulte dificil o problematica y posteriormente describirla y
enumerar las dificultades que supone para cada uno de ellos dicha situacion a través de la plataforma
Tricider. Asi, el educador proyectara las diferentes dificultades expuestas por los alumnos ¢ ira analizando
con la totalidad del grupo las posibles reacciones, conductas y habitos que cada uno tendria ante esa
situacion. Por tanto, se pretende que los alumnos descubran de qué maneras pueden enfrentarse a esas
situaciones y ver, desde la regulacion emocional, cual de ellas seria mas efectiva para superar la dificultad.
Un ejemplo seria el siguiente:

-Hablar en publico. Diferentes posibilidades de dificultades:

-No tener tiempo para preparar la exposicion.

-Tener miedo a hacerlo mal.

-Estar nervioso.

-Sentirte desconcentrado.

-Tener problemas con tu pareja, que necesita de tu apoyo y dedicacion.

Otros temas ejemplo: las relaciones con los amigos, afrontar los exdmenes, autoimagen, decidir qué vamos a
estudiar, etc.

Finalmente se suscitara la reflexion en torno a los obstaculos que inevitablemente nos vamos encontrando en
la vida diaria. Se procurara hacer conscientes a los alumnos de que la dificultad no radica tanto en el
obstaculo en si como en el handicap que suponen nuestros habitos y conductas. Por lo tanto, para finalizar la
actividad se leera un fragmento de la obra “El maravilloso mago de Oz” de Lyman Frank Baum, en el que se
cuenta la historia de un leén cobarde. (ANEXO 1V). A través de ella se pueden trabajar multitud de aspectos
como la tolerancia a la frustracion, la valentia, los sintomas de la ansiedad, la relacion entre emocion y
accion, y las barreras autoimpuestas que nos limitan, objetivo de la presente actividad.

Asimismo, se procedera al visionado de un fragmento de la pelicula “El discurso del Rey”
(https://www.youtube.com/watch?v=9u6 AwTsHTDY), para fomentar en los alumnos actitudes positivas a
través de la presente historia de superacion en el que se refleja un claro caso de ansiedad al hablar en publico.
En este caso, si el tiempo lo permite, es aconsejable ver la pelicula al completo e invitar al alumnado a
identificar los diferentes signos de la ansiedad en el personaje y su evolucion a lo largo del filme, entre otras.

RECURSOS:

- Humaneos: educador encargado de dinamizar la actividad y alumnos participantes.
- Técnicos: caiodn, proyector, y ordenador/ dispositivos moviles con conexion a internet.
- Materiales: folios y boligrafos.

TEMPORALIZACION:

35 minutos

ORIENTACIONES:

De manera previa a la realizacion de la presente actividad es conveniente que tanto el educador como el
alumnado estén familiarizados con la plataforma Tricider para amenizar la actividad. Ademas, el educador
debe ayudar a identificar las diferentes dificultades que puede presentar la situacion expuesta y facilitar el
analisis de las posibles reacciones en relacion con la regulacion emocional. Del mismo modo, aunque las
situaciones deben surgir del alumnado, hay que considerar la posibilidad de que esto no sea asi. Por este
motivo, se incluyen situaciones ejemplo de las que el dinamizador podra servirse en caso de que sea
necesario. Si son los alumnos los que las plantean, el educador ha de ser precavido y tener en cuenta que
pueden ir desde el afrontamiento de examenes como el miedo a hablar en ptblico o a permanecer en espacios
demasiado abiertos, por lo que hay que interpretarlas con mucha cautela.

EVALUACION:

La evaluacion de dicha actividad se hard en base a la observacion directa por parte del educador que
desarrolla la actividad. Asimismo, se evaluara de manera mas exhaustiva a través de una ribrica creada
especificamente al efecto.

FUENTE:

Adaptacion de la actividad “Superando dificultades” recogida en Giiel, B. M., Mufioz, R. J., Bisquerra, R., &
GROP (2003). Educacion emocional: Programa de actividades para Educacion Secundaria Postobligatoria.
Madrid: Wolters Kluwer.

ACTIVIDAD 2:

Chequeo atento

OBJETIVOS:

- Permitir al alumnado reconocer como se siente fisica, mental y emocionalmente.
- Desarrollar estrategias que ayuden a los alumnos a centrarse en el momento presente.

CONTENIDOS:

Moédulo I. Educacion emocional | Modulo III. Ansiedad
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DESARROLLO:

Se trata de una actividad sencilla cuyo proposito es doble. Por un lado, permitir al alumnado reconocer
brevemente como se siente fisica, mental y emocionalmente y, por otro, ayudar a los alumnos a centrarse en el
momento presente. Por este motivo, la actividad se plantea en varias sesiones del presente programa e incluso
se anima al alumnado a que la integre y la ejercite en su vida cotidiana. Asi, se les pedira a los alumnos que
adopten una postura coémoda (sentados o tumbados) y cierren sus ojos. Cuando estén preparados, el
dinamizador de la actividad dara las siguientes instrucciones:

“Vamos a empezar a dedicar unos minutos a tranquilizarnos. En primer lugar, empezamos el chequeo atento
sintiendo nuestro cuerpo y nuestra mente, abriendo un espacio a todos los pensamientos, emociones o
sensaciones fisicas que ahora mismo afloren en nosotros. Quiza este sea el primer descanso que te tomas en
medio de un dia muy ajetreado. Olvidémonos ahora del mundo del hacer y adentrémonos en el del ser. Esté
atento, aqui y ahora, en medio de todo lo que, en este mismo instante, esta presente. Permanece conectado, de
este modo, unos tres minutos contigo mismo. Felicidades, has contribuido directamente a tu salud y bienestar”.

A continuacion, se dedicaran unos minutos para que al finalizar la practica de chequeo atento, el estudiante
anote cualquier pensamiento, emocion, sentimiento y sensacion que haya advertido mientras llevaba a cabo la
practica.

RECURSOS:

- Humanos: educador y alumnos que desarrollan la actividad.
- Espaciales: aula amplia y tranquila.

TEMPORALIZACION:

10 minutos

ORIENTACIONES:

Es importante que esta practica se desarrolle en un entorno tranquilo y sin distracciones. Puede realizarse
tumbado o sentado, pero es imprescindible mantener los ojos cerrados o ligeramente abiertos. Dado que la
actividad se plantea para ser desarrollada de manera complementaria en el hogar, es recomendable otorgar al
alumnado una ficha con las instrucciones para realizar la actividad.

EVALUACION:

La evaluacion se realizard en base a la observacion directa a través de una escala de valoracion por parte del
educador. No obstante, se prestara especial atencion a la autoevaluacion del alumnado que sera recogida en su
porfolio.

FUENTE:

Actividad adaptada de Stahl, B., & Goldstein, E. (2018). Mindfulness para reducir el estrés. Una guia
prdctica. Barcelona: Editorial Kairds.

SESION 22

ACTIVIDAD 1:

Nos dividimos y no perdimos

OBJETIVOS:

- Mostrar la influencia de nuestras emociones en nuestras decisiones, acciones y relaciones con los
demas.

- Poner de manifiesto estrategias de regulacion emocional para solucionar conflictos.

- Desarrollar la tolerancia a la frustracion.

- Propiciar actitudes que eviten los sentimientos de culpabilidad.

- Concienciar sobre la importancia de saber tomar decisiones y solucionar conflictos asertivamente.

- Dar lugar a relaciones sociales positivas entre los participantes.

CONTENIDOS:

Modulo I. Educacion emocional Moédulo II. Habilidades sociales y Modulo III. Ansiedad
relaciones interpersonales

DESARROLLO:

En esta actividad se divide al alumnado en cuatro grupos de cinco personas. Se les plantea la siguiente historia:
“Imaginaros que para la elaboracion de un trabajo grupal, un grupos de alumnos decide dividirse las partes y
hacerlas de manera individual. El encargado de hacer la ultima parte se equivoca y realiza el apartado que otro de
sus compaifieros ya ha realizado.”

Con posterioridad, se repartiran aleatoriamente cinco roles en los grupos: cuatro de ellos seran los compaiieros
que han realizado el trabajo correctamente y otro sera quien se equivoca en la elaboracion del trabajo. Se les pone
de nuevo en contexto: “llegais al aula el ultimo dia de la entrega y el profesor comienza a recoger los trabajos de
otros grupos” de modo que tendran que reflexionar sobre la desagradable sorpresa que se llevarian si se dieran
cuenta de que su trabajo estd incompleto. Al quinto alumno se le pide reflexionar acerca de como expondra la
noticia al resto de sus compafieros.

Asi, cada grupo representara -en un maximo de cinco minutos- la situacion simulada (como reaccionaria la
persona que se equivoca, como se lo comunica al resto, y qué deciden hacer entonces). Los integrantes del resto
de grupo podran intervenir aportando ideas acerca de como podrian solventar el conflicto.

Finalmente, se comentara en gran grupo cuales ha sido sus sensaciones, emociones, etc. y elegiran conjuntamente
cual de los comportamientos del grupo creen que proviene de una adecuada regulacion emocional y conduce al
bienestar.

El proposito es que los participantes se den cuenta de que es importante ser capaces de solucionar problemas y
tomar decisiones. Asi, se les presenta un imprevisto al que deben hacerle frente a través de la regulacion
emocional, es decir, sin dejarse llevar por la frustracion, la ansiedad, el miedo o la culpa, sino procurando actuar
para resolver la situacion de la forma mas favorable posible. Ademas, tendran también que poner en marcha las
habilidades de comunicacion, en concreto la escucha activa y la asertividad.
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RECURSOS:

- Humanos: educador y alumnado participante.
- Espaciales: aula lo suficientemente amplia como para poder hacer representaciones teatrales.

TEMPORALIZACION:

30 minutos

ORIENTACIONES:

Es conveniente que en el reparto aleatorio de roles el educador se sirva de alguna aplicacién como Fluky'$ para
que el alumnado compruebe que el reparto ha sido completamente al azar. Asimismo, es importante fomentar
respuestas en el alumnado en base a la asertividad y sera tarea del dinamizador de la actividad aliviar posibles
tensiones y conflictos que surjan en el seno de los grupos.

EVALUACION:

En primer lugar, persona encargada de organizar la actividad realizard una evaluacién interna basada en la
observacion directa durante el desarrollo de la actividad. Ademas, se dispone de una rubrica especifica que sera
cumplimentada por el educador y en base a ella comprobara si la actividad ha tenido éxito o alguna carencia a

tener en cuenta para las proximas sesiones.

FUENTE:

Elaboracion propia

ACTIVIDAD 2:

Entrenandonos para el fracaso

OBJETIVOS:

- Aumentar el umbral de tolerancia a la frustracion del alumnado.
- Otorgar pautas de actuacion ante situaciones frustrantes.

CONTENIDOS:

Modulo I. Educacion emocional Modulo III. Ansiedad

DESARROLLO:

La actividad da comienzo con la lectura de diversos acertijos con cierto grado de dificultad para los cuales la
gran mayoria de alumnos no tengan respuesta, con el propdsito de inmiscuirles en un estado de total frustracion.
Un ejemplo de ellos pueden ser los siguientes:

- Qué es lo que siempre aumenta pero nunca disminuye? (Solucion: la edad)

-Lastimamos sin movernos, envenenamos sin tocar. Podemos dar la razén y engafiar. Nunca nos juzgan por el
tamano. ;Quiénes somos? (Solucion: las palabras)

En este ultimo caso, el acertijo puede ser utilizado también para trabajar la importancia de la comunicacion.

Asi, después de dejar un tiempo para el intento de resolucion, el educador otorga las soluciones propuestas y
realiza una breve reflexion en torno a la escasa cultura del fracaso que poseemos y su relacion con la ansiedad.
Podria servirse del siguiente fragmento:

“A menudo se nos plantean situaciones en la vida que no sabemos como resolver o no nos vemos competentes
para realizar las acciones que la requieren. Ello nos lleva a un estado de ansiedad del que, como tenemos poca
confianza en nosotros, pensamos que no podemos salir, aumentando asi la frustracion.”

A continuacion, dado que con esta actividad se pretende ofrecer a los participantes un espacio de reflexion
personal acerca de la tolerancia a la frustracion, se les dara un folio con unas preguntas para que reflexionen en
torno a ellas y puedan escribir sus reflexiones en el papel, respondiendo a las cuestiones planteadas, que son las
siguientes:

- (Qué significa para ti cometer errores?
- Cuando cometes un error, ;como lo vives?
I
- (Aprendes de él o simplemente te recriminas?

Posteriormente, se les invitara a compartir sus reflexiones con el resto del grupo.

Finalmente se suscitara la reflexion en el alumnado en torno a la idea de que no estamos preparados para el
fracaso, sino que desde pequefios nos preparan para tener éxito, para adquirir nuevos conocimientos, para que
las cosas nos salgan bien, pero nadie nos dice como deberiamos reaccionar si fracasamos. Asi, la actividad
finaliza dando una serie de pautas ante situaciones frustrantes:

-Entender el error como un hecho puntual, lo que nos permite desarrollar la resiliencia y tener esperanza en
nuestra capacidad de aprendizaje y de busqueda de soluciones.

-Asumir el error como parte del proyecto de nuestro objetivo.

-Desdramatizar el error. ;Dentro de una semana esto seguira siendo importante?

-Se creativo y busca soluciones.

RECURSOS:

- Humanes: alumnos participantes y educador.
- Materiales: ficha de la actividad, folios y boligrafos.

TEMPORALIZACION:

15 minutos

ORIENTACIONES:

Es conveniente que los acertijos utilizados sean complicados, pues se pretende que el alumnado alcance un alto
grado de frustracion para que la actividad les sea mas significativa.

EVALUACION:

La evaluacion de la actividad se realizara en base a la observacion directa por parte del educador (que valorara

18 Plataforma que permite realizar sorteos aleatorios de manera ludica e interactiva
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aspectos como trabajo en equipo, actitud ante la actividad, etc.). Asimismo, se tendra en cuenta la
autoevaluacion del alumnado recogida en su porfolio.

FUENTE:

Elaboracion propia

SESION 23

ACTIVIDAD 1:

Las caras de la ansiedad

OBJETIVOS: - Comprobar que la ansiedad tiene multiples expresiones.

- Conocer los sintomas de la ansiedad.

- Desarrollar estrategias que permitan resolver conflictos internos.

- Fomentar la autoconciencia emocional.

- Adquirir estrategias que les permitan su autorregulacion emocional.
CONTENIDOS: Moédulo 1. Educacion emocional | Modulo III. Ansiedad
DESARROLLO: Para el desarrollo de esta actividad se dividira al alumnado en 5 grupos de cuatro participantes. A cada equipo

se le otorgara un texto (ANEXO IV) en el que se narra una historia sobre la ansiedad. Asi, ademas de leerlo,
cada uno de los grupos experimentara la situacion que vive el protagonista en primera persona, a través de la
realidad aumentada —creada previamente por el docente- a través de la app Metaverse'®.

Una vez cada grupo haya sentido la ansiedad en primera persona, el fuerte componente emocional de cada
una de las historias les situara en condiciones de analizar exhaustivamente cada uno de los textos y reflexionar
sobre ellos.

Texto 1: En ¢l se narra la historia de un hombre que se queda sin trabajo y por ende sus preocupaciones giran
en torno al ambito laboral.

1)Elabora un breve resumen del caso.
(El proposito es que tengan una idea general de mismo para luego ponerla en comun con el resto de
comparfieros)

2)Propoén una solucion para el caso teniendo en cuenta las emociones y pensamientos de Marc y la
repercusion de su pérdida de trabajo en su familia.

3) Reformula en pensamientos positivos las preocupaciones de Marc e indica qué cambios se
producirian. (Qué ocurriria si no encontraba otro trabajo? ;Quién iba a contratar a un hombre de
mediana edad en esa coyuntura econémica? ;Y si perdian la casa? ;Como podia explicarselo todo a los
niios? ;Por qué no se habia dedicado a otra cosa? ;Por qué no habria ahorrado mas?)

(EI objetivo de las dos cuestiones anteriores es que se den cuenta de que aunque la situacion puede parecer
abrumadora, siempre hay soluciéon y a menudo ésta pasa por el cambio de pensamientos —negativos por
positvos-)

4) ;A qué emocion hace referencia la siguiente afirmacion “Marc estaba cada vez mas nervioso,
irritable y estresado; su mente constantemente ocupada con preocupaciones por el futuro y
arrepentimiento por el pasado”? 5) Localiza en el texto una afirmacién que se refiera a la ansiedad.

(El propésito es que identifiquen los sintomas de la ansiedad: fisicos y emocionales)

6) Relaciona la existencia de este tipo de pensamientos con el sufrimiento de ansiedad.

Texto 2: El texto narra la historia de una estudiante universitaria cuyas presiones sociales y pensamientos
negativos le han aislado.

1) Realiza un breve resumen del texto.

2) Propon una solucion para el caso teniendo en cuenta las emociones y pensamientos de Nikki y el
hecho de que el resto de grupos ya estén establecidos.

3) (Qué creéis que quiere decir Nikki con la afirmacién “Quiza este enferma de verdad?

4) Identifica las diferentes situaciones que parecen indicar que Nikki tiene ansiedad (sintomas fisicos,
sociales y emocionales)

5) ¢Como crees que repercute en Nikki la afirmacion de su amiga Alisha? (Mi pobre compaiiera de
habitacion parece haber vuelto a pillar la gripe por tercera vez en lo que va de mes)

6) Transforma las concepciones y pensamientos de Nikki en positivas. Indica qué aspectos cambiarian
si se produjera este cambio.

Texto 3: En ¢l se narra la historia de un hombre con claras manifestaciones de ansiedad en el trabajo que le

19 Aplicacion gratuita que permite crear contenido con realidad aumentada.
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impiden realizarlo satisfactoriamente.

1) Elabora un breve resumen del texto

2) Propdn una solucién para el caso teniendo en cuenta la necesidad econéomica de Rob y Mary.

3) Identifica los sintomas (fisicos, emocionales y sociales) que parecen indicar que Rob puede tener
ansiedad.

4) Transforma los pensamientos negativos de Rob en positivos (;qué pasaria si esa ansiedad empeoraba
y tenia que dejar el trabajo? ;quién contrataria a un techador de 45 afios que no podia subirse a una
escalera?, entre otros)

5) Indica qué aspectos cambiarian si se produjera el cambio anterior.

6) (A qué creéis que se refiere Rob cuando afirma que parecia que se le iba a salir el corazon del
pecho?

Texto 4: En ¢l se refleja la historia de un estudiante nervioso por la proximidad de los examenes.

1) Realiza un breve resumen del texto.

2) Propdn una solucién adecuada al caso teniendo en cuenta la presencia del director.

3) Identifica los sintomas y expresiones que indiquen que el protagonista tiene ansiedad

4) Transforma las intervenciones del director en positivas y empaticas. Indica qué aspectos cambiarian
si se produjera este cambio.

5) (A qué crees que se refiere el sujeto con “histeria colectiva”? ;Y con “Para él es facil decirlo, ;él no
ha de hacer los examenes!”?

Texto 5: Narra la historia de una madre con crisis de panico que no se atreve a afrontar las demandas de sus
hijos por miedo a volver a suftir este tipo de ansiedad.

1) Elabora un breve resumen del texto.

2) Propén una solucién al caso teniendo en cuenta las demandas de los hijos de Joan y su negativa a
aceptarlas.

3) (Por qué Joan tiene miedo a asistir al centro comercial o a un concierto?

4) Transforma los pensamientos negativos de Joan en positivos. Indica qué aspectos cambiarian si se
produjera este cambio.

5) ;Recomendarias a Joan que dejara de participar en tantas actividades o por el contrario le
animarias a seguir participando en ellas?

6) Identifica las afirmaciones (a nivel emocional, social y fisico) que parecen indicar que Joan tiene
ansiedad.

Una vez todos los grupos hayan completado la ficha relativa al texto que les correspondia, cada uno de ellos
resumirad brevemente el caso y el analisis del mismo, asi como la solucion propuesta. Finalmente, se suscitara
la reflexion en torno a la idea de que la ansiedad nos afecta de manera diferente a las personas, las diferentes
expresiones de la ansiedad (ansiedad social, escolar, etc.), los diversos modos de vivirla, etc. Asimismo, se
propiciara la reflexion en torno a la experiencia vivida a través de la realidad aumentada. Asi, es
recomendable hacerles cuestiones relativas a como se han sentido, qué pensaban, qué les hubiera gustado que
pasara, si han sentido una mayor empatia con los protagonistas del caso tras experimentar la situacion, etc.

RECURSOS: - Humanes: alumnos participantes y educador dinamizador de la actividad.
- Materiales: ficha de la actividad, folios, boligrafos y lapices.

TEMPORALIZACION: | 60 minutos

ORIENTACIONES: En el caso de que el educador no disponga de tiempo o dominio para realizar el material con realidad
aumentada, la actividad puede desarrollarse sin el mismo. Conviene ser cauteloso e identificar de manera
previa si algiin alumno puede sentir cierto grado de ansiedad al enfrentarse a las situaciones planteadas. En
este caso, no se recomienda el desarrollo de esta actividad.

EVALUACION: La evaluacion de dicha actividad se hara en base a la observacion directa por parte del educador. Se prestara
especial atencion al intercambio de ideas en la puesta en comun y reflexion grupal. Asimismo, se evaluara de
manera mas exhaustiva a través de una rubrica especifica.

FUENTE: Elaboracion propia
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SESION 24

ACTIVIDAD 1:

La espiral de la ansiedad

OBJETIVOS:

- Concienciar de la retroalimentacion existente entre los sintomas de la ansiedad.

- Fomentar el desarrollo de relaciones intra e interpersonales positivas entre los participantes.

- Identificar los diferentes canales de respuesta de la ansiedad (cognitivo, emocional, fisico y
conductual).

- Mostrar herramientas y estrategias para canalizar la ansiedad.

CONTENIDOS:

Modulo I. Educacion emocional | Modulo I11. Ansiedad

DESARROLLO:

Lo que se pretende con el desarrollo de esta actividad es concienciar al alumnado de que la ansiedad actua como
un circulo vicioso o, mejor dicho, como una espiral, puesto que cada vez que da una vuelta, la intensidad va
aumentando y profundizandose. Asi, se le entrega la ficha de la actividad (ANEXO IV) en la que aparecen los
diferentes canales de respuesta de la ansiedad (cognitivo, emocional, de imagenes, fisico y conductual). El
educador encargado de dinamizar la actividad transmitird la idea de que en la ansiedad influyen multiples
factores. Para tal fin, puede transmitir la siguiente idea:

“Por lo general definimos nuestra ansiedad utilizando unos pocos sintomas clave. Por ejemplo, uno puede ser
consciente de que se le seca la boca o se ruboriza cuando le preguntan en clase, otro puede sentir su sudoracion o
las palpitaciones de su corazon ante este mismo hecho. Si limitamos la atencion a una o dos respuestas tipicas o
dominantes, resulta sencillo perderse reacciones mas sutiles. Cuando somos capaces de identificar nuestras
reacciones mas sutiles, podemos atrapar la ansiedad antes y elegir como le damos respuesta mas eficazmente.
Por ello, en cada uno de los circulos tenéis anotados los sintomas generales de la ansiedad y hemos de ser
conscientes de que las respuestas en un ambito pueden detonar respuestas en otros.

Por ejemplo, imaginarios a vosotros mismos repasando para un examen y pensando ‘no estoy preparado para
este examen’. Ese pensamiento negativo puede desencadenar una reaccion en cadena de sintomas fisicos como
presion en el pecho y respiracion acelerada. Esos sintomas fisicos generan al mismo tiempo una cadena de
pensamientos sobre lo incomodo que es estar ansioso y sobre como la ansiedad influira en su rendimiento en el
examen. Esos pensamientos llevan al alumno a cerrar el libro y dejar de estudiar. Asi pues, nuestras respuestas
ansiosas se retroalimentan en una espiral ascendente.

Por ello, conviene ser consciente de cuadndo estamos luchando contra la ansiedad y esto podemos hacerlo
prestando mas atencion a las experiencias y vivencias. Asi que, a partir de ahora, cuando notemos algunos de los
sintomas de ansiedad, analizaremos cualitativamente también el resto.”

A continuacion, se le pide que cada alumno analice sus niveles de ansiedad a través del circulo propuesto y
ponga en comun sus respuestas con el resto de compaiieros, dando cuenta asi de que la ansiedad es un aspecto
multifactorial.

Se trata de una tarea de observacion, puesto que pedimos al alumnado que se vuelva hacia algo que normalmente
evitaria y lo mire con otros ojos, lo analice y sea consciente.

Finalmente, pediremos a los participantes que hagan un circulo. Una vez hecho tendran que ir uniendo sus manos
con personas que no estén ni a su derecha ni a su izquierda. De este modo, el alumnado realizara un “nudo
humano” que tendra que intentar deshacer sin soltarse de las manos. Después de que lo hayan conseguido -0 no-
se fomentara la reflexion en torno a la ocurrido. Asi, pueden realizarse preguntas como las siguientes:

- (Los problemas reales son como nudos?
- ;Qué habéis hecho para deshacer el nudo en el ejercicio?
- {Qué podemos hacer con los problemas de la vida real?

El propésito es que -de manera ludica y casi inconscientemente- se conciban como personas pertenecientes a un
grupo y sean conscientes de que todo lo que para ellos parece no tener solucion (aumentando asi el nudo), con
ayuda de los demas se le puede poner fin. Es decir, se parte de la alegoria del nudo para que conciban de esta
forma la ansiedad y sean conscientes de las estrategias y herramientas que pueden utilizar para canalizarla.

Texto adaptado de: Orsillo, S.M., y Roemer, L. (2014). Vivir la ansiedad con conciencia. Libérese de la
preocupacion y recupere su vida. Bilbao: Desclée de Brouwer

RECURSOS:

- Humanos: educador y alumnos que desarrollan la actividad.
- Materiales: ficha de la actividad, folios y boligrafos.

TEMPORALIZACION:

25 minutos

ORIENTACIONES:

Es importante que exista una participacion general del alumnado, por lo que el educador ha de animarles a ello.

EVALUACION:

Tras la realizacion de la actividad se dara lugar a una puesta en comun en la que los adolescentes manifestaran
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como se han sentido e incoporaran su autoevaluacion en su porfolio. Asimismo, el educador se servira de la
observacion directa a través de una escala de valoracion para rellenar una rubrica especifica creada al efecto.

FUENTE:

Elaboracion propia

ACTIVIDAD 2:

RAIN

OBJETIVOS:

- Proporcionar una estrategia de mindfulness para afrontar situaciones ansidgenas.

CONTENIDOS:

Moédulo 1. Educacion emocional | Moddulo III. Ansiedad

DESARROLLO:

Con esta actividad se pretende dotar al alumnado de una estrategia de mindfulness para afrontar el estrés y la
ansiedad. Asi, se le presenta a los estudiantes aludiendo a que, como se ha visto anteriormente, en lugar de
huir de las emociones, hemos de enfrentarnos a ellas, ser conscientes de qué y como lo estamos sintiendo y
ser capaces de regularlo adecuadamente.

A continuacion se escribird en la pizarra la palabra RAIN y se realizara un breve brainstorming en torno al
caracter de la actividad. Finalmente, el educador explicara que la R hace referencia a reconocer la presencia
de una emocion, la letra A, a admitir que existe, la [ a investigar las emociones y el cuerpo y la N a no
identificarse. Asi, se les pide que durante una semana presten atencién a sus emociones y cuando (R)
reconozcan alguna, sigan estos cuatro pasos y los anoten por escrito. Ello permitira al alumnado no
identificarse con las historias y por tanto huir de las trampas mentales (tratadas en sesiones anteriores), viendo
las cosas tal y como son.

Los efectos que se esperan con la realizacion de esta actividad tienen que ver con posibilitar que el alumnado
perciba una situacion ansidogena o estresante de manera diferente y por tanto, elija también una respuesta
diferente a la establecida hasta ahora, que no retroalimente el circulo de la ansiedad.

RECURSOS:

- Humanos: alumnos y docente.

TEMPORALIZACION:

15 minutos

ORIENTACIONES:

Conviene ensayar la actividad con varios alumnos para comprobar que la han comprendido. Es incluso mas
importante que la propia explicacion de la tarea, la venta de la misma. Es decir, hemos de darle al alumnado
una o varias razones por las que es necesario que la realicen, puesto que de lo contrario no la haran y no
habra servido para nada la explicacion.

EVALUACION:

Esta actividad se evaluara en base a la observacion directa. Asimismo, cuando los discentes ejemplifiquen la
tarea se comprobard si se ha entendido o por el contrario es necesario reparar en eclla. Finalmente, se
comprobara su eficacia y efectividad al término del programa cuando los alumnos sepan gestionar
adecuadamente sus pensamientos y emociones negativas.

FUENTE:

Actividad adaptada de Stahl, B., & Goldstein, E. (2018). Mindfulness para reducir el estrés. Una guia
prdctica. Barcelona: Editorial Kairds.

SESION 25

ACTIVIDAD 1:

Convergencia

OBJETIVOS: - Aplicar la regulacion emocional a la toma de decisiones y a la resolucion de conflictos.

CONTENIDOS: Moédulos I, I1, Il y TV.

DESARROLLO: Sirviéndonos del argumento de la saga Divergente de Veronica Roth se les explica a los alumnos que estan
inmersos en Chicago y la sociedad ha decidido agrupar a las personas en cinco facciones. El proposito de estas
es conseguir la erradicacion de los males que anteriormente le llevaron a la guerra. Asi se divide a los
estudiantes aleatoriamente (utilizando la app Fluky) en cinco grupos (de cuatro personas cada uno de ellos) y se
asignan las siguientes facciones:

-Cordialidad
-Erudicion
-Verdad
-Abnegacion
-Osadia
A continuacion, se les pide que cada una de las facciones elabore un proyecto de sociedad que permita una
mejor convivencia entre los miembros, a pesar de las diferencias. Cada grupo tendra que elaborarlo en funcién
de las caracteristicas de su faccion (ficha de la actividad, ANEXO IV).
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Seguidamente, cada grupo expondra su proyecto. Una vez que todos los grupos lo hayan hecho, tendran que
dialogar entre ellos y llegar a la consecucion de un proyecto comun y tnico. Para ello, tendran que ponerse de
acuerdo, negociar, tomar de decisiones, etc. Es importante insistir al alumnado en que deben ser firmes en su
postura pero considerar lo aprendido durante el programa (toma de decisiones, habilidades sociales, regulacion
emocional, etc.).

Finalmente, cuando se haya llegado a la convergencia —o no- se comentara y analizara en grupo lo ocurrido en la
actividad para conectarlo con ella, como ha ido, como se han sentido defendiendo sus ideas, qué conflictos han
surgido, como se han abordado, si en la vida real utilizan las mismas estrategias, etc.

La actividad, en formato roleplaying pretende ser motivante al conectar con el contenido de los contenidos de la
saga Divergente, cuyos destinatarios son precisamente los adolescentes.

El titulo de la misma es ademas es una metafora que alude a la saga y al mismo tiempo a la necesidad de que a
través de las estrategias aprendidas sobre la resolucion de conflictos, toma de decisiones, comunicacion positiva,
etc. las posturas de la totalidad de los grupos puedan converger en una comun.

RECURSOS: - Humanos: alumnado participante y docente.

- Materiales: ficha de la actividad, folios y boligrafos.

TEMPORALIZACION: | 25 minutos

ORIENTACIONES: Si se desea realizar con un nimero mas elevado de alumnos, puede crearse un sexto grupo —relativo a “los

abandonados”, personajes también de la saga en cuestion y cuyo rol tiene que ver con la marginacion. Ello dara
calidad al proceso de toma de decisiones.
Durante la puesta en comun y la discusion en grupo, es conveniente que el profesor se fije especialmente en
como defiende cada faccion su proyecto. Si los alumnos se muestran dispuestos a la colaboracion y a crear un
nuevo proyecto satisfactorio para todos (ganar todos) o se centran mas en que “gane” uno de los cinco (ganar-
perder). En la puesta en comun sobre la actividad se debatira la totalidad de estos temas. El profesor debera
reconducir las reflexiones hacia la regulacién emocional en la confrontacion de ideas.

EVALUACION: La evaluacion de esta actividad se realizara en base a la observacion directa del educador a través de una escala
de valoracion con categorias relativas al trabajo en equipo, actitud ante la actividad, etc. Asimismo, se servird de
una rubrica especifica creada al efecto. El alumnado debera recoger en su porfolio una autoevaluacion de dicha
actividad en la que se recojan cuestiones como qué han aprendido, como pueden mejorar, etc. y revisaran el
registro junto con el educador.

FUENTE: Elaboracién propia

ACTIVIDAD 2: La ansiedad en nuestra vida. ;Como y en qué nos afecta? Seguimiento.

OBJETIVOS: - Identificar y valorar si se han producido cambios en el modo en que su vida se ve afectada por el
estrés o la ansiedad relativa a las relaciones, el trabajo, su vision del mundo, los hébitos alimentarios,
el sueflo y la actividad fisica.

CONTENIDOS: Moédulo I. Educacion emocional Moédulo III. Ansiedad

DESARROLLO: Se trata del seguimiento de la actividad realizada en sesiones anteriores con el propdsito de identificar cambios.
Asi, los participantes deberan reflexionar de nuevo en torno al modo en que afecta el estrés o la ansiedad a su
vida. Esto es asi dado que cuanto mas conscientes sean, mas claramente advertiran la influencia del estrés y la

ansiedad en su vida. Y esto, es un primer paso de gran importancia hacia un mayor bienestar.

Se le proporcionara a cada alumno el mismo cuestionario que en el caso anterior, conformado por las
siguientes preguntas:

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados a las relaciones interpersonales’

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados al trabajo?

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad relativos al mundo en general?

(De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados a la comida y los habitos alimentarios?

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados al suefio y el insomnio?

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados al ejercicio o a la falta de actividad fisica?
Una vez cada alumno haya respondido a las cuestiones planteadas, se hara una pequefia puesta en comiin sobre
la influencia y repercusion de la ansiedad en los diferentes ambitos de la vida diaria. Asi, analizadas las
limitaciones que provoca la ansiedad, la actividad finalizara con una reflexion —por parte del educador, con
ayuda del alumnado- en torno a las potencialidades y fortalezas que esta misma emocioén nos ofrece. El
proposito es que la actividad cierre creando sensaciones positivas en el alumnado y no una vision pesimista y
abrumadora ante la ansiedad.

RECURSOS: - Humaneos: educador y participantes.

- Materiales: cuestionarios, folios y boligrafos.

TEMPORALIZACION: | 15 minutos
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ORIENTACIONES:

El educador debera aclarar todos los términos que puedan ser de dificil comprension para el alumnado, con el
proposito de facilitarles la realizacion de la actividad. Ademas, en lo que se refiere a la cumplimentacion del
cuestionario, se debera hacer hincapié en que se tomen un tiempo prudente para reflejar en el papel sus
sentimientos, pensamientos y sensaciones. Del mismo modo, conviene hacerles saber que la respuesta a
algunas preguntas serd desproporcionadamente mayor que las de otras pero no es motivo de preocupacion. No
es aconsejable presionar al alumnado a que responda a todas las cuestiones si comprobamos que no se siente
comodo. Asimismo, en la puesta en comun se debe animar a los participantes a participar pero en ningun caso
obligarles a que compartan sus respuestas.

EVALUACION:

Se trata de una actividad de evaluacion en si misma puesto que con su realizacion se pretende comprobar la
existencia —o no- de cambios significativos con respecto al cuestionario elaborado en las primeras sesiones del
programa. Ademas, la puesta en comiin por parte de los alumnos servira también para evaluar sus emociones,
pensamientos y sensaciones, asi como el grado de implicacion, participacion y satisfaccion.

FUENTE:

Adaptacion de la actividad “;De qué modo afectan el estrés o la ansiedad a su vida? De Stahl, B., & Goldstein,
E. (2018). Mindfulness para reducir el estrés. Una guia practica. Barcelona: Editorial Kairds.

ACTIVIDAD 3:

Pintando la ansiedad. Fobos y Deimos.

OBJETIVOS:

- Fomentar la expresion emocional de los participantes.
- Expresar la emocion de la ansiedad a través del arte.
- Comprobar la existencia de diferentes entre la concepcion inicial de ansiedad del alumnado y la actual.

CONTENIDOS:

Moédulo III. Ansiedad

DESARROLLO:

Al igual que al inicio del programa, se les facilitard un lienzo a cada uno de los participantes para que en €l
reflejen -en forma de pintura- lo que es para ellos la ansiedad. Asi, se pretende brindarles la oportunidad de
expresar libremente sus pensamientos, sentimientos y emociones a través del arte. Se solicitaran aproximadamente
5 voluntarios (varia en funciéon del tiempo que se disponga para la realizacion de la actividad) para que expongan
sus obras y expliquen el sentido de las mismas. El propodsito de la actividad es comprobar la existencia de
diferencias significativas —o0 no- con la pintura realizada en las primeras sesiones del programa.

RECURSOS:

- Humaneos: educador dinamizador de la actividad y alumnos participantes.
- Materiales: 22 lienzos, pinturas acrilicas o témperas y pinceles.
- Técnicos: caiidn y proyector.

TEMPORALIZACION:

10 minutos

ORIENTACIONES:

Es conveniente que el dinamizador de la actividad advierta al alumnado que en sus obras han de reflejarse lo que
son, a su juicio, los aspectos que mejor definen la ansiedad (palpitaciones, respiracion exacerbada, sensacion de
mareo, etc.).

EVALUACION:

Se trata de una actividad de evaluacion en si misma. Esto es asi dado es la repeticion de una actividad para
comprobar si existen diferencias significativas —o no- tras el desarrollo del programa. Del mismo modo, esta
actividad sera evaluada en base a la observacion directa y la cumplimentacion de una ribrica creada ad hoc por
parte del educador. Asimismo, al término de la sesion los alumnos tendran un espacio para poner de manifiesto las
sugerencias de mejora, su nivel de satisfaccion, etc.

FUENTE:

Elaboracion propia

ACTIVIDAD 4:

Emotional Pong

OBJETIVOS:

- Propiciar el intercambio de emociones, pensamientos ¢ ideas entre los participantes.

- Desarrollar el autoconocimiento y la autorregulacion emocional de manera distendida.
- Poner en practica las habilidades aprendidas.

- Fomentar el desarrollo de relaciones interpersonales entre los participantes.

CONTENIDOS:

Modulos I, IT, I y I'V.

DESARROLLO:

En primer lugar, se divide al alumnado en cinco grupos de cuatro personas. Dentro de cada subgrupo, los
alumnos se agruparan en parejas. A continuacion se colocan tres mesas superpuestas, de modo que una pareja
se situe en un extremo y la otra en el otro. Asi, ambas estaran separadas aproximadamente por un metro y
medio de distancia. Debidamente colocados en las mesas estaran nueve vasos colocados en forma de tridngulo
(nueve por pareja). En cada uno de los vasos se han ubicado papeles con diferentes retos.

Se trata de que, con una bola de ping pong, por turnos, las parejas encesten en los vasos de sus contrincantes y a
la inversa, hasta que uno de los dos equipos se quede sin vasos. Cada vez que consigan meter la pelota en uno
de esos vasos, el equipo contrario debera realizar aquello que ponga en el papel, establecido previamente por el
educador que desarrolla la actividad. Asi, algunos ejemplos de lo que pueden contener los diferentes papeles
son:

‘Dile a tus “compafieros” algo que te guste de ellos. Apoyalo en ejemplos.
-Explica a tus compafieros como te sentirias y cémo reaccionarias si el dia del concierto de tu artista favorito,
el encargado de comprar las entradas te comunica que se olvidé de comprarlas.
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‘Realiza una asana que te ayude a estar menos ansioso.

‘Di tu peor defecto y tu mejor virtud.

‘Durante el dia de hoy, debes sonreir a todas las personas con las que te encuentres.

-Comunica a tu grupo que te gustaria realizar el trabajo de Lengua solo de manera asertiva.

-La totalidad del grupo pone en practica la respiracion diafragmatica.

-Di algo que te gusta y algo que no te guste de la persona de enfrente. En el segundo caso la respuesta tiene que
ser asertiva.

-Di algun personaje famoso al que te gustaria parecerte y en qué aspectos.

-Explica a tus compaifieros como te sentirias si le cuentas un problema a alguno de ellos y sientes que no te esta
escuchando.

-Di algo que te guste de la persona que tiene al lado.

-Canta una cancion durante 30 segundos.

‘Los miembros de ambas parejas realizan la actividad “chequeo atento”.

-Un amigo te comunica que acaba de enterarse de que su novio le es infiel. Dale una respuesta de manera
empatica y asertiva.

El objetivo final es que compartan emociones, sentimientos, pensamientos e ideas entre ellos, con el proposito
de aprender a gestionar las negativas y conocer los entresijos que mueven la conducta de los compaiieros, a la
vez que fomentar el desarrollo de relaciones interpersonales sanas y positivas a través de un juego distendido.

RECURSOS: - Humaneos: educador y grupo de alumnos.

- Material fungible: vasos de plastico y pelotas de ping-pong.
- Material no fungible: mesas.

TEMPORALIZACION: 20 minutos

ORIENTACIONES: Es importante que el alumnado participe activamente en esta actividad, por lo que el educador ha de animarle a
ello.

EVALUACION: La actividad es de evaluacion en si misma puesto que en su desarrollo el alumnado debera poner en marcha
estrategias, habilidades y herramientas adquiridas durante el programa. No obstante, el educador la evaluara en
base a la observacion directa y el alumnado recogera su autoevaluacion en el porfolio.

FUENTE: Elaboracién propia

ACTIVIDAD 5: Grupo de discusion

DESARROLLO: Dado que ya se han desarrollado la totalidad de sesiones del programa, se considera oportuno realizar un grupo

de discusion con los alumnos participantes con el propdsito de que compartan sugerencias de mejora, debilidades
y fortalezas del programa, sensaciones, emociones, pensamientos, etc. y reciban un feedback por parte del
diseflador y ejecutor del mismo. La informacion recogida nos sera de utilidad para conocer si es necesario
modificar algunas actividades y/o sesiones completas y para introducir cambios en el programa para
implantaciones futuras.

TEMPORALIZACION: | 30 minutos
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8.4 ANEXO IV: Material complementario para el desarrollo de las actividades

(sesion 2)

e Material complementario para la actividad “La maleta de las preocupaciones”

Qué me preocupa

Como me siento

Qué pienso

JEn qué situaciéon
ocurre?

.Coémo podria
solucionarlo?

Posibles obstaculos
(qué me impide
solucionarlo)

Fuente: Elaboracion propia

e Material complementario para la actividad “El billete” (sesion 2)

Texto 1: Si una persona te dice

“Soy una especie de reflejo primitivo: adopto el plumaje para intentar alcanzar la gloria. Ya lo
hacia cuando era pequefio, me pasaba el tiempo imitando a mis compaiieros, en sus manias, en
sus tics a hablar, en su forma de peinarse, para sentirme mejor en mi piel.”

Fuente: André, C. y Lelord, F. (2000). La autoestima. Barcelona: Kairos.
Texto 2: La casa bonita

Las persones mayores aman las cifras. Cuando les hablais de un nuevo amigo, no os interrogan
jamas sobre lo esencial. Jamas os dicen: ;jcomo es el timbre de su voz? ;Cuales son los juegos
que prefiere? ;Colecciona mariposas? En cambio os preguntan: ;qué edad tiene? ;Cuantos
hermanos tiene? ;Cuanto pesa? ;Cuanto gana su padre? Solo entonces creen conocerle. Si decis
a las persones mayores: “he visto una hermosa casa de ladrillos rojos con geranios en las
ventanas y palomas en el techo...” no acertaran a imaginarse la casa. Es necesario decirles: “He
visto una casa de cien mil francos” Entonces exclaman: “jQué hermosa es!”

Fuente: Saint-Exupéry, A. (1983). El Principito. Madrid: Alianza.
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e Material complementario para la actividad “refranes emocionales” (sesion 2)

En los ojos y en la frente... +--5€ €€ 10 qUE el hombre
siente.

No hay mal... ...que por bien no venga.

Ojos que no ven... ...corazén que no siente.

La cara es... ...el espejo del alma.
De lo perdido... ...sacar algun partido.

Fuente: Elaboracion propia

e Material complementario para la actividad “La ansiedad en nuestra vida. ;Como
y en qué nos afecta? (sesion 4)

CUESTIONARIO

Témate un tiempo para reflexionar las siguientes preguntas. Es importante que te des
cuenta de los pensamientos, sentimientos y sensaciones que afloren en cada caso. A
continuacion, anota por escrito lo que hayas advertido.

-,De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados a las relaciones
interpersonales?

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados al trabajo?

-,De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad relativos al mundo en
general?

(De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados a la comida y los
habitos alimentarios?

-;De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados al suefio y el
insomnio?

-¢De qué manera influyen en su vida el estrés o la ansiedad ligados al ejercicio o a la
falta de actividad fisica?
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Antes de seguir adelante tomate unos minutos para reflexionar, reconocer ¢ integrar

compasivamente todo lo que hayas escrito en esta practica.

A continuacion, enumera las diez situaciones que ansiedad le generen en su vida. Utiliza
para ello una escala de 1 a 10 donde 1 es no muy ansioso y 10 extremadamente ansioso.
Es importante que seas lo mdas concreto que puedas. Por ejemplo, en lugar de
“dormir”puedes anotar “cada vez que intento dormir y pienso en que aun tengo que

terminar varios trabajos”.

Deja las dos columnas de la derecha en blanco para llevar a cabo, dentro de un tiempo,

otra valoracion.

Tabla 1.

Situacion

Puntuacion

Comienzo

Mitad

Final

Fuente: Elaboracion propia

e Material complementario para la actividad “Thinking positive” (sesion 6)

Tabla 1.

N° Pensamientos
positivos

Descripcion de los
pensamientos positivos

Numero de pensamientos
negativos

Descripcion de los
pensamientos
negativos

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

SUMAS

TOTAL
PENSAMIENTOS:
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Tabla 2.

Situacion en la que surgio
el pensamiento negativo

Pensamiento negativo

Transformacion en pensamiento
positivo

. Como podria haber sido
la situacion?

Fuente: Elaboracion propia

e Material complementario para la actividad “Las creencias crean realidades”

(sesion 7)
Tabla 1. Pensamientos racionales e irracionales
Pensamientos irracionales (negativos) Pensamientos racionales (positivos)

1. Es horroroso, aterrador. Es un contratiempo

2. Puedo tolerar lo que no me gusta

3. Esto no deberia ocurrir nunca. Tiene derecho a hacer lo que quiera aunque preferiria que
no hubiese sido asi.

4.

5.

Historia “Las ranas en la nata” de Jorge Bucay

Habia una vez dos ranas que cayeron en un recipiente de nata. Inmediatamente se dieron
cuenta de que se hundian: era imposible nadar o flotar demasiado tiempo en esa masa
espesa como arenas movedizas. Al principio, las dos ranas patalearon en la nata para
llegar al borde del recipiente. Pero era inttil; solo conseguian chapotear en el mismo
lugar y hundirse. Sentian que cada vez era mas dificil salir a la superficie y respirar. Una
de ellas dijo en voz alta: “-No puedo mas. Es imposible salir de aqui. En esta materia no
se puede nadar. Ya que voy a morir no veo por qué prolongar este sufrimiento. No
entiendo qué sentido tiene morir agotada por un esfuerzo estéril”. Dicho esto dejé de
patalear y se hundi6 con rapidez siendo literalmente tragada por el espeso liquido
blanco. La otra rana, mas persistente o quizd mas tozuda, se dijo: “-jUff... No hay
manera! Nada se puede hacer por avanzar en esta cosa. Sin embargo, aunque se acerque
la muerte, prefiero luchar hasta mi tltimo aliento. No quiero morir ni un segundo antes
de que llegue mi hora”. Siguid pataleando y chapoteando siempre en el mismo lugar, sin
avanzar ni un centimetro, durante horas y horas. Y de pronto, de tanto patalear y batir
las ancas, agitar y patalear, la nata se convirtié en mantequilla. Sorprendida, la rana dio
un salto y, patinando, llegd hasta el borde del recipiente. Desde alli, pudo regresar a
casa croando alegremente.

Fuente: Bucay, J. (2016). Déjame que te cuente. Barcelona: RBA Libros.
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e Material complementario para la actividad “;Como reaccionamos al miedo?
(sesion 8)

Historia de la gacela y la cabra

La gacela reacciona al miedo al miedo huyendo y utilizando todos sus recursos para huir
del depredador; la cabra se queda paralizada cuando ve al depredador ya que el miedo la
deja estatica. Por lo tanto, mientras la gacela puede tener una oportunidad de salvarse, la
cabra es una presa facil para su depredador.

Ficha 1
Tabla 1.
Mis miedos Mis recursos
Ficha 2
Tabla 2.
Mis miedos Reaccion (Cambiarias la reaccion? Otras reacciones posibles

Fuente: Bisquerra, R. (Coord.) (2011). Educacion emocional. Propuestas para
educadores y familias. Bilbao: Desclée de Brower.

e Material complementario para la actividad “Maquinas morales”
(sesion 9)

A) Enfoques Consecuencialistas

Al. Utilitarismo: “la mejor accion es la que proporciona el mayor beneficio o causa el
menor dafio posible”.

A2. Egoismo (auto-proteccion): “la mejor acciéon es la que me protege a mi y a los que
estan conmigo”.

A3. Etica basada en el beneficio: “la mejor accion es la que produce el menor coste
econdmico’.

B) Enfoques No Consecuencialistas
B1. Deontologia: “la mejor accion es la que protege a quienes actiian conforme a las

normas”.
B2. No determinismo: “el comportamiento es el resultado del azar”.
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Fuente: Seoane Pardo, A.M. (2018). Computational Thinking Between Philosophy and
STEM - Programming Decision Making Applied to the Behavior of “Moral Machines”
in Ethical Values Classroom. Revista Iberoamericana de Tecnologias del Aprendizaje,
6(1), 4-14. DOI: 10.1109/RITA.2018.2809940

e Material complementario para la actividad “el depdsito de la ansiedad”
(sesion 11)

e
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Fuente: Roca, E. (2008). Como superar el panico: con o sin agorafobia. Programa de
autoayuda. Valencia: ACDE.

e Material complementario para la actividad “Las trampas de la mente”
(sesion 11)

Caso practico: La historia de Sara

Sara es una estudiante de 2° de Bachillerato con unas magnificas habilidades sociales y
muy buenas calificaciones. Estando en el instituto, comienza a llover fuertemente y ella
dice: “Parece que no va a dejar de llover nunca. Seguro que hay inundaciones y se
estropean los coches, las cosechas, las casas...”. Su amiga Laura no dice nada pero la
mira y se rie. Sara considera que seguramente Laura esté pensando “siempre estd igual
Sara con sus tonterias”. En otra ocasion, su profesor de Matematicas le felicita porque
ha obtenido una muy buena nota en un trabajo. Ella, no demasiado contenta, responde:
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“Gracias. Me ha ido bien pero todavia cometo muchos errores”. Su profesor, le
responde ;qué querias, mas? Y ella le dice: “Por supuesto, yo lo méximo”. De camino a
casa, los pensamientos de Sara son los siguientes “deberia haberle dedicado mas horas
al trabajo...”, “deberia haber empezado antes y asi habria podido...”, “deberia haberle
preguntado mas dudas al profesor...” y comienza a sentirse culpable por su calificacion.

Fuente: Elaboracion propia

e Material complementario para la actividad “emociones a prueba” (sesion 12)

Ficha de la actividad

Inteligencia
Emocional

Desarrollo
Cognitivo

Desarrollo
Conductual

Desarrollo
Emocional

ACTUAR

SENTIR

Tabla 1. Desarrollo Emocional

(Qué y como me he sentido? (Reconocimiento de las emociones y saber expresarlas.)

Emociones positivas Emociones negativas
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Tabla 2. Desarrollo Cognitivo

(Qué tipo de pensamiento se ha desencadenado? ;Como ha iniciado en mi? (Autorregulacion)

Pensamiento positivo Pensamiento negativo

Tabla 3. Desarrollo Conductual

. Como he actuado? ;Ha sido consecuente con lo que he sentido o pensado? ;Ha sido un comportamiento
adecuado?

He hecho No he hecho Podria haber hecho

Fuente: Adaptacion de Giiel, B. M., Mufioz, R. J., Bisquerra, R., & GROP
(2010). Educacion emocional: Programa de actividades para Educacion Secundaria
Postobligatoria. Madrid: Wolters Kluwer.

e Material complementario para la actividad “Ulises y el autocontrol”
(sesion 13)

Texto de la actividad:

“Cogiéndole la mano, y con una voz suave y persuasiva: Circe, a de las divinas trenzas,
avisa a Ulises de los peligros que cuando iniciase la navegacion le acecharian al pasar
por delante de las costas de la isla de las Sirenas. -Sus cantos son dulces y deliciosos-, le
dijo,- poderosamente seductores. Si tu y tus hombres os dejais embriagar por ellos y
cometéis la imprudencia de aproximaros a las playas de su isla quedaréis retenidos y os
controlaran de tal forma que jamds podran alcanzar tu objetivo mas dulce y deseado:
volver a tu patria y fundirte en estrechos abrazos con Penélope.-

Ulises escucho con atencion los consejos de Circe y le asegurd que él, curtido como
estaba en la adversidad, seria capaz de dominarse. No dudaba Circe de las habilidades
de Ulises para privarse momentaneamente de un placer inmediato con tal de poder
alcanzar un objetivo aplazado, pero mas placentero. Pero conocia también que el intenso
atractivo del canto de las Sirenas podia anular sus esfuerzos de autocontrol y hacerle
olvidar las prudentes advertencias. Por esto, le sugirio a Ulises algunas estrategias que
harian mas efectivas sus buenas intenciones y su capacidad para dominarse.
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Le aconsejo, al efecto, que pasase por delante de la isla sin detenerse y que, incluso
antes de llegar a las inmediaciones, sus hombres se taparan bien las orejas con cera para
no oir sus cantos. Y en cuanto a ¢€l, si deseaba darse el gusto de oir el delicioso canto,
haria que sus hombres lo ataran muy bien al palo de la nave, y tendria que advertirles
muy seriamente que aunque les suplicase o mandara, ellos no lo desataria, porque si lo
hicieran podria ser irreprimible la tentacién de dirigir la nave hacia las playas de las
cuales salen las dulces voces.

Al amanecer soltaron amarras, se hicieron a la mar, y la nave llego a la isla de las
Sirenas. Ulises y sus hombres pusieron en practica el plan aconsejado por Circe. Las
Sirenas, advertidas de su presencia, se entregaron a sus cantos melodicos. Ulises pudo
comprobar el impacto emocional tan vehemente que le producian en su corazén aquellas
voces. Observd irreprimible deseo de seguir escuchdndolas, incluso lleg6 a hacer
sefales suplicando a sus hombres que lo desataran, pero éstos no hicieron nada,
ayudandolo asi a dominarse. Para hacer mas soportable la privacién del placer de
aproximarse, pensaba en la habilidad que estaban mostrando sus hombres y pensaba,
sobretodo, en la recompensa mas bella: Penélope. Se sentia satisfecho de poder contar
con los recursos y la compaiiia de sus hombres, y orgulloso de ser valiente, prudente ¢
ingenioso, el Ulises que todos conocian y que todos esperaban que continuara siendo.
Ulises, lo estas haciendo bien, te mereces la recompensa final, se decia a si mismo.

Y cuando la nave se alejo de la isla de las Sirenas, Ulises comprobd que sus habilidades
para darse d&nimos y los cambios realizados en su entorno habian sido efectivos. Habia
evitado habilmente los riesgos de quedarse para siempre retenido en la pradera de la isla
de las Sirenas donde habria esperado la llegada de la muerte calcinado por el sol. Habia
valido la pena seguir los consejos de Circe.”

Fuente: Costa, M., y Lépez, E. (1996). Manual para la educacion social. Madrid:
Ministerio de Asuntos Sociales.
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e Material complementario para la actividad “Estilos de comunicacién a través de

WhatsApp” (sesion 14)

ejemplos.

FICHA DE LA ACTIVIDAD 1

Iker y su grupo son alumnos que asisten con regularidad a clase. Sin embargo Juan, por
determinados causas, no acude al aula muy a menudo. En esta ocasion, para un trabajo grupal
el grupo de Juan e Iker ha decidido dividirse las partes. Analiza cémo le transmite la
informacion Juan a Iker por WhatsApp:

= Identifica el estilo de comunicacion que utilizan ambos compaiieros y apdyalo en

= Transforma los estilos de comunicacion utilizados en otros mas adecuados.

BN@ =

<« ' Juan Clase -
en linea

Hoy

iker, ya nos hemos dividido
las partes del trabajo.

vale

Por si quieres empezar a
hacer tu parte

81% W 9:04

A=

sisi 2

Al menos podrias molestarte
en preguntar cual te ha
tocado....&2

cual me ha tocado???

En fin...pasas de todo. La
parte A

valee ya lo haré

No, es que estamos hartos
de que siempre hagas igual...

NS
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v ‘ Juan Clase
en linea
HoY ya lo haré
No, es que estamos hartos
de que siempre hagas igual...

Y ahora no respondes?
perdona me dormi

Ya claro, te dormiste. Qué
casualidad que siempre que
te decimos algo que no te
gusta te duermes... en fin,
vas a empezar a hacer el
trabajo algun dia?

supongo...

¢Coémo que supones? Tio
enfrentate a tus problemas
de una vez y ponte las pilas!!

bueno...no quiero molestar
mas, cuando lo tenga os lo
mando &)

@ > O o @ |

[
<« . Juf':m Clase
en linea

gusta te duermes.. oy 1,
vas a empezar a hacer el
trabajo algun dia?

supongo...

¢Coémo que supones? Tio
enfrentate a tus problemas
de una vez y ponte las pilas!!

bueno...no quiero molestar
mas, cuando lo tenga os lo
mando (&)

Cuanto antes, no hagas el
vago hasta el altimo dia
como siempre

Las cosas hay que hacerlas
bien desde el principio y
eso significa tener el trabaji
hecho varios dias antes de
la exposicién, cosa que TU
nunca haces

Perdona

ooee

BNG = .181%H9:04
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FICHA DE LA ACTIVIDAD 2

Lucia y Mario son amigos desde la infancia. Lucia es una chica que asiste diariamente a clase y tiene muy
buenas notas. Sin embargo Mario, aunque también saca buenas notas, no suele esforzarse y “lo deja todo
para el ultimo dia”. La semana que viene tienen examen de inglés y Mario no tiene apuntes, por lo que
decide pedirselos a Lucia. Ella le responde que no.

= Analiza cOmo le transmite la informacion Lucia a Mario por WhatsApp:

= Identifica el estilo de comunicacion que utiliza Lucia y apdyalo en ejemplos. ;Hay alguna
respuesta empatica?

= Transforma el estilo de comunicacion de Lucia en otro menos adecuado.

| BNQ@=R.M79%09:18 [ BN@=.179%09:18 & BNQG=R.M179%09:18

< Lucia m Y /L Lucia <« Lucia

escribiendo... escribiendo... escribiendo...

Hoy cambio Hoy )9:12 Hoy sii
Hola Lucia, ¢Podrias dejarme Lo que quieres decir es que Lo siento pero no puedo
los apuntes de Inglés? 9:08 te pase mis apuntes, los hacer eso. No me sentiria
modificas ligeramente y asi comoda sabiendo que el
Buenos dias, Mario. ;Cémo no se notard que son los profesor puede darse cuenta
estas? ) mismos?

Si tienes alguna duda yo
Bien, ;tl qué tal? 0900 Sii 0912 @ puedo ayudarte cuando
quieras y lo sabes, ;verdad?

llevo fatal el examen...por Lo siento pero no puedo

eso te los pido 9:10 v hacer eso. No me sentiria Qué egoista eres, Lucia
. . " - cémoda sabiendo que el =
Mario, entiendo tu situacion profesor puede darse cuenta ¢A qué te refieres con que
pero creo que no seria justo... soy egoista? Me sorprende
voy todos los dias a clase y Si tienes alguna duda yo que me digas esto...
preferiria que mis apuntes puedo ayudarte cuando
fueran solo mios. ;Me quieras y lo sabes, ;verdad? bueno lo sientoo pero
entiendes? ) necesitaba los apuntes
Qué egoista eres, Lucia 0914 .~
yaya...si lo se, pero los Lo séy te entiendo. Pero
cambio 9:12 W/ ¢A qué te refieres con que aun asi me gustaria que mis
soy egoista? Me sorprende apuntes fueran unicos...
Lo que quieres decir es que que me digas esto...
te pase mis apuntes, los Vale...lo entiendo, no te
modificas ligeramente y asi bueno lo sientoo per preocupes

§00 > o @

>0 @ ol

e Material complementario para la actividad “Aprovecho mi tiempo”
(sesion 15)

Tabla 1.
- Trabajo de clase que se entrega en dos dias. - Examen que tengo dentro de un mes.
3. No importantes pero urgentes 4. Niimportantes ni urgentes
- Responder a un correo. - Perder el tiempo
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Tabla 2.

Diay hora

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

08.00h

09.00h

10.00h

11.00h

12.00h

13.00h

14.00h

15.00h

16.00h

17.00h

18.00h

19.00h

20.00h

21.00h

22.00h

23.00h

00.00h

Material complementario para la actividad “Cosmos vs caos” (sesion 16)

Tabla 1. Analisis de la tarea

Tipo de situacion:

Estudios

Trabajo

Personal salud

Personal familia

Personal amistades

Personal gestiones

DECISION:
Importancia:

Cuando:

INMEDIATAMENTE O

MUCHA [

JHaras td a tarea? (Si/No)

Tiempo que inviertes en ello:
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e Material complementario para la actividad “Las cuatro etapas de una decision: el
caso del ascensor”
(sesion 17)

Caso de Enrique

“En el ascensor del edificio en el que Enrique y su familia viven desde hace una semana éste se
encuentra con un vecino al que ve por primera vez. Enrique le da los buenos dias. Pero el vecino
no contesta, no responde ni dice palabra alguna ante su saludo. Ni si quiera cruza la mirada con
Enrique. Al dia siguiente la situacion se repite. Enrique vuelve a saludarlo pero €1, nada, no abre
la boca. Enrique tampoco dice nada mas, ni le pregunta nada ni le dice si pasa algo, pero, en el
fondo, Enrique se muere de ganas de que el vecino también le salude a él. Y la situacion se
repite al dia siguiente también.

Al tercer dia Enrique decide dejar de decir buenos dias al vecino, algo molesto y contrariado
porque siente que es “un vecino antipatico” que no devuelve el saludo y ademas es un
“maleducado”.Tres dias mas tarde el vecino saludo a Enrique preguntandole si vive en el
edificio. Enrique, molesto y algo dubitativo, le contesta un escueto si pero no vuelve a dirigirse
a él en el futuro.” (pp. 8-9)

Fuente: Recogido de Galindo Galindo, A. (2002). Inteligencia emocional para jovenes. Madrid:
Prentice Hall

e Material complementario para la actividad “Llamalo ansiedad”
(sesion 17)

Texto 1.

(Sabes como llamarle...a eso de caer y volver a levantarte, de fracasar y volver a
comenzar, de seguir un camino y tener que torcerlo, de encontrar el dolor y tener que
afrontarlo? a eso no lo llames adversidad, 1lamalo sabiduria.

A eso de fijarte una meta y tener que seguir otra, de huir de una prueba y tener que
encararla, de planear un vuelo y tener que recortarlo, de aspirar y no poder, de querer y
no saber, de avanzar y nunca llegar. A eso no lo llames castigo, llamalo ensefianza.

A eso de pasar juntos dias radiantes, dias felices y dias tristes, dias de soledad y dias de
compaflia, a eso no lo llames rutina, lldmalo experiencia. A eso de que tus ojos miren y
tus oidos oigan, y tu cerebro funcione y tus manos trabajen, y tu alma irradie y tu
sensibilidad sienta.

A eso de que te quieran y tu no entiendas por qué, y que se preocupen por ti y ti no
entiendas por qué, y que te tengan confianza y t todavia no entiendas por qué. Que te
busquen y t atin no entiendas por qué. A eso no lo llames suerte, llamalo amistad.

A eso de que te consuelen porque te ven triste, que te den un pafiuelo para secar tus
lagrimas, y que te den un abrazo para mostrarte carino, que te admiren por lo que haces
y que te quieran porque te quieren querer. A eso no lo llames suerte, llamalo amor.
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decir no” (sesion 18)

e Material complementario para la realizacion de la actividad “Aprender a

Ficha derechos asertivos

. Derecho a ser tratado con dignidad y respeto.

. Derecho a experimentar y expresar sentimientos.

. Derecho a tener y expresar opiniones y creencias.

. Derecho a decidir qué hacer con mi propio tiempo, cuerpo y propiedad.
. Derecho a cambiar de opinion.

. Derecho a decidir sin presiones.

. Derecho a cometer errores y a ser responsable de ellos.

. Derecho a ser independiente.

. Derecho a pedir informacion.

10. Derecho a ser escuchado y tomado en serio.

11. Derecho a tener éxito y a fracasar.

12. Derecho a estar solo.

13. Derecho a decir “no”.

14. Derecho a estar contento.

15. Derecho a decir “no lo sé”.

16. Derecho a hacer cualquier cosa sin violar los derechos de los demas.

O 0 1N DN = W~

La balsa de la Medusa” (sesion 19)

e Material complementario para la realizacion de la actividad “EmpoderArte:

Ficha de la actividad

Describe las actitudes de los personajes en la pintura

(Qué emociones crees que estan sintiendo?

(Qué estan pensando cada uno de ellos?

(Qué consecuencias es probable que tengan sus actitudes y comportamientos?

Reflexiona sobre como cada personaje puede evolucionar hacia una actitud mas
positiva, sin que cambien ningun aspecto del contexto en el que se encuentra.
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e Material complementario para la actividad “Los ponemos en los zapatos del

otro” (sesion 20)

Micro-obra de teatro

Sofia es una estudiante de 18 afios que acaba de enfrentarse a sus examenes de la EBAU. Tres
dias antes de asistir, Sofia apenas probd un bocado y no fue capaz de dormir mas de 2 horas
diarias. Le invadian los pensamientos negativos: “lo voy a hacer mal”, “seguro que no me
cogen en el grado que quiero”, “se me notara que estoy nerviosa”, “si finalmente entro,
seguramente no sabré hacer lo que me piden”, “es probable que no esté a la altura”.
Finalmente, cuando lleg6 al examen se puso tan nerviosa que tuvo la sensacion de “haberse
quedado en blanco”, asi que estuvo mas de treinta minutos intentando tranquilizarse. Hizo el
examen lo mejor que pudo, aunque no estaba satisfecha. A la salida, se encontrdé con varios

amigos y familiares. Estas fueron sus respuestas:

Personaje 1 (Madre): Te lo dije. No puedes estar sin comer y sin dormir tres dias. Es normal,
(qué pretendias?

Personaje 2(Juan, amigo): Realmente querias conseguir entrar en esa carrera... ;verdad? Sé lo
decepcionada que tienes que estar, pero no te preocupes que seguro que hay mas oportunidades.
Ademas, hasta que no salgan las notas...

Personaje 3 (Tio 1): ;Pretendias sacar un diez la primera vez que te presentas? Hija, la vida no
es asi...Seguramente tengas que pasar por unos cuantos examenes mas hasta que te cojan en lo
que quieres.

Personaje 4 (Padre): No te preocupes, carifio. S que querias entrar en el grado y te has
esforzado mucho para conseguirlo. Es duro desear algo y que se te vaya de las manos, pero
estoy seguro de que con tu tenacidad y perseverancia lo vas a conseguir muy pronto.

Personaje 5 (Sonia, amiga): Bueno, mujer. No es para tanto.

Personaje 6 (Raquel, amiga): Qué pena, Sofia. Entiendo que ahora mismo te sentiras
desilusionada, yo en tu lugar también lo estaria. Estate tranquila y continta haciendo lo mismo
que hasta ahora, que seguro que lo consigues. Yo estoy aqui si necesitas compartir conmigo tus
sentimientos.

Personaje 7 (Tia 1): No es el fin del mundo, ya encontraras otra cosa que te guste.

Personaje 8 (Tia 2): No te preocupes, carifio. Mira lo que le paséd a la vecina y al final esta
estudiando tan contenta.

Personaje 9 (Abuela): Ay, carifio. Lo siento muchisimo, pero no estés triste. Estas cosas pasan
a veces. Me sorprende que te haya ocurrido a ti con lo mucho que te has esforzado y estudiado.
Hay mas intentos y seguro que td, con las fuerzas que tienes, lo consigues. Quiero que sepas que
estoy muy orgullosa de ti.

Personaje 10 (Prima): Ay, Sofia. Siempre estas igual... Si es normal que no apruebes, raro
seria después de esas palizas que te estabas dando a estudiar. Ya te lo he dicho, a los examenes
hay que ir tranquila y descansada. Lo que pasa es que como eres tan perfeccionista pues pasan
estas cosas...Para otra vez, haz como yo, que mira que bien me ha ido.
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e Material complementario para la actividad “superando dificultades”
(sesion 21)

Historia de “El maravilloso mago de Oz”

“De repente se oyo un terrible rugido, y un momento después saltd al camino un ledn
enorme. De un solo zarpazo lanzo6 rodando al Espantapdjaros hacia un lado del sendero,
y luego asest6 un golpe con sus agudas garras al Lefiador. Pero, para su gran sorpresa,
no hizo la menor mella en la hojalata, aunque el Lenador se desplomé en el suelo y alli
se quedd inmovil. El pequefio Totd, ahora que debia enfrentarse a un enemigo, corrid
ladrando hacia el ledn, y la enorme bestia habia abierto ya sus fauces para matar al perro
cuando la nifa, temerosa por la vida de Totd, y sin prestar atencion al peligro, avanzo
corriendo y golpe6 con fuerza la nariz de la fiera al tiempo que exclamaba:

- iNo te atrevas a morder a Totd! jDeberias avergonzarte! jTan grande y queriendo
abusar de un perro tan chiquito!

- No lo mordi -protestd el Ledn, mientras se acariciaba la nariz dolorida.

- No, pero lo intentaste -repuso ella-. No eres otra cosa que un cobarde.

-Ya lo sé -contesté el Ledn, muy avergonzado-. Siempre lo he sabido. Pero, ;como
puedo evitarlo?

- No me lo preguntes a mi. jPensar que atacaste a un pobre hombre relleno de paja como
el Espantapajaros!

- (Esta relleno de paja? -inquiri6 el Ledn con gran sorpresa, mientras la observaba
levantar al Espantapdjaros, ponerlo de pie y darle forma de nuevo.

- Claro que si -dijo Dorothy, todavia enfadada.

- jPor eso cayo tan facilmente! -exclamo el Ledn-. Me asombrd verlo girar asi ;Este
otro también esta relleno de paja?

- No; estd hecho de hojalata -contestdé Dorothy, ayudando al Lefiador a ponerse de pie.

- Por eso casi me desafilo las garras. Cuando rasqué esa lata, me estremeci todo. ;Qué
animal es ese que tanto quieres?

- Es Tot6, mi perro.

- (Es de hojalata o esta relleno de paja?

- Ninguna de las dos cosas. Es un... un... perro de carne y hueso.

- {Vaya! Es un animalito raro y, ahora que lo miro bien, bastante pequefio. Solo a un
cobarde como yo se le ocurriria morder a un animalito tan pequefio - manifesto el Ledn
con acento apenado.

- .Y por qué eres cobarde? —le preguntd Dorothy, mirandole con extrafieza, pues era tan
grande como una jaca.

- Es un misterio -fue la respuesta-. Supongo que naci asi. Como es natural, todos los
otros animales del bosque esperan que sea valiente, pues en todas partes saben que el
le6n es el Rey de las Bestias. Me di cuenta de que si rugia con bastante fuerza, todo ser
viviente se asustaba y se apartaba de mi camino. Siempre que me he encontrado con un
hombre he tenido un gran panico, pero no tenia mas remedio que lanzar un rugido para
ponerlo en fuga. Si los elefantes y los tigres y los osos hubieran tratado alguna vez de
pelear conmigo, yo habria salido corriendo, por lo cobarde que soy... pero en cuanto me
oyen rugir, todos tratan de alejarse de mi y, por supuesto, yo los dejo ir.

- Pero eso no esta bien -objetd el Espantapajaros-. El Rey de las Bestias no deberia ser
un cobarde.

- Ya lo sé. -El Leodn se enjugo6 una lagrima con su zarpa-. Es mi pena mas grande, y lo
que produce mi mayor desdicha. Pero cuando hay algun peligro, se me aceleran los
latidos del corazon.
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- Puede ser que lo tengas enfermo -aventuro el Lenador.

-Podria ser -asinti6 el Leon.

- Si es asi, deberias alegrarte, pues ello prueba que tienes corazén -manifest6 el hombre
de hojalata-. Por mi parte, yo no lo tengo, de modo que no se me puede enfermar. (...)
Después de explicarle adonde iban, el ledn dijo:

- Entonces si no tenéis inconveniente, iré con vosotros, pues ya no puedo seguir
soportando la vida sin valor.”

Fuente: Baum, L. F. (1987). El maravilloso mago de Oz. Madrid: Alborada.

e Material complementario para la actividad “las caras de la ansiedad”
(sesion 23)

Textos para trabajar la actividad:

Texto 1

“Marc habia trabajado muy duro para crear una vida satisfactoria y econdémicamente
segura. Tras afos de estudios en la Facultad de Derecho, de trabajar hasta tarde y los
fines de semana, termin® por ocupar una posicion segura y envidiable en una empresa
de la lista Fortune 500 como asesor juridico interno. Cuando a menudo pensaban en los
afios, al principio, de economizar y ahorrar, Marc y su esposa Janelle estaban realmente
encantados con la comodidad de su preciosa casa en las afueras (...) Pero por desgracia
todo eso se desmoron6d un Jueves Negro; el dia en que se anunciaron cientos de
despidos en el ambito juridico en todo el mundo. Asi, las cosas, y con el aumento de las
presiones econdmicas, Marc estaba cada vez mas nervioso, irritables y estresado; su
mente constantemente ocupada con preocupaciones por el futuro y arrepentimiento por
el pasado. ;Qué ocurriria si no encontraba otro trabajo? ;Quién iba a contratar a un
hombre de mediana edad en esa coyuntura econdémica? ;Y si perdian la casa? ;Como
podia explicarselo todo a los nifios? ;Por qué no se habia dedicado a otra cosa? ;Por qué
no habria ahorrado mas? Marc se pasaba las noches dando vueltas en la cama, pensando
en todas las posibles consecuencias del desempleo. De hecho, estaba agorado por la
falta de suefio y por la tension constante en el cuello, los hombros y mandibula” (p. 29)

Fuente: Orsillo, S.M., y Roemer, L. (2014). Vivir la ansiedad con conciencia. Libérese
de la preocupacion y recupere su vida. Bilbao: Desclée de Brouwer.

Texto 2

Es viernes por la noche y la residencia de estudiantes bulle de actividad. En el vestibulo
retumba el sonido de la usica estridente, hay un torbellino de actividad en el bafio (...)
Nikki se da la vuelta hacia la pared y se pata la cabeza con las sabanas mientras oye
como su compaiiera de habitacion, Alisha, vuelve a entrar. Alisha hace una breve pausa
y, a continuacion, convencida de que Nikki esta dormida, coge su bolso y sale corriendo
de la habitacion para atrapar a la multitud que se dirige la fiesta. Nikki siente la picada
del comentario sarcastico de Alicia al grupo- “Mi pobre compaifiera de habitacion parece
haber vuelto a pillar la gripe por tercera vez en lo que va de mes”-y siente como se
sonroja mientras escucha las carcajadas en el vestibulo. Nikki nunca habia sonado que
pasaria los fines de semana en el colegio mayor sola en su habitacion. Es cierto que en
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el instituto lo suyo no habian sido las fiestas, pero nunca se habria descrito como una
chica timida ni ansiosa (...) Pero la transicion a la Universidad habia sido complicada;
Nikki no se sentia comoda haciendo nuevos amigos y se cerrd en si misma durante el
periodo de orientacion. Ahora todos los estudiantes habian hecho sus grupos de amigos
y ella se habia quedado sola fuera. Fue en ese momento cuando empezd a comprar
comida para comer en la habiracion porque le daba demasiada vergilienza sentarse sola
en la cafeteria, donde imaginaba que el resto de estudiantes la escudrinarian. Incluso su
rendimiento en clase empezaba a verse afectado; ya no bastaba con ser organizada y
responsable, sus profesores esperaban que participara con regularidad en clase y pronto
tendria que hacer dos presentaciones. Asi, con los pensamientos y las imagenes de todas
las maneras posibles en las que podria fracasar como estudiante universitaria inundando
su mente, Nikki sentia como una oleada de nausea la superaba. <<Quiza esté enferma
de verdad, pensaba>> “. (p. 30)

Fuente: Orsillo, S.M., y Roemer, L. (2014). Vivir la ansiedad con conciencia. Libérese
de la preocupacion y recupere su vida. Bilbao: Desclée de Brouwer.

Texto 3

Rob sujetaba con cuidado el gran vaso de café humeante mientras se deslizaba por el
asiento trasero de la rancera para hacer sitio al resto de los chicos de la plantilla. Como
siempre, Bruce no dejaba de despotricar sobre alguna noticia del periddico (...)
Entonces la conversacion pasaba de ser de deportes y normalmente Rob hubiera
participado de inmediato, pero hoy se sentia demasiado nervioso para concentrarse.
Sentia como las palmas de las manos empezaban a sudarle y aunque por un momento
pensd que quizés era el calor que emanaba del café, experimentd el sentimiento de
desazén de que el miedo constante contra el que habia estado luchando durante el mes
pasado se estaba haciendo mas fuerte (...). No obstante, tiltimamente Rob habia notado
que temblaba y se mareaba cuando le tocaba algun trabajo de tejado; le costaba sujetar
las herramientas porque las manos le sudaban mucho y sentia como si el corazon se le
fuera a salir del pecho. Y aunque le daba vergiienza rechazar el café que Bruce le traia
cada mafana, no se lo tomaba porque pensaba que la cafeina empeoraba aun mas las
cosas. Asi, en cuanto la camioneta tomaba el camino sucio hacia la obra, a Rob le
entraba el pavor: Mary y €l casi apenas llegarian a fin de mes sin su sueldo, ;qué pasaria
si esa ansiedad empeoraba y tenia que dejar el trabajo? ;Quién contrataria a un techador
de 45 afos que no podia subirse a una escalera? (p.31)

Fuente: Orsillo, S.M., y Roemer, L. (2014). Vivir la ansiedad con conciencia. Libérese
de la preocupacion y recupere su vida. Bilbao: Desclée de Brouwer.

Texto 4:

“iPanico, panico, panico! No puedo dormir, no puedo dejar de comer, no puedo
concentrarme. Estoy hecha polvo, me he olvidado de todas las cosas que he estudiado,
estoy aterrorizada por si se me queda la mente en blanco cuando vea el examen, no
puedo repasar nada porque se me vuelve a olvidar. Estar en el instituto lo empeora —
histeria colectiva-. Todos estan tan aterrorizados como yo! Creo que el profesor esta
“sonado” de verdad. El sefior MaclIntosh —el director- ha pronunciado uno de sus
discursos del tipo: “Muy bien, jovenes, no os acobardéis”. Tenia un parecido atroz, con
gafas de montura metalica, cabellos blancos y cara arrugada. Aparenta tener mas de dos
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metros de altura sobre la tarima. Ha acabado deseandonos que tengamos “muchisima
suerte”. Ha sido amable, pero un poco pomposo. Para ¢l es facil decirlo, jél no ha de
hacer los examenes!” (p. 25)

Fuente: McPherson, A., y Macfarlane, A. (1997). jJo també sdc una maniatica!
Texto 5:

“Joan es una ama de casa y madre de cuatro hijos de entre 6 y 15 afios. Aunque todos
los nifios ya van a la escuela, las jornadas de Joan siguen estando muy ocupadas. Entre
las labores de secretaria del AMPA, sus tareas de voluntariado en la biblioteca de la
escuela y seguir un poco las actividad de los nifios, a Joan le queda muy poco tiempo
para ella misma. A Unica cita ineludible es la del Dr. Sedona, el psiquiatra que le ha
estado recetando medicacion para un trastorno de panico durante mas de una década.
Joan ha sufrido ansiedad toda su vida; cuando era una quinceafiera preferia pasar una
velada tranquila en casa con la familia a las fiestas y a los acontecimientos deportivos
tan populares entre sus compaiieros. A instancia de su hermano mayor, Joan intento
vivir en una residencia de estudiantes, pero en tan solo un mes ya habia experimentado
su primer ataque de panico Estaba estudiando sociologia porque tenia un control y
empez6 a notar que las palabras se le emborronaban y una sensacion de vértigo y de
mareo. Cuando el corazén empezé a acelerarse y le costaba respirar, pidié ayuda a su
compafiera de habitacién y acabd en urgencias. Seis meses después le diagnosticé un
trastorno de panico (...) Ultimamente ha empezado a preocuparse por lo que ocurrira
cuando sus hijos se hagan mayores y esperen mas de ella. La nifia siempre le esta
pidiendo que la lleve al centro comercial, pero ella niega sabiendo que se sentiria
atrapada y presa del panico en medio de ese enorme edificio repleto de gente. Y el nifio,
lo unico que quiere para su cumpleafios es ir a un concierto, pero seria demasiado
arriesgado intentar acompafiar a un grupo de adolescentes aun lugar desconocido del
que sabe que desencadenaria un ataque de panico. A Joan le preocupa la manera como
se adaptard a esos retos y a esas nuevas demandas” (p. 32).

Fuente: Orsillo, S.M., y Roemer, L. (2014). Vivir la ansiedad con conciencia. Libérese
de la preocupacion y recupere su vida. Bilbao: Desclée de Brouwer.
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e Material complementario para la actividad “La espiral de la ansiedad”

(sesion 24)

El circulo de la ansiedad

PENSAMIENTOS

CONDUCTAS

EMOCIONES
ADICIONALES

PENSAMIENTOS

-Preocupaciones sobre lo que podria ocurrir en el
EEETS

futuro. Ej. “suspenderé el examen”, “mis hijos no seran
felices”

-Rumiaciones del pasado. Ej. “no puedo creer que yo
haya dicho hecho”, “cruzarme con aquel perro en el
parque fue aterrador”.

-Pensamientos acerca de estar en peligro. Ej. “no puedo

99 CcC.

hacerlo”, “me va a dar un infarto”.

-Pensamientos criticos sobre uno mismo. Ej. “soy un

99 ¢,

perezoso”, “soy un idiota”.

-Otros

EMOCIONES
-Ira
-Tristeza
-Sorpresa
-Disgusto
-Culpa

-¢Otras emociones?
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SENSACIONES FISICAS

-Aceleracion de los latidos.
-Vértigo o mareo.
-Sudoracion.

-Falta de aire.

-Rubor.

-Temblor o escalofrios.
-Boca seca.

-Dolor de estdmago
-Tension o irritacion en el cuello, los hombros u otro
musculo.

-Dolor de cabeza.
-Agitacion.

-Cansancio.

-Irritabilidad.

-Otras.

CONDUCTAS

-Conductas o habitos repetitivos. Ej., morderse las uiias,
jugar con el pelo, etc.

-Evitacion o escape. Ej., declinar una invitaciéon, poner
una excusa para cancelar un compromiso social, pedir a
alguien que haga una llamada por ti, etc.

-Técnicas de distraccion. Ej., comer en exceso, fumar,
dormir...

-Intentos por hacerse con el control o protegerse. Ej.,
transmitir agresividad, imponer autoridad, etc.

0ee



e Material complementario para la realizacion de la actividad “Convergencia”
(sesion 25)

Ficha actividad convergencia
FICHA 1. FACCION OSADIA

Vuestro manifiesto: “Creemos en los ordinarios actos de valentia, en el coraje que
impulsa a una persona a defender a otra”

Sois una faccién muy valiente, aunque en ocasiones imprudentes. Siempre queréis
proteger a la gente y vigilar la ciudad. Sois muy ruidosos. Mostrais vuestra valentia en
lo fisico (saltando desde trenes, edificios, etc.) y lo mental.

FICHA 2. FACCION ERUDICION

Vuestro manifiesto: “Toda pregunta que pueda responderse debe responderse o, al
menos, analizarse. Es necesario enfrentarse a los procesos mentales ilogicos cuando se
presenten. Las respuestas incorrectas deben corregirse. Las respuestas correctas deben
afirmarse”.

Sois muy resilientes. Es decir, tenéis una gran capacidad para enfrentaros con entereza a
situaciones dificiles. Valorais la inteligencia por encima de cualquier cosa. Siempre
estais ampliando informacion gracias a vuestro ordenador.

FICHA 3. FACCION CORDIALIDAD

Vuestro manifiesto: “Da libremente, confiando en que te serd dado lo que
necesites...No te enfades. Las opiniones de los otros no pueden perjudicarte...No te
enfades. La equivocacion es pasado. Debes dejarla en su lugar....Debes dejar de tener
pensamientos crueles. Los pensamientos crueles llevan a palabras cueles, y te hieren
tanto como a su objetivo.”

Queréis que todo sea pacifico. Sois amables y asesores. Vuestra meta en la vida es la
felicidad.

FICHA 4. FACCION VERDAD

Vuestro manifiesto: “La verdad es tan poderosa como un animal salvaje e, igual que
éste, no puede permanecer enjaulada”.

Pensais que lo mas importante es la honestidad y por eso expresais lo que pensais sin
pensar en las consecuencias. Si cuentas tus secretos, no mentirds nunca mas.

FICHA 5. FACCION ABNEGACION

Vuestro manifiesto: “Escojo alejarme de mi reflejo, apoyarme en mi mismo y no en mis
hermanos y hermanas, para proteger siempre hacia afuera hasta que desaparezca”.
Tenéis un claro compromiso con el desinterés para servir a los otros. Vivis en una zona
en ruinas. Muchos de vosotros componéis el consejo que dirige la ciudad de Chicago.
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8.5 ANEXO V: Instrumentos de evaluacion

8.5.1 Cuestionario de Regulacion Emocional (ERQ; Cabello, Salguero, Fernandez-

Berrocal & Gross, 2013; version original de Gross y John, 2003).

INSTRUCCIONES:

A continuacidon nos gustaria que contestase a unas preguntas sobre su vida
emocional, en concreto, sobre como controla sus emociones. Estamos interesados
en dos aspectos. El primero es su experiencia emocional o lo que siente
internamente. El segundo es su expresion emocional o cOmo muestra sus
emociones a través de las palabras, los gestos y los comportamientos. Aunque
algunas de las cuestiones pueden parecer similares a otras, éstas difieren de forma

importante. Por favor, utiliza la siguiente escala de respuesta para cada item.

1 2 3 4 5 6 7
Totalmente En Ligeramente Ni acuerdo Ligeramente De Totalmente
en desacuerdo en ni en de acuerdo acuerdo de acuerdo
desacuerdo desacuerdo desacuerdo
| Cuando quiero incrementar mis emociones positivas (p.ej. alegria, 2134 617
* | diversion), cambio el tema sobre el que estoy pensando.
2. | Guardo mis emociones para mi mismo. 2134 6|7
3 Cuando quiero reducir mis emociones negativas (p.ej. tristeza, enfado), 2134 617
" | cambio el tema sobre el que estoy pensando.
4 Cuando estoy sintiendo emociones positivas, tengo cuidado de no 2134 617
| expresarlas.
5 Cuando me enfrento a una situacion estresante, intento pensar en ella de 2134 617
* | un modo que me ayude a mantener la calma.
6. | Controlo mis emociones no expresandolas. 2134 6|7
7 Cuando quiero incrementar mis emociones positivas, cambio mi manera 2134 617
* | de pensar sobre la situacion.
3 Controlo mis emociones cambiando mi forma de pensar sobre la 2134 617
" | situacion en la que me encuentro.
9 Cuando estoy sintiendo emociones negativas, me aseguro de no 2134 617
| expresarlas.
10 Cuando quiero reducir mis emociones negativas, cambio mi manera de 2134 617
" | pensar sobre la situacion.
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8.

9.

10

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

8.5.2 Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (State-Trait Anxiety Inventory, STAI).
Spielberger, C. D., Gorsech, R.L., y Lushene, R. E. (1988).

ANSIEDAD-ESTADO

Instrucciones: A continuacién encontrard unas frases que se utilizan corrientemente
para describirse uno a si mismo. Lea cada frase y sefiale la puntuacion de 0 a 3 que
indique mejor coOmo se siente usted ahora mismo, en este momento. No hay respuestas
buenas ni malas. No emplee demasiado tiempo en cada frase y conteste sefialando la
respuesta que mejor describa su situacion presente.

Nada Algo Bastante

. Me siento calmado 0 1 2
. Me siento seguro 0 1 2
. Estoy tenso 0 1 2
. Estoy contrariado 0 1 2
. Me siento comodo (estoy a gusto) 0 1 2
. Me siento alterado 0 1 2
. Estoy preocupado ahora por posibles desgracias futuras 0 1 2
Me siento descansado 0 1 2
Me siento angustiado 0 1 2

. Me siento confortable 0 1 2
Tengo confianza en mi mismo 0 1 2
Me siento nervioso 0 1 2
Estoy desasosegado 0 1 2
Me siento muy «atado» (como oprimido) 0 1 2
Estoy relajado 0 1 2
Me siento satisfecho 0 1 2
Estoy preocupado 0 1 2
Me siento aturdido y sobreexcitad 0 1 2
Me siento alegre 0 1 2
En este momento me siento bien 0 1 2
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21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.
28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.
38.
39.
40.

ANSIEDAD-RASGO

Instrucciones: A continuacion encontrard unas frases que se utilizan corrientemente
para describirse uno a si mismo. Lea cada frase y sefiale la puntuacion de 0 a 3 que
indique mejor como se siente usted en general, en la mayoria de las ocasiones. No hay
respuestas buenas ni malas. No emplee demasiado tiempo en cada frase y conteste

sefalando la respuesta que mejor describa como se siente usted generalmente.

Me siento bien

Me canso rapidamente

Siento ganas de llorar

Me gustaria ser tan feliz como otros

Pierdo oportunidades por no decidirme pronto
Me siento descansado

Soy una persona tranquila, serena y sosegada

Veo que las dificultades se amontonan y no puedo con ellas

Me preocupo demasiado por cosas sin importancia
Soy feliz

Suelo tomar las cosas demasiado seriamente

Me falta confianza en mi mismo

Me siento seguro

No suelo afrontar las crisis o dificultades

Me siento triste (melancoélico)

Estoy satisfecho

Me rondan y molestan pensamientos sin importancia
Me afectan tanto los desengafios que no puedo olvidarlos
Soy una persona estable

Cuando pienso sobre asuntos y preocupaciones actuales me
pongo tenso y agitado
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Casi nunca

A veces A menudo
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
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8.5.3 Cuestionario de satisfaccion

Estimado alumno:

Desde el Departamento de Orientacion queremos mejorar las actividades del programa.
Para tal fin necesitamos conocer la opinién de los participantes. Solo le llevara unos

minutos (aproximadamente 10) contestar el test.

Es importante que sepa que las respuestas son andnimas, y por tanto la informaciéon
obtenida es confidencial y solo utilizada para el estudio. Asimismo, el tratamiento
estadistico de las respuestas garantiza la absoluta confidencialidad de las mismas.

La escala empleada tiene 5 opciones, donde 1 es totalmente en desacuerdo, 2 en
desacuerdo, 3 indiferente, 4 de acuerdo y 5 totalmente de acuerdo. Asi, se ruega que lea
cada pregunta con atencién y sefiale con una X la opciébn que mas se ajuste a su

realidad.

Muchas gracias por su participacion y colaboracion

Datos de identificacion

Sexo:

Edad:

Cuestiones

1. El horario de las actividades ha sido acertado 12345
2. La duracion del programa ha sido adecuada 12345
3. El tiempo establecido para la realizacion de cada una de las sesiones ha sido adecuado 12345
4. El lugar donde se han desarrollado las actividades ha sido adecuado 12345
5. Los contenidos trabajados han sido comprensibles 12345
6. El trato del educador ha sido adecuado 12345
7. El educador me ha proporcionado materiales complementarios cuando ha sido necesario 12345
8. El taller de yoga ha sido adecuado en lo que se refiere a su temporalidad 12345
9. Este programa me ha resultado util, adecuado y practico 12345
10. El programa me ha ayudado a mejorar mi desempefio académico 12345
11. El programa me ha ayudado a nivel personal 12345
12. El programa me ha ayudado a nivel social 12345
13. Gracias al programa ahora sé manejar mi ansiedad 12345
14. Las actividades han sido interesantes 12345
15. Gracias al programa considero que puedo manejar mejor mis emociones 12345
16. El programa ha sido util, adecuado y practico. 12345
17. El yoga me permite afrontar adversidades a nivel emocional y social. 12345
18. Los contenidos y actividades se han ajustado a mis necesidades 12345
19. Creo que el porfolio es un mecanismo adecuado para la evaluacion 12345
20. Recomendaria este programa a mis compafieros 12345
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