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RESUMEN

La salud mental es un tema muy presente en nuestra sociedad, por lo que
se convierte en una realidad en las aulas educativas. La ansiedad escolar se
genera debido a multiples factores, suponiendo en muchas ocasiones un
importante problema en la educacidon para este alumnado al repercutir en su

rendimiento académico y desarrollo socio-emocional.

Por esto, es imprescindible que se informe y sensibilice acerca de este
tema y se generen herramientas de apoyo tanto para la prevencion como para
la intervencion desde el ambito educativo que puedan ser utilizadas por los
estudiantes. En este sentido, se expone una propuesta de intervencién educativa
cuyo objetivo principal esta enfocado en el uso de la educacién emocional en las
aulas para prevenir que el alumnado desarrolle dificultades de ansiedad escolar
en la etapa de Educacion Primaria.

Palabras clave: Salud mental, ansiedad escolar, educacion emocional,
Educacién Primaria, rendimiento académico, intervencion educativa, prevencion,

alumnado, herramientas de apoyo.



ABSTRACT

Mental health is a very present issue in our society, so it becomes a reality
in educational classrooms. School anxiety is generated due to multiple factors,
often representing a major problem in education for these students as it affects

their academic performance and socio-emotional development.

Therefore, it is essential to inform and raise awareness about this issue
and to generate support tools for both prevention and intervention in the
educational environment that can be used by students. In this sense, an
educational intervention proposal is presented whose main objective is focused
on the use of emotional education in the classroom to prevent students from

developing school anxiety difficulties in the primary education stage.

Keywords: Mental health, school anxiety, emotional education, primary
education, academic performance, educational intervention, prevention,

students, support tools.



1. INTRODUCCION

En este Trabajo de Fin de Grado se busca indagar mas profundamente
acerca de la salud mental en el ambito educativo, poniendo el foco principal en

la ansiedad escolar existente del alumnado de los cursos de Educacion Primaria.

La ansiedad es uno de los principales sintomas emocionales que
observamos en los estudiantes desde edades tempranas en la escuela y, por
este motivo, quiero destacar su importancia con el objetivo de conocerlo mejor
para poder prevenir e intervenir de manera adecuada. Los docentes somos
personas esenciales en el desarrollo educativo y socioemocional de los nifios y
nifias y, en consecuencia, tenemos una gran responsabilidad y debemos ser

conscientes de ello.

Desde que conoci el concepto de “Educaciéon emocional”, quise saber
mas acerca de ello, por lo que este trabajo esta orientado hacia esta idea
creando una propuesta de intervencion educativa que me pueda ayudar como

docente y, sobre todo, al alumnado.

Los nifios y nifias deben desarrollar sus competencias emocionales para
conseguir regularse a nivel emocional y, por tanto, para obtener el bienestar
personal que les ayude en sus relaciones sociales y a crecer como personas. Es
por eso por lo que considero que se debe potenciar el uso de herramientas
emocionales en las aulas, ofreciéndoles los instrumentos mas éptimos para su

desarrollo individual.

La educacion emocional posibilita gestionar todas las emociones que
sentimos, empatizar con los demas en el ambito social y afrontar la vida de
manera adecuada. Un término relacionado con esta tematica es la inteligencia
emocional, aquella que debe ser desarrollada para manejar mejor ciertas

emociones con el fin de prevenir posibles situaciones de ansiedad y estrés.

Por tanto, basandonos en la educacién emocional y en diversas

herramientas que podemos implementar como docentes, se va a crear una



propuesta de intervencion educativa que cumpla los objetivos que se exponen a

continuacion en este trabajo.



2. OBJETIVOS

e Objetivo General:
o Profundizar en la tematica de la educacion emocional y disefar una
propuesta de intervencidn educativa para promover la gestion

emocional en el alumnado de Educacion Primaria.

e Objetivos Especificos:

o Conocer la ansiedad escolar y sus consecuencias en el alumnado
de Educacion Primaria.

o Profundizar en el concepto de educacion emocional en el ambito
educativo.

o Analizar las diferentes intervenciones que se vienen desarrollando
a nivel educativo, tanto a nivel nacional como internacional, para
promover el manejo de la ansiedad escolar.

o Realizar una propuesta de intervencion educativa con el objetivo
de promover el manejo del estrés y la ansiedad que se puede
generar a nivel escolar mediante la practica de ciertas

herramientas de apoyo.
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3. JUSTIFICACION

Durante todo mi recorrido educativo he tenido siempre muy presentes mis
emociones y sentimientos ante todo lo que vivia en el ambito académico. He
visto también cdmo personas muy cercanas se sentian invalidas por no llegar a
lo que quizas se esperaba de nosotros/as como estudiantes, llegando a tener
que lidiar con emociones dificiles tanto de ellos y ellas mismas como hacia la

escuela como institucion.

Muchas veces, yo misma he sentido que en las aulas no se han tenido en
cuenta, o se han dejado de lado, las posibles herramientas emocionales que
deberian formar parte del proceso de ensefianza-aprendizaje del alumnado. Es
por esto por lo que he sabido siempre que queria dedicarme al mundo de la
educacion, para poder formarme y asi ser capaz de emplear los instrumentos

que considero que en su dia estuvieron ausentes.

Considero que en mi carrera universitaria donde mas he aprendido ha sido
en las practicas curriculares, y he podido observar que en las aulas sigue
existiendo desconocimiento o ausencia del uso de estas técnicas. Por lo tanto,
la eleccién del tema de salud mental para el desarrollo de mi Trabajo Fin de
Grado era algo que me ha llamado la atencion en todo momento.

En consecuencia, la ansiedad siempre ha sido un aspecto que me ha
rodeado y me ha llamado mucho la atencion saber como podria gestionarla en
el aula, previniendo las posibles consecuencias negativas derivadas de estas
situaciones. Querer conocer, formarme y adquirir las herramientas para ser
capaz de desarrollar las competencias socio-emocionales necesarias en mis

estudiantes han sido la causa por la que he escogido este tema.
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4. MARCO TEORICO

4.1 Problemas de salud mental en el alumnado de primaria.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (2004), la salud mental
se concibe como el estado de bienestar en el que la persona es capaz de realizar
sus capacidades superando los momentos de estrés y trabajando de manera
productiva aportando a su comunidad. Es en la escuela donde encontramos una
gran oportunidad para destacar la importancia de desarrollar una vida basada en
el bienestar emocional, psicolédgico y social (Leiva et al., 2015).

Segun Rodriguez-Blazquez y Galan (2018), la Encuesta Nacional de
Salud de Espafa (ENSE) en 2006 indicaba que el 22% de la poblacion infantil,
de 4 a 15 anos, presentaba algun riesgo de problemas de salud mental.
Principalmente, los mas habituales parecian ser los relacionados con problemas
emocionales, problemas conductuales, hiperactividad, problemas en las
relaciones con iguales y problemas en conducta prosocial (Basterra, 2016).
Atendiendo a Rodriguez-Blazquez y Galan (2018), en 2011, este porcentaje
disminuyé al 17% de la poblacién infantil. Esta informacién puede verse en el

grafico que aparece a continuacion (Grafico 1).

Grafico 1

Riesgo de problemas de salud mental en nifios y nifias de 4 a 15 arios segun la
Encuesta Nacional de Salud de Esparia (ENSE)

22%

17%

2006 2011
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Nota. Extraido de Rodriguez-Blazquez y Galan (2018).

Posteriormente, en 2014 se encontraron diferencias significativas segun
el sexo en esta poblacion; asi, las nifias mostraban mayores puntuaciones en las
dimensiones emocionales y prosociales, mientras que los nifios destacaban por

mayor hiperactividad (Rodriguez-Blazquez y Galan, 2018).

Seguidamente, en 2017, los datos mostraron que, en la poblacién infantil
estudiada, de las cuatro dimensiones valoradas, los nifios obtuvieron una
puntuacion mas alta (peor salud mental) en problemas de conducta,
hiperactividad y problemas con los comparferos y compaferas, mientras que las
nifnas lo hicieron en problemas emocionales y conductas prosociales (Ministerio
de Sanidad, 2022).

Para obtener estos datos, el Ministerio de Sanidad (2022) utilizo el
cuestionario que evalua el riesgo de mala salud mental en la poblacién de 4 a 14
anos, concretamente el Strengths and Difficulties Questionnaire (SDQ) que
evalua las cinco dimensiones que se han mencionado anteriormente: sintomas
emocionales, problemas de conducta, hiperactividad, problemas con
compafieros/as y conducta positiva de socializacion (prosocial).

Los docentes deben observar y prestar especial atencién a todo el
alumnado para poder detectar cualquier problema de salud mental, no solo en
los alumnos y alumnas que tengan comportamientos conflictivos en el aula, sino
también en aquel estudiante que se encuentre en clase retraido, muestre poca
participacion, o cualquier signo que indique que ese alumno/a tiene problemas

de autoestima (Garcia y Prieto, 2013).

Por estos motivos, resulta evidente que pueden existir problemas de salud
mental en cualquier aula en el que nos encontremos, destacando asi la
importancia de una prevencion e intervencion adecuada y eficaz (Leiva et al.,
2015).
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Hay algunas herramientas que nos pueden ayudar a reducir o solventar la
presencia de algunos problemas de salud mental en educacion primaria. La
inteligencia emocional, por ejemplo, esta vinculada a los conceptos de educacion
y aprendizaje, y se trata de desarrollar herramientas que nos permiten percibir y
comprender las emociones para regularlas y crecer tanto intelectual como
emocionalmente (Padilla y Sandoval, 2022). Fomentar estas herramientas
influye positivamente en la salud de la poblacion infantil (Ramos et al., 2020).
Ademas, el desarrollo de la gestion de emociones y la potenciacion de las
habilidades sociales en el aula resultan también factores clave en dicho propdsito
(Padilla y Sandoval, 2022).

En consecuencia, por un lado, el trabajo en el aula de la inteligencia
emocional juega un papel muy importante e influye directamente en las
relaciones y en el rendimiento del alumnado (Diaz, 2021). Como sefialan Padilla
y Sandoval (2022), mediante la inteligencia emocional se adquieren las
herramientas necesarias para afrontar situaciones dificiles y potenciar otras
experiencias enriquecedoras al maximo. Es relevante destacar también, por otro
lado, la adquisicion de habilidades sociales del alumnado como un recurso que
potencia el éxito académico, personal y social. Estas habilidades sociales se
entienden como un grupo de comportamientos que potencian la comunicacion,
posibilitan la interaccion entre individuos e influyen en el desarrollo integral y la

autoestima de la persona (Ruiz, 2021).

Se llega, por tanto, a la conclusién de que es fundamental en el aula
regular la autonomia emocional y potenciar la adquisicion de las habilidades
sociales y el desarrollo personal de manera integra para prevenir e intervenir en
los problemas de salud mental que puedan existir. En este sentido, la educacion
emocional se entiende como una vertiente educativa capaz de solucionar
muchos de los problemas actuales de la educacion como, por ejemplo, los que

tienen que ver con la gestién emocional (Diaz, 2021; Saluena et al., 2021).

Una vez senaladas las nociones basicas de salud mental contempladas
en el ambito educativo, este trabajo se centra especificamente en la ansiedad
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escolar, relacionandola con las estrategias educativas que ayudan a prevenir e

intervenir en este ambito y, mas concretamente, desde la educacién emocional.

El motivo por el que este trabajo se focaliza en la ansiedad es que, ya
antes de la pandemia, era un factor preocupante en las aulas educativas. Cada
vez se manifestaba en edades mas tempranas y resultaba ser una de las
principales causas de problemas de salud mental en el ambito educativo
(Lambert et al., 2022).

4.2 La ansiedad en el alumnado de Educacion Primaria.

La ansiedad es un término que hace referencia al estado de agitacion o
inquietud de una persona en el momento de anticipacién de un posible peligro
(Sierra et al., 2003). Se entiende, por tanto, la ansiedad como una respuesta
emocional que se presenta cuando reaccionamos ante un estimulo que nos
genera algun tipo de temor (Domblas, 2016; Sanchez-Gémez et al., 2020). En el
ambito educativo que nos ocupa, de hecho, vamos a encontrar trastornos de
ansiedad en nuestros alumnos y alumnas a causa de diversos factores,
contemplandose su repercusion en el rendimiento académico (Peral y Morales,
2019).

Asi, uno de los sintomas emocionales mas presentes durante la etapa
escolar es la ansiedad (Jadue, 2001). De acuerdo con el DSM-5, en el ambito
académico existen diversos tipos de esta emocidon que pueden desarrollarse en
el alumnado como, por ejemplo, el trastorno de ansiedad generalizada, el
mutismo selectivo o el trastorno de ansiedad social (American Psychiatric
Association, 2014). Por tanto, debemos destacar la importancia de estudiar este
problema de salud mental que esta cada vez mas presente en nuestras aulas de

distintas maneras (Gomez-Nunez, 2017).

Cuando el alumnado presenta altos niveles de ansiedad se reduce la
eficacia del proceso de aprendizaje debido a que se vuelve mas complicado
mantener la atencion y la concentraciéon (Jadue, 2001). Ademas, la ansiedad se
puede manifestar generando una fobia a la escuela, potenciando la ansiedad
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social, o propiciando sentimientos de inseguridad y vergienza ante los iguales
(Sanchez-Gomez et al., 2020).

Si contemplamos la relacion de la ansiedad con el rendimiento académico,
podemos apreciar como la activacién de recursos propios entra en juego y, en
este sentido, afecta la capacidad de gestion de la preocupacion de la persona
ante el peligro (Domblas, 2016). Cuando se presenta esta preocupacion en la
escuela puede desencadenarse, en ocasiones, un estrés crénico que se
relaciona con el fracaso académico y el menor rendimiento (Ratanova y
Likhacheva, 2009; Tekin y Aydin, 2022). Asi, también se puede relacionar la
ansiedad con un posible rechazo escolar ante experiencias negativas vividas en
la escuela, interviniendo negativamente en el desarrollo social y educativo del

nifo o nifia (Garcia-Fernandez et al., 2016).

Ademas de afectar al rendimiento académico y al posible rechazo a la
escuela, la ansiedad escolar también se vincula con experiencias de acoso
escolar, disminucion de conductas prosociales, niveles bajos de motivacion
(principalmente intrinseca), ansiedad por separacién, aumento de
perfeccionismo, etc. (Gémez-Nunez et al., 2018). Por todo esto, de nuevo se
destaca la importancia de estudiar la ansiedad escolar en la infancia debido a las
grandes consecuencias que puede conllevar en aquellos alumnos y alumnas que

atraviesan estas circunstancias (Miller y Jome, 2010).

Ademas, en estos ultimos anos, tras la pandemia COVID-19, la vivencia
de trastornos de ansiedad en el ambito escolar se ha visto repercutida de
diferentes formas que vamos a sefalar a continuacion. Asi, por un lado, las
consecuencias provocadas por el confinamiento han generado una pérdida o
repercusion importante, sobre todo en el desarrollo socioemocional de las
personas (Saluena et al., 2021). Y, por otro lado, en la escuela, por ejemplo, se
ha visto como el alumnado tenia un mayor sentimiento de soledad al limitar las
relaciones con sus iguales y presentaba altos niveles de ansiedad relacionados
con sus estudios, su relacion con el docente o la posible contraccion de

enfermedades. Todo esto, en consecuencia, ha provocado un aumento del
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estrés y la ansiedad de los estudiantes de Educacion Primaria (Carrillo-Lopez,
2022).

El estrés habitual en el ambito escolar, por su parte, influye negativamente
en el progreso emocional de los alumnos y alumnas, por lo que también afecta
al rendimiento académico creando un perfil de alumnado con poca capacidad de
concentracion, asi como problemas de socializacion y cambios de conducta
(Casa, 2021). En este sentido, también durante la pandemia se generaron
mayores niveles de estrés y el rendimiento académico disminuyd, al no darse de
hecho la importancia requerida a la expresibn emocional en dichas
circunstancias (Saluefia et al., 2021).

4.3 Prevencion e intervencion educativa y psicoeducativa.

Después de todo lo mencionado, es necesario indagar mas acerca de
cémo podemos tanto prevenir como realizar una intervencion educativa y/o
psicoeducativa en el ambito escolar en lo que respecta a las dificultades de
ansiedad y estrés del alumnado.

Un concepto que es clave para prevenir los trastornos mentales es la
promocion de la salud mental (Orenes, 2015). Las posibilidades de promover y
prevenir en salud mental mediante el desarrollo de distintos programas ha sido
probada, mostrandose que, de esta manera, se puede contribuir al desarrollo de
los estudiantes (Cova et al., 2019).

Los problemas mas comunes de salud mental en nifos/as son la ansiedad
y la depresion, por lo que las estrategias estan enfocadas en prevenir estos
trastornos mentales mediante diferentes recursos que provienen de la
psicoeducacion, la terapia cognitiva y la resolucion de problemas (Boustani et
al., 2015).

Segun Godoy et al. (2020), podemos definir la psicoeducacion como una
herramienta de intervencion con la que se proporciona a la persona en cuestion

y/o sus familiares informacion especifica basada en la evidencia cientifica actual
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acerca de ese problema de salud concreto. Y, segun Tena (2020), la persona se
beneficia de estas estrategias psicoeducativas ya que el mensaje se encuentra
adaptado a las circunstancias de los participantes de estas intervenciones.

Cuando hablamos de terapia cognitiva-conductual, nos referimos a aquel
tratamiento psicoldgico en el que se ofrecen herramientas para identificar y
modificar pensamientos, sentimientos y conductas que permiten gestionar mejor
estas dificultades emocionales (Polo y Diaz, 2011). Por ejemplo, la aplicacion del
mindfulness, que significa “atencion o conciencia plena”, seria una de las
técnicas comprendidas dentro de estos procedimientos y que ha mostrado ser
eficaz para potenciar un incremento en las habilidades de la inteligencia
emocional (Moscoso, 2019; Sanchez y Castro, 2016). Con esta técnica se busca
focalizar la atencion en el presente, lo cual se ha relacionado con una mejora en
el bienestar mental y una reduccion de los sintomas de estrés, ansiedad y
depresion (Salcido-Cibrian et al., 2021).

Es necesario mencionar también la gestion de habilidades sociales
(HHSS) como herramienta para la prevencion e intervencion de la ansiedad
escolar. Cuando hablamos de las HHSS, nos referimos al conjunto de
capacidades que intervienen en el entorno socio-afectivo de una persona y que
comprenden cinco componentes principales: autoestima, asertividad, toma de

decisiones, empatia y manejo de emociones (Bances, 2019; Roca, 2014).

En este sentido, merece la pena destacar que, durante el crecimiento de
los nifos y nifas, un factor que debe tenerse en cuenta es que su desafio
principal en el entorno educativo es la aceptacion social, que se va a medir en
popularidad, indiferencia o rechazo entre sus iguales, por lo que aqui se ve la
importancia de las habilidades sociales como recurso para lograr un adecuado
funcionamiento social e inclusién (Contini, 2009). Es por esto por lo que, si
desarrollamos un buen trabajo en este aspecto, la ansiedad que puedan
experimentar a nivel social en la escuela puede verse dificultada y, por tanto,

beneficiado el alumnado (Roca, 2014).
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En general, existen programas desde la educacion emocional que
incluyen diversas técnicas de estos enfoques y estrategias terapéuticas. En
concreto, programas que promueven la inteligencia emocional, definida segun
Mayer y Salovey (1997), como la habilidad para la percepcion y expresion, la
facilitacion, la comprensidn y la regulacion emocional. Estos programas
proporcionan una serie de beneficios: una mejor salud que conlleva un mayor
bienestar, un uso de conductas empaticas, civicas y tolerantes que reducen los
comportamientos agresivos (bullying), y un mejor rendimiento académico al
promover la comprension y regulacion de emociones desagradables (Fernandez
y Cabello, 2021).

4.4 Programas que se desarrollan a nivel nacional e internacional en

educacion emocional.

A continuacion, se muestran los programas mas representativos que se
desarrollan a nivel nacional e internacional en educacién emocional para
promover el manejo de la ansiedad en las aulas a través de diferentes factores

que afectan a la salud mental.

A nivel internacional, se pueden destacar tres programas como los mas
representativos: el programa RULER, el programa MINDup y el programa
PATHS.

Programa Recognizing, Understanding, Labeling, Expressing and
Requlating (RULER: Brackett, 2003)

Segun Mayer y Salovey, en la inteligencia emocional (IE) se hace
referencia a cinco habilidades emocionales relevantes: reconocimiento,
comprension, etiquetado, expresion y regulacion de las emociones. En base a
este modelo, Marc Brackett fue quien desarroll6 el programa Recognizing,
Understanding, Labeling, Expressing and Regulating (RULER; Fernandez y
Cabello, 2021). Fue Brackett quien, junto a su tio Marvin Maurer, creé una

asociacion para desarrollar los inicios de RULER y, cuando Brackett se junt6 a
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Salovey como becario postdoctoral en 2003, definio las ideas que crearon este

programa en la Universidad de Yale (Yale School of Medicine, s.f.).

Este programa, tiene como objetivo mejorar el bienestar personal, el
proceso de aprendizaje junto con sus estrategias, el rendimiento académico de
los alumnos y alumnas participantes y el clima emocional del aula (Fernandez y
Cabello, 2021).

Se trata de un programa que esta dirigido a toda la comunidad educativa,
buscando su participacion para desarrollar la IE tanto en los nifios y niflas como
en adultos y conseguir tanto la disminucion de los estados emocionales
negativos como el aumento de los positivos y el bienestar psicolégico (Del Angel,
2021).

RULER busca, en definitiva, en el ambito escolar, mejorar la calidad
general del aula a través de enfocarse en el clima emocional. Esta basado en los
programas de aprendizaje social y emocional (SEL), que son estrategias que
buscan potenciar las habilidades socioemocionales (la conciencia social y la
regulacion de emociones) y la toma de decisiones y resolucién de problemas en
la gestion de las relaciones (Hagelskamp, 2013).

Siguiendo a Hagelskamp (2013), segun un estudio en EE.UU llevado a
cabo entre 2008 y 2010 que recluté a 62 escuelas de alumnos/as entre quinto y
sexto grado durante 2 afos, el clima emocional del aula tras un afo de
implantacion de este programa habia mejorado en comparacién con el de otras
escuelas participantes en el estudio. Asi, se llego a la conclusién de que las
escuelas que implementaron el programa RULER mostraban un apoyo
emocional mayor y una mejor organizacion del aula. En concreto, este programa
primero consiste en una formacién docente y, despueés, conlleva la puesta en
practica de 12 unidades del plan de estudios “Feeling Words”. El programa se
centra en un sentimiento por leccion y esta dividido en sesenta lecciones de 15
a 20 minutos. Durante el primer afio académico se implementan 5 de las 12
unidades y en el segundo las 7 restantes. Finalmente, para medir el clima
emocional del aula se utilizaba CLASS mediante la observacion, que valora tres
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criterios de la calidad del aula: apoyo emocional, apoyo educativo y organizacién
del aula (Hagelskamp, 2013).

Programa MindDup (The Goldie Hawn, 2003)

El programa MindUp fue creado en 2003 por “The Goldie Hawn
Foundation”, asociacion formada por la actriz Goldie Hawn, que ha trabajado
desde el primer momento con especialistas en psicologia positiva, aprendizaje
socioemocional, neurociencia y conciencia consciente (Mushtaq, 2016). Tenia el
objetivo de responder a la agresion infantil, la ansiedad, la depresion y el suicidio
y ofrece recursos a los educadores, los administradores, las familias y los adultos
(MindUp For Life, s.f.).

Este programa escolar busca incorporar la atencién plena dentro de un
aprendizaje social y emocional (SEL). Es un proyecto que esta destinado a la
autoconciencia, la autogestion, la conciencia social, las habilidades para
relacionarse y la toma de decisiones (Maloney et al., 2016).

MindUp consta de 15 lecciones que se ensefian una vez por semana en
bloques de 10 a 15 minutos. El objetivo principal es promover el control cognitivo
para regular el comportamiento, el estrés y el bienestar personal y social. Para
ello, se divide en cuatro bloques que son: enfocarse, agudizar los sentidos, las
actitudes y actuar de manera consciente. Asi, se recomienda también en el
programa como practica basica un ejercicio de respiracion enfocado y una
practica de atencion plena tres veces al dia durante varios minutos (Crooks et al,
2020; Maloney et al., 2016).

En un estudio en Universidad de Western entre 2017 y 2018 en el que
participaron 584 estudiantes de distintas edades y escuelas se implantd este
programa durante 1 afo. La duracion y temporalizacion de la intervencion
dependié de los docentes y, en ese sentido, fueron ellos quienes rellenaron
fichas de seguimiento de las lecciones, el tiempo total dedicado, los
componentes curriculares y la fecha de finalizacion de cada leccion. Se utilizé

para la evaluacion de la intervencion el sistema de evaluacion: Behavior
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Assessment System for Children (BASC). Ademas, el Behavior Rating Inventory
of Executive Function-Child (BRIEF-2), que es un cuestionario que analiza los
comportamientos de los nifios y niflas para medir la funcion ejecutiva, también
fue utilizado (Crooks et al., 2020).

Segun el estudio expuesto por Crooks et al. (2020) los resultados
demostraron, por una parte, que los educadores habian dedicado una gran
cantidad de tiempo de la implementacion de este programa. Por otra parte, que
los estudiantes que participaban habian demostrado una mejora en habilidades
de adaptacion, asi como en la regulacién del comportamiento. No se demostré
ninguna diferencia entre géneros y se determiné que esta intervencion de
atencion plena puede mejorar los resultados psicosociales y conductuales en

estos nifios y nifas.

Programa Promoting Alternative Thinking Strategies (PATHS; Greenberg
y Kusché, 1980)

El programa Promoting Alternative Thinking Strategies (PATHS) es una
intervencién universal del aprendizaje social y emocional (SEL) destinada a
ninos/as de entre 4 y 11 anos que tiene como objetivo conseguir que regulen su
comportamiento, comprendan sus emociones y trabajen de manera adecuada
con los demas (Humphrey et al., 2016). Fue creado por Mark Greenberg y Carol
A. Kusché, actualmente directora, a principios de la década de 1980 en la
Universidad de Washington (Paths Training, s.f.).

Estd basado en una serie de lecciones que tratan diversos temas:
etiquetar sentimientos, controlar impulsos, reducir estrés y comprender las
emociones de otras personas. Estas lecciones duran aproximadamente 30 6 40
minutos, y se imparten dos veces por semana durante todo un afio académico
(Humphrey et al., 2015, 2016).

En un estudio en el que participaron 58 escuelas se aplicé este programa
a un total de 4516 nifios y nifias de 7 a 9 afios. Se utilizé un plan de estudios en

espiral mediante el cual: se revisaron los temas; las lecciones estaban
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secuenciadas segun el desarrollo; el aprendizaje nuevo partia de los
conocimientos previos; y la competencia de los alumnos y alumnas aumentaba
a medida que adquirian nuevos conceptos. Especificamente, contaba
aproximadamente con 40 lecciones. Los instrumentos de evaluacién que
utilizaron fueron: un autoinforme que calificaba la competencia emocional a
través de las habilidades sociales, Child self-report version of the Social Skills
Improvement System (SSIS); un informe calificado por los maestros y maestras
qgue contenia unos items para evaluar los sintomas emocionales de los nifios/as,
Teacher informant-report version of the Strengths and Difficulties Questionnaire
(SDQ); y una calificacion de los maestros y maestras sobre los cambios de la
competencia socioemocional a través del Teacher informant-report version of the
Social and Emotional Competence Change Index (SECCI) (Humphrey et al.,
2015, 2016).

Tras la implementacion de este programa, Humphrey et al. (2015) afirman
que se reflejo una mejora de la competencia socioemocional de los nifios y nifas.
Ademas, también existen beneficios en la mejora del comportamiento prosocial
y en el compromiso y la cooperacion entre los alumnos y alumnas con mas

dificultades en su competencia socioemocional.

A nivel nacional, nos encontramos con otros programas que también se
desarrollan en educacion emocional y que trabajan igualmente distintos
componentes: el programa Happy 8-12; Programa Inteligencia Emocional Plena
(PINEP); Programa de Aprendizaje Socioemocional (PAS); y el programa de
Educacion Emocional Cooperativo (EDEMCO).

Programa Happy 8-12 (Filella, 2014)

Happy 8-12 es un programa educativo de tipo gamificado, concretamente
se trata de un software/videojuego, destinado a alumnos y alumnas de 8 a 12
afos que tiene como objetivo favorecer la resolucion de conflictos de manera
asertiva (Filella et al., 2016).
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Fue presentado en 2014 por un conjunto de profesores y profesoras,
destacando como principal lider del proyecto a Gemma Filella, en base al marco
conceptual del Grupo de Investigacion en Orientacion Pedagogica (GROP), que
es un grupo interuniversitario integrado por diferente profesorado de la
Universidad de Barcelona y Universidad de Lleida creado en 1997 por Rafael
Bisquerra (Filella, 2014). Su principal objetivo es investigar sobre diferentes
lineas de educacion emocional para fomentar en el programa que se sefala el
desarrollo de las competencias emocionales definidas por Bisquerra en 2005:
conciencia, regulacion, autonomia, competencia social y competencias para la

vida y el bienestar (Lagos y Sandoval, 2021).

Este videojuego presenta 25 conflictos entre nifios y nifias de estas
edades de diferentes tipos, 15 se desarrollan en el contexto escolar y otros 10
entre hermanos en el contexto familiar (Filella et al., 2016). Se utiliza un proceso
concreto de regulacion emocional: conflicto, conciencia emocional, semaforo
(paramos, respiramos hondo y pensamos), estrategias de regulacién emocional
que nos llevan al ultimo paso, respuesta asertiva al conflicto (Rueda et al., 2016).

Se realiz6 un estudio con este programa. La muestra estuvo constituida
por 574 alumnos y alumnas de 5° y 6° curso de primaria. Se utilizaron como
instrumentos de evaluacion: un Cuestionario de Desarrollo Emocional para
obtener las competencias de educacién emocional; el Stit-Trait Anxiety Inventory
for Children (STAIT) para evaluar la ansiedad del nifio o nifia; un Cuestionario
Clima Social Aula para tratar factores sociales relacionados con el centro y el
profesorado; un Cuestionario el clima patio alumnado para conocer el clima que
existe en los patios segun los alumnos y alumnas; un Registro anecdotico de
conductas conflictivas en el patio; Calificaciones (notas) de las asignaturas
troncales; el Cuestionario de valoracion Happy 8-12 del alumnado y el
Cuestionario de valoracion Happy 8-12 del profesorado (Filella et al., 2016).

Siguiendo los resultados destacados por Filella et al. (2016), los nifios y
nifias que participan en este programa demuestran un aumento de la autoestima

y una mejora social del clima en el aula y en el patio, reduciendo asi los conflictos
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entre los compafneros y comparneras y aumentando el rendimiento académico.
También es importante resaltar una mejor autoconciencia, autogestion y
autonomia emocional, ademas de cumplir el objetivo principal de reducir los

niveles de ansiedad de los participantes.

Programa Inteligencia Emocional Plena (PINEP; Ramos et al., 2012)

El Programa Inteligencia Emocional Plena fue creado en la Universidad
de Malaga por Natalia Sylvia Ramos, Héctor Arturo Enriquez y Olivia Recondo
para desarrollar la |IE a través de la atencidn plena, es decir, a través del
mindfulness (Ramos et al., 2012). Siguiendo lo que nos sefalan en su articulo
Ramos y Salcido (2017), para el desarrollo de este programa se realizan
ejercicios relacionados con el mindfulness y ejercicios emocionales en los que
se requieren habilidades relacionadas con las emociones como la percepcion,
expresion, comprension, facilitacion y regulacion emocional, basadas en la

definicion de |IE de Mayer y Salovey.

Asi, con este programa se desarrolla una conciencia emocional que
potencia la autoconfianza al ser capaces de percibir y etiquetar esas emociones,
se desarrollan la empatia fortaleciendo las relaciones personales y se conocen
los problemas cotidianos para descubrir la forma de afrontarlos, entre otros
(Ramos y Salcido, 2017). Por lo tanto, se busca promover una regulacion
adecuada de las emociones, pero también se esperan efectos psicoemocionales
en inteligencia emocional, empatia, bienestar personal, atencién plena, etc.

(Esparza y Garcia, 2020).

Se realizé un estudio en el que participaron 31 alumnos/as de quinto y
sexto de primaria, con 20 sesiones, divididas en 2 sesiones semanales con una
duracién de una hora por sesidon y una temporalizacion de 2 meses. Como
instrumentos de evaluacion destacan: la Escala Infantil de Inteligencia Emocional
(EISRIE); el indice de Reactividad Interpersonal-Empatia (IRI); la Subescala de
autoeficacia académica de las escalas de Patrones de Aprendizaje Adaptativo
(PALS); la Escala de Satisfaccion con la Vida (SWLS); la Escala de Bienestar
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Personal (EPB); el Test de atencion y percepcion; y el Programa de Inteligencia

Emocional Plena (Esparza y Garcia, 2020).

El taller fue disefiado por Ramos et al. (2012) y cada sesion se dividio en
seis partes: a) dinamica de integracion, b) practica de conciencia plena
atendiendo a la respiracion, c) realizacion de ejercicio de inteligencia
intrapersonal, d) realizacion de ejercicio de inteligencia interpersonal, e) puesta
en comun de la experiencia vivida y f) cierre de la sesién con un ejercicio

individual escribiendo en su diario de emociones.

Segun la implementacion del programa realizado por Esperanza y Garcia
(2020) los resultados demuestran que se consigue fomentar el desarrollo de las
habilidades cognitivo-emocionales que les facilite a los participantes regular y
gestionar sus propias emociones. Ademas, en alumnos y alumnas que tuvieran
algun problema de conducta se notaron cambios positivos en el comportamiento

y la convivencia con sus comparferos y companeras.

Programa Educacion Emocional Cooperativo (EDEMCO; Ambrona vy
Lépez-Pérez, 2012)

El programa de Educacion Emocional Cooperativo (EDEMCO) fue creado
por Tamara Ambrona y Belén Lopez-Pérez en 2012 y se trata de una breve
intervencion para nifios y nifias con edades entre 6 y 8 aflos que esta basada en
la educacion emocional (Ambrona y Lopez-Pérez, 2012).

EDEMCO consta de dos partes. Por un lado, el reconocimiento de
emociones, donde se trabajan las habilidades de reconocimiento de expresiones
faciales y corporales y, por otro lado, la comprensién emocional, que tiene como
objetivo mejorar el entendimiento de estas emociones, entender por qué surgen

y se mantienen (Ambrona et al., 2012).

Siguiendo a Ambrona et al. (2012), cada parte esta formada por 4
actividades que duran 45 minutos cada una y todas ellas estan propuestas con
el objetivo de trabajar cooperativamente y en resolucion en grupo. Las
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actividades estan basadas en la técnica del rompecabezas de Aronson y
Osherow (1980), segun la cual cada nifio o nifia tiene un papel determinado
dentro del grupo y asi debe aprender a realizar una parte de la tarea para luego
ensenar a los companeros/as lo aprendido. Se parte del conocimiento previo de
los participantes, se explica y se realiza la actividad correspondiente.

Seguidamente, se concluye y resume lo aprendido para la fijacién de contenidos.

Se realiz6 un estudio con este programa en el que participaron 60 nifos y
ninas de 6 y 7 afos durante 2 semanas. Como instrumentos de evaluacion se
utilizaron: una prueba de reconocimiento emocional; una prueba de comprension
emocional simple; y una prueba de comprension emocional mixta. Ademas, los
resultados evidencian que existe una mejora de la competencia emocional en los
nifios/as de primer curso de primaria. El alumnado sentia que aprendia pensando
que era un juego y se creaba un clima de participacion activa que potenciaba
todos aquellos aspectos positivos del programa (Ambrona et al., 2012).

Seguidamente se puede ver un resumen de los programas que se han
mencionado a lo largo de este punto, sefialando los componentes, la edad de los
participantes, las sesiones, la duracion de estas, la temporalizacién y los
instrumentos empleados (Tabla 1).
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Tabla 1

Resumen de los principales programas de intervencion a nivel internacional y nacional en educacion emocional

autoconciencia.

Edad de los . . o
Componentes L Sesiones Duracién Temporalizacion Instrumentos
participantes
Conciencia social.
Toma de decisiones. 25 lecciones
RULER en el primer
Regulacién de ano.
(Mark Brackett, emociones. Entre~10 y12 15 6 20 minutos. 2 afios. CLAS.S para evaluar la
afos. . calidad del aula.
2003) 35 lecciones
Resolucion de en el segundo
conflictos en la afo.
gestion de las
relaciones.
Mindfulness
(atencion plena).
Behavior Assessment
MindUp Habilidades para System for Children
. relacionarse 15 lecci (BASC).
(The Goldie (conciencia social). Entre 2y 11 ecelones - gioques de 10 6 .
~ una vez por . 1 afo. . .
Hawn afos. semana 15 minutos. Behavior Rating
Foundation Toma de decisiones. ' Inventory of Executive
’ Function-Child (BRIEF-
2003) Autogestion y 2).
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Regulacién del
PATHS

Child self-report version
of the Social Skills
comportamiento Improve(gwéalnSt)System
G (Mzrk anTcF))c:;r:msai?n 40 sesiones Teacher informant-
R ' Entre 7y 9 ’ . . < report version of the
~ dos veces por | 30 6 40 minutos. 1 afio.
Carol A. ) afnos. Strengths and
Relaciones con sus semana. e
Kusché iguales Difficulties
’ ' Questionnaire (SDQ).
década 1980). -
Habilidades
socioemocionales.

Teacher informant-
report version of the
Social and Emotional
Competence Change
Index (SECCI).
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Happy 8-12
(Gemma
Filella, 2014)

Resolucion de
conflictos.

Asertividad.

Regulacion
emocional.

Comprensién de las
emociones.

Habilidades
socioemocionales.

Entre 10y 12
anos.

25 sesiones,
una por dia.

Segun las
sesiones del
programa original.

25 dias.

Cuestionario de
Desarrollo Emocional.

Stit-Trait Anxiety
Inventory for Children

Cuestionario Clima
Social Aula.

Cuestionario el clima
patio alumnado.

Registro anecdético de
conductas conflictivas
en el patio.

Calificaciones.

Cuestionario de
valoracion Happy 8-12
del alumnado.

Cuestionario de
valoracion Happy 8-12
del profesorado
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PINEP (Natalia
Sylvia Ramos,
Héctor Arturo
Enriquez y
Olivia
Recondo,
2012)

Mindfulness
(atencion plena).

Conciencia
emocional.

Empatia.

Regulacion
emocional.

Bienestar personal.

Inteligencia
emocional.

Entre 10y 12
anos.

20 sesiones
divididas en

dos sesiones
semanales.

1 hora.

2 meses.

Escala Infantil de
Inteligencia Emocional
(EISRIE)

indice de Reactividad
Interpersonal-Empatia
(IRI)

Subescala de
autoeficacia académica
de las escalas de
Patrones de Aprendizaje
Adaptativo (PALS)

Escala de Satisfaccion
con la Vida (SWLS)

Escala de Bienestar
Personal (EPB)

Test de atencién y
percepcién

Programa de
Inteligencia Emocional
Plena
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EDEMCO
(Tamara
Ambrona y
Belén Lépez-
Pérez, 2012).

Reconocimiento y
comprension
emocional.

Trabajo cooperativo.

Habilidades
sociales.

6y 7 afos.

8 sesiones.

45 minutos.

2 semanas.

Prueba de
reconocimiento
emocional

Prueba de comprension
emocional simple

Prueba de comprension
emocional mixta
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5. PROPUESTA DE INTERVENCION

En este apartado, se desarrolla una propuesta de intervencion orientada
al alumnado de primaria para prevenir la ansiedad en el ambito educativo a
través de la educacion emocional en las aulas. Las actividades propuestas estan
basadas en los componentes principales de los programas que se han

investigado en el marco teorico.

A lo largo de esta propuesta, se especifican los destinatarios a los que
esta destinada junto con los objetivos que se pretenden alcanzar a través de una
metodologia determinada. Ademas, se incluye la temporalizacién segun la cual
esta propuesta se desarrollaria y se proponen las sesiones a la vez que se
concretan los recursos y el método de evaluacion utilizado. Por ultimo, se
incluyen los temas transversales que se trabajan y un ultimo apartado destinado
a la atencion a la diversidad.

5.1 Destinatarios

Esta propuesta esta concretamente dirigida a 3° de Educacién Primaria,
alumnos y alumnas que tienen una edad de 8 y 9 afos. Se trata de un grupo de
25 nifos que se encuentran en un C.E.I.P publico ubicado en Sevilla.

Concretamente, el nivel socioecondmico del alumnado es medio y se
desenvuelven en un contexto educativo que cuenta con numerosos recursos.
Ademas, cabe destacar que, en el aula a la que va dirigida, existe alumnado con
algunas necesidades especiales:

e Alumna con discapacidad motora: requiere de la Profesional Técnico de
Integracion Social (PTIS) en todo momento para realizar las actividades,
adecuandolas a su vez a sus capacidades.

e Alumna con ambliopia: dificultad con la visidn si se encuentra a larga
distancia. Requiere adaptacion colocandole en las sesiones lo mas cerca
posible del docente.
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Indirectamente también se hace participe a las familias, ya que se les hara
conocer en todo momento los objetivos y el progreso de la propuesta, asi como
de los resultados una vez se realice la implementacién. Las familias son una
parte muy importante del desarrollo socioemocional de los nifios, por lo que es

necesario su acceso a esta propuesta.

Por ultimo, el profesorado del centro también cabe ser sefialado como
participe, ya que es importante el acceso por su parte a la propuesta para que
posteriormente puedan emplear cualquier actividad o recurso que haya resultado

util.
5.2 Objetivos

El objetivo general de esta propuesta de intervencion es prevenir el
desarrollo de problemas de ansiedad en el alumnado de primaria mediante el
empleo de técnicas de educacién emocional que permitan una mejor autogestion

en este plano.

Ademas, podemos establecer unos objetivos especificos que derivan

del anterior:

Regular su comportamiento y sus emociones mediante la gestion de sus

habilidades socioemocionales.

e Mejorar su autoconcepto y autoestima.

¢ Aumentar su conciencia social aprendiendo a relacionarse con los demas
de una manera asertiva.

e Fomentar el trabajo cooperativo comprendiendo y entendiendo las

emociones de los demas a la hora de trabajar en grupo, potenciando la

empatia.

e Crear un buen clima emocional en el aula fomentando la participacion.
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5.3 Contenidos

Como se ha senalado, esta propuesta de intervencion se va a
fundamentar en los componentes principales que subyacen a los programas de
educacién emocional que se encuentran en la literatura, enfocandose
principalmente en le intervencion basada en el aprendizaje social y emocional a

través de diferentes recursos:

¢ Reconocimiento y comprension emocional.

e Regulacion de las propias emociones adquiriendo autonomia emocional.
e Promocion del bienestar personal y atencién plena.

e Desarrollo del autoconcepto, autoestima y autogestion.

e Trabajo y resolucion en grupo.

e Desarrollo de la conciencia social.

e Desarrollo de la empatia.

e Desarrollo del respeto y la tolerancia.
5.4 Metodologia

Para llevar a cabo la propuesta de intervencion, se desarrollan un total de
8 sesiones estructuradas en dos sesiones por semana, en las que el docente
estaria previamente formado para implementar este programa o, en su defecto,

contaria con el asesoramiento del equipo de orientacion.

Dentro de estas sesiones se proponen actividades ludicas en las que el
alumnado sea protagonista de su propio aprendizaje, adquiriendo las
competencias socioemocionales necesarias para la gestion de sus emociones 'y,
por tanto, de la posible ansiedad que puedan experimentar en la escuela. El
docente acompanfa la realizacion de las actividades durante todo el proceso
como un referente de guia en la realizacion de las mismas, cerciorandose y
supervisando que todo se desarrolla de manera optima. También dirigira las
sesiones atendiendo a las necesidades individuales de cada alumno o alumna,
ofreciéndoles a su vez los recursos que cada uno necesite para las distintas

actividades.
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Las sesiones siguen, en concreto, la busqueda del aprendizaje a través
del juego y trabajo cooperativo, haciendo que el alumnado desarrolle sus
competencias al maximo y aprenda la importancia de pertenencia a un grupo a
lo largo de toda la propuesta. Ademas, se busca un ambiente dinamico y activo
en el que se fomente tanto el aprendizaje significativo como el aprendizaje
dialoégico dentro de un aula con un clima adecuado de aprendizaje. Asi, se
persigue que el alumnado potencie y regule sus emociones, asumiendo la
importancia de la responsabilidad individual y grupal, y desarrollando a su vez

valores como el respeto y la tolerancia.

Como se ha sefialado, las estrategias o recursos utilizados siguen las
propuestas de los programas revisados en lo que respecta a la prevencion e
intervencion de la ansiedad escolar. Se trabaja, en este sentido, con ejercicios
fundamentados principalmente en el mindfulness (atencion plena), la inteligencia
emocional, la asertividad, la resolucion de conflictos, la toma de decisiones y las
habilidades socioemocionales.

Por tanto, se utilizan a lo largo de toda la intervencion distintas actividades
y juegos que potencian todas estas competencias sociales y emocionales para
regular las emociones y las relaciones sociales con el fin de desarrollar

estrategias ante situaciones que provoquen ansiedad o estrés.

5.5 Temporalizacion
A continuacién, en la tabla 2 puede verse la temporalizacion de la
propuesta haciendo referencia a las diferentes sesiones y el contenido que
desarrollan.
Tabla 2

Temporalizacion

1 2 3 4 5 6 7 8

Cuestionario sobre la

educacion emocional

Mi superpoder es...
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Ruleta de emociones

Fotomaton de las

emociones

¢ Como podemos

relajarnos?

Soy una tortuga
Viajo con la musica
Mis emociones
Analizo estas escenas
Del revés

Introduccion habilidades

sociales
Mi opinién si cuenta

Feedback habilidades

sociales
Introduccion empatia
Ponte en mi lugar

Feedback empatia
Sintiendo los olores

Meditacion de la mariposa

Dibujo mis emociones

Feedback mindfulness

Introduccién autoestima

¢ Quién se encuentra ahi?

Reflexién autoestima
¢ Qué tengo en mi mochila?
Tu mochila, mi mochila

Cuestionario sobre la

educacion emocional

Escala de valoracion final



5.6 Actividades

Las tres primeras sesiones se realizaran como introduccion a la
inteligencia emocional. Por una parte, tratando el conocimiento, la comprension
y el etiquetado de las emociones y, por otra, la regulacion y la expresion

emocional.

Una vez se hayan desarrollado las tres primeras sesiones de introduccion,
se realizaran las demas sesiones orientadas a trabajar de manera concreta e
individual algunos componentes esenciales que podran favorecer el manejo mas
directo de emociones relacionadas con la ansiedad escolar. Estaran presentes
las siguientes sesiones: habilidades sociales, empatia, mindfulness, autoestima
y resolucidon de conflictos. Todas estas buscan la adquisicion de herramientas

por parte del alumnado que les ayuden a autogestionarse emocionalmente.

Es necesario mencionar que todas las actividades han sido creadas ‘ad
hoc’, excepto en la sesion de “Regulacion de emociones”, la técnica de la tortuga
creada por Marlene Schneider y Arthur Robin en 1974 (Schneider y Robin, 1992),
y en la sesion de “Mindfulness”, la meditacion de la mariposa creada por Lucina
Artigas en 1998 (Jarero y Artigas, 2021).

5.6.1 Sesion 1: Conocimiento, comprensién y etiquetado de las emociones.

Esta sesidn tendra una duracion de 1 hora y contara con tres actividades:

“‘Mi superpoder es...”, “Ruleta de las emociones” y “Fotomaton de las
emociones”. Ademas, al principio de esta, durante 5 minutos realizaran un
cuestionario sencillo a modo de evaluacion inicial para conocer qué nivel de
conocimiento presenta el alumnado sobre herramientas de educacion emocional

al llevarlas a la practica.

Actividad 1: “Cuestionario de conocimiento sobre la aplicacion practica de

educaciéon emocional del alumnado”

Duracién: 10 minutos.

37



Objetivos:

o Conocer el nivel de conocimiento que presenta el alumnado en relacién a

la educacion emocional y su puesta en practica.

Recursos:

o Materiales: cuestionario inicial.
o Humanos: un o una docente de educacion primaria y un o una PTIS.
o Espaciales: aula con espacio sin mobiliario que pueda entorpecer la

sesion.

Desarrollo:

Se repartira de manera individual un cuestionario inicial creado ‘ad hoc’
(véase anexo 1) sobre aplicacién practica de educacion emocional para conocer

el punto del que parte el alumnado al iniciar la propuesta de intervencion.

Actividad 2: “Mi superpoder es...”

Duracién: 10 minutos.

Objetivos:

o Establecer una primera toma de contacto entre todos y todas.
o Observar las relaciones y la dinamica de los alumnos/as.

o Darse a conocer de manera mas profunda personalmente.

Recursos:

o Material: capa de superhéroe/superheroina.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la actividad 1.

Desarrollo:
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En esta actividad, se colocara al alumnado en un circulo de pie de manera
que todos/as puedan verse las caras. Se explicara la actividad y se les dejara un
par de minutos para que piensen qué van a decir. Cada uno de ellos y ellas
debera decir su nombre y una cualidad buena bueno que crean que tengan y
que se identifique como su superpoder. Por ejemplo: Yo me llamo Natalia y mi
superpoder es hacer reir a mis amigos. Asi, se ira pasando por cada alumno y

alumna escuchandoles hasta finalizar el circulo entero.

Actividad 3: “Ruleta de emociones”

Duracién: 25 minutos.

Objetivos:

o Reconocer y comprender las emociones basicas con su expresion facial
correspondiente.
o Asociar las emociones a situaciones que las provoquen.

o Relacionar estas emociones con comportamientos personales.
Recursos:

o Material: ruleta de las emociones, camara instantanea.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la actividad 1.

Desarrollo:

En esta actividad se comenzara organizando cinco grupos heterogéneos
de cinco nifios y nifias y distribuyéndolos alrededor del aula. Se colocara la ruleta
de las emociones (véase anexo 2) en el centro y de manera oral se hara una
breve introduccién acerca de las emociones (qué son, qué emociones

concocen...).

Tras esto, se explicara el ejercicio, que consistira en salir un miembro de

cada equipo al centro a tirar de la ruleta para ver qué emocion les toca. Cuando
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haya terminado esta tarea, se pasara a otra persona del siguiente equipo hasta

completar la primera ronda.

Cada equipo debera compartir qué situaciones o0 momentos les provoca
esta emocion entre ellos/as y, posteriormente, con el resto de la clase. Al finalizar
la ronda se les hara una foto de grupo con la expresion facial de su emocion con
la camara instantanea. Asi, se haran tantas rondas como sea posible en base al

tiempo.

Actividad 4: “Fotomatén de las emociones”

Duracién: 10 minutos.

Objetivos:

o Organizar las emociones aprendidas junto con sus expresiones faciales.

o Trabajar de manera cooperativa en la creacion del fotomatén.

Recursos:

o Material: fotos sacadas, cartulina, pegamento, rotuladores.
o Humanos y espaciales: los mismos que en la actividad 1.

Desarrollo:

Para finalizar la sesion, se realizara un mural para crear un fotomaton
(véase anexo 3) con las fotos de los grupos para colocarlo en su clase habitual
de trabajo. Cada grupo pegara sus fotos debajo de la emocion que le
corresponda y se conseguira un mural lleno de expresiones faciales con las

emociones basicas aprendidas.

5.6.2 Sesion 2: Regulacion de las emociones

La segunda sesion tendra una duracion de 1 hora y contara con tres

actividades principales. La primera de introduccién, “;Cémo podemos
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relajarnos?”, la actividad central “Soy una tortuga” y la actividad final “Viajo con

la musica”.

Actividad 1: “; Como podemos relajarnos?”

Duracién: 15 minutos.

Objetivos:

o Adquirir conocimientos de manera general sobre el manejo de las
emociones propias.

o Indagar sobre la técnica de la tortuga.

o Conocer en qué situaciones podemos utilizarla y de qué manera es
efectiva para cada uno o una.

o Relacionar esta técnica con experiencias de los estudiantes.
Recursos:

o Material: tarjetas de apoyo visual.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.

Desarrollo:

La primera actividad de esta sesion consistira en aprender a gestionar las
emociones. Se colocara al alumnado de manera que puedan ver las tarjetas que
serviran de apoyo visual (véase anexo 4). Se explicara en qué consiste la técnica
de la tortuga, técnica creada por Marlene Schneider y Artur Robin en 1974
(Schneider y Robin, 1992), de manera que lo adquieran como una técnica para
utilizar en momentos donde se alteren o no sepan gestionar adecuadamente sus
emociones. El o la docente ira explicando con ejemplos en los que los
estudiantes participaran aportando experiencias.

Actividad 2: “Soy una tortuga”

Duracién: 30 minutos.
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Objetivos:

o Ser capaz de gestionar sus emociones en diferentes situaciones.
o Propiciar el autocontrol para evitar tener reacciones inadecuadas.
o Aprender a relajarse.

o Ser conscientes de su estado de animo en cada momento.
Recursos:

o Material: tarjetas con diferentes situaciones.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.

Desarrollo:

Una vez conocida la técnica de la tortuga se pasara a realizar la actividad
principal. Se situara al alumnado alrededor de la clase desperdigados mientras
se mueven y se irdn leyendo en voz alta unas tarjetas (véase anexo 5). En estas
tarjetas habra unas situaciones pensadas para provocar unas emociones o
reacciones en los estudiantes. A su vez, se les indicara que, en el momento en
el que durante la historia sientan que se alteran, enfadan, sobresaltan o sienten

inquietos, realicen la técnica de la tortuga.

En definitiva, se buscara que se pongan en el lugar del personaje de la
historia para entender sus emociones y asi tener el poder de regularlas. Cada
vez que se acabe una situacion, se comentara por qué se han sentido asi y como
han intentado gestionar sus emociones y comportamientos, ademas de buscar

posibles soluciones para cada situacion.

Actividad 3: “Viajo con la musica”

Duracién: 15 minutos.

Objetivos:

o Conseguir atencion plena en la musica.
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o Analizar qué emocion nos provoca cada parte de la cancién.
o Gestionar emociones.
o Regular los sentimientos y emociones utilizando el autocontrol y la

autogestion con los recursos personales.

Recursos:

o Materiales: altavoz.
o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.

o Tecnologicos: dispositivo electronico para poner musica.
Desarrollo:

Para finalizar esta sesion de regulacion de emociones, se realizara una
ultima actividad en la que se pondran distintas canciones que susciten algunas
emociones en los estudiantes. Cada uno, debera hacer diferentes bailes y ritmos
en funcion de lo que le transmitan las canciones y, en el momento en el que el
ritmo, la letra o la musica de la cancion le enfade o le ponga nerviosos debera
gestionar las emociones aplicando lo aprendido en la sesidn. Asi, a través de la
musica, podran identificar las emociones y gestionarlas cuando se encuentren

incomodos.

5.6.3 Sesion 3: Expresion de las emociones

La tercera sesion estara formada por tres actividades y tendra una
duracion de 1 hora. La primera actividad consistira en un ejercicio en el que se
introduzca la importancia de la expresion emocional, “Mis emociones”. La
segunda sera un ejercicio que dara paso a la actividad central de la sesién,

“Analizo estas escenas”, y la ultima actividad que lleva por nombre “Del revés”.

Actividad 1: “Mis emociones”

Duracién: 10 minutos.

Objetivos:
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o Concienciar de los beneficios de la expresion emocional.

o Informar sobre cdmo se realiza.
Recursos:

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.
Desarrollo:

En esta primera actividad se creara un espacio informativo en el que el o
la docente explicara la gran importancia que tiene la expresion emocional en el
bienestar personal. Asi, se trabajaran las ventajas de expresar lo que se siente
tanto para uno mismo como para los demas. Se pretende conseguir un momento
de intercambio de opiniones e informacion que dé paso a las siguientes

actividades.

Actividad 2: “Analizo estas escenas”
Duracién: 10 minutos.

Objetivos:

o Ser capaz de analizar las escenas atendiendo a lo que ya se conoce sobre
educacion emocional.

o Profundizar en las emociones de los personajes.

o Trabajar con una pelicula de facil comprension para su edad.

Recursos:

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.

o Tecnoldgicos: ordenador, pizarra digital interactiva.
Desarrollo:

Se proyectara en la pizarra interactiva una escena de la pelicula de Disney

“Del revés” (véase anexo 6) con el objetivo de analizar los personajes y las
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emociones que representan cada uno de ellos en profundidad. Se colocaran de
manera que toda la clase pueda ver la pizarra y se plantearan preguntas para
que reflexionen acerca de las emociones de los personajes principales.

Actividad 3: “Del revés”

Duracién: 40 minutos.

Objetivos:

o Ponerse en el lugar de los personajes expresando las emociones que
representan.
o Trabajar la empatia con ayuda de las escenas estudiadas.

o Expresar emociones y sentimientos propios.
Recursos:

o Material: dado de las emociones “Del revés”.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.
Desarrollo:

Una vez que se han trabajado en la actividad anterior las escenas de la
pelicula, se dividiran en grupos de 5 personas para este ejercicio. Lanzaran el
dado de las emociones (véase anexo 7) por grupos y con el personaje que les
salga tendran que crear una escena en la que se vea representada la emocién
de este. Asi, buscaran la estrategia mas optima para transmitir su emocion y
expresar lo que este les produce. Se iran haciendo tantas rondas como permita
el tiempo, pero cuantas mas emociones se trabajen, mas aprenderan sobre

expresion emocional los unos de los otros.

5.6.4 Sesion 4: Habilidades sociales

La cuarta sesion estara focalizada en trabajar las habilidades sociales

como herramienta necesaria para la gestion de la ansiedad. Por lo tanto, se
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realizara una actividad en la cual los y las estudiantes pondran en practica su
competencia social. Esta sesion durara 1 hora y la actividad principal sera
“Invisible”, aunque previamente habra una breve introduccion y se finalizara con

un breve feedback de la sesion.

Actividad 1: “Introduccion habilidades sociales”
Duracién: 10 minutos.

Objetivos:

o Ofrecer informacion detallada sobre las habilidades sociales.
o Aprender diferentes tipos de habilidades sociales y sus beneficios.
o Comprender la importancia de la competencia social en diferentes

situaciones.
Recursos:
o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.
Desarrollo:

Esta introduccion sera el avance de lo que se trabaje en la actividad
central de esta sesion. El o la docente explicara qué son las habilidades sociales
y como se pueden utilizar. Los y las estudiantes pondran ejemplos a medida que
avanza la explicacion, generando un espacio donde compartir situaciones o

experiencias antes de comenzar con la actividad.

Actividad 2: “Mi opinion si cuenta”
Duracion: 25 minutos.

Objetivos:

o Poner en practica la competencia social conjuntamente.

o Aprender a comunicar y a escuchar.
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o Utilizar distintas estrategias comunicativas.
o Socializar con todas las personas del grupo.
o Hablar de distintos temas generando debate.

Recursos:

o Materiales: tarjetas temas.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.
Desarrollo:

Se empezara con la distribucidon de la clase en grupos de tres o cuatro
personas cada uno, que mas adelante se iran cambiando. Se propondra un tema
de las tarjetas creadas (véase anexo 8) sobre el que tendran que intercambiar
opiniones, escuchar, tolerar y respetar lo que sus comparieros y compafieras
estén compartiendo. Tendran cinco minutos en los que todas las personas
tendran que aportar algo para asi enriquecer el acto comunicativo. Cuando se
hayan acabado esos cinco minutos, se cambiaran los grupos y se propondra otro
tema para seguir poniendo en practica lo aprendido. No es tan importante la
informacion que se trabaja, sino como se hace y como se percibe desde el otro

lado.

Actividad 3: “Feedback habilidades sociales”

Duracién: 10 minutos.

Objetivos:

o Debatir de manera general sobre su comunicacion con los demas.

o Compartir y analizar sus sensaciones durante la sesién.

o Aprender qué tienen que mejorar en sus habilidades sociales con los
demas.

o Observar posibles situaciones que les generan ansiedad al comunicarse

con los demas.
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Recursos:
o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.
Desarrollo:

Se creara un debate en el que los y las estudiantes compartiran como han
vivido esta sesidn, qué han puesto en practica de lo aprendido en la introduccién,
qué tienen que mejorar a la hora de comunicar o de escuchar... Se busca que
todo el alumnado comparta como se ha sentido y si en alguin momento ha tenido
algun tipo de miedo o ansiedad cuando se le ha presentado un tema que no
conocia, personas con las que no tenia mucha confianza, etc. Por lo tanto, se
procura que aprendan todos y todas de cada experiencia y se buscan posibles
causas que generan al alumnado ansiedad dentro de la escuela.

5.6.5 Sesion: Empatia

Durante la quinta sesion se trabajara la empatia analizando distintas
situaciones de manera grupal para aprender a ponerse en el lugar de los demas.
Primero, habra una actividad en la que se explicara qué es la empatia y su
importancia, después estara la actividad principal llamada “Ponte en mi lugar” y,
por ultimo, un feedback de la sesidn para cerrarla. Su duracion sera de 1 hora al
igual que el resto de las sesiones.

Actividad 1: “Introduccion empatia”
Duracion: 15 minutos.

Objetivos:

o Conocer qué es la empatia y su importancia.
o Plantear una situacion en la que se fomente el pensamiento critico.

o Ayudar a entender cdmo se pueden sentir los demas.

Recursos:
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o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesién 1.

Desarrollo:

Primero, el o la docente entrara en clase con una actitud distinta al resto
de dias. Se mostrara triste, angustiado/a por algo, unicamente con el objetivo de
ver como reaccionan los alumnos/as ante este estado. A partir de lo que suceda
en el aula, se comentara lo ocurrido y se explicara en qué consiste la empatia a
través de ese ejemplo, también se presentaran otras situaciones en las que se

destaque la importancia de esta.

Actividad 2: “Ponte en mi lugar”

Duracién: 30 minutos

Objetivos:

o Interpretar situaciones de la vida cotidiana en distintos ambitos.
o Empatizar con distintos perfiles de personas.
o ldentificar y comprender actitudes y emociones.

Recursos:

o Materiales: tarjetas situaciones.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.
Desarrollo:

Se dividira a la clase por parejas y a cada pareja se le mostrara una
situacion de dos personajes que aparecera en unas tarjetas (véase anexo 9)
para que la representen interpretando cada uno un personaje. Seran situaciones
sencillas en las que los demas tendran que ponerse en el lugar de cada uno de
los personajes para asi comentar las distintas situaciones que se planteen en el

aula.
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De esta manera, estaran presentes algunas situaciones que pueden
generar ansiedad a algunas personas tanto en el ambito escolar como en general
en la vida. Ademas, se trataran muchos temas interesantes que se iran
comentando durante la actividad, analizando los perfiles de cada personaje en

cada situacion.

Actividad 3: “Feedback empatia”

Duracién: 10 minutos.

Objetivos:

o Debatir de manera general acerca de la empatia.

o Compartir y analizar sus sensaciones durante la sesién.

o Aprender a respetar como se han sentido sus companeros/as.

o Observar cémo reaccionan ante posibles situaciones que generan

ansiedad.
Recursos:
o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.
Desarrollo:

El alumnado compartira sus sensaciones durante la sesion y lo que han
aprendido acerca de la empatia. Ademas, se analizaran las situaciones que se
han trabajado con el fin de intercambiar opiniones y cerrar la sesion con una

conclusién que resuma todo lo trabajado en la sesion.

5.6.6 Sesion 6: Mindfulness

Un aspecto muy necesario para gestionar la ansiedad es el mindfulness.
En este sentido, es importante, por ejemplo, que cada persona sepa meditar y
contemplar su respiraciéon poniendo atencién plena en la misma. A lo largo de

esta sesion, que también durara 1 hora, se desarrollaran tres actividades
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sencillas que podran aplicar en situaciones que les generen estrés, miedo o
ansiedad. Se cerrara la sesion con un ejercicio de feedback grupal para comentar
las distintas actividades.

Actividad 1: “Sintiendo los olores”

Duracién: 15 minutos.

Objetivos:

o Promover la atencion plena en los estudiantes.
o Generar una actitud de atencion plena hacia los olores.
o Comprobar las sensaciones que producen dichos olores.

Recursos:

o Materiales: botes con diferentes olores.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.
Desarrollo:

Se dividira al grupo en cinco subgrupos de cinco personas cada uno que
se distribuiran por el aula. A cada grupo se le daran 5 botes iguales con distintos
olores que iran analizando entre todos/as. Deben profundizar en las sensaciones
y las emociones que les provocan estos olores con sus compafieros/as de grupo
para luego debatirlo de manera general con toda la clase. Asi conseguiran
concentrarse y prestar atencion plena a algo (en este caso olores), asi como a

las emociones que suscitan.

Actividad 2: “Meditacion de la mariposa”

Duracién: 20 minutos.

Objetivos:

o Aprender a ser conscientes de la respiracion.
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o Aprender a utilizar la atencidn plena en la respiracidon en situaciones de

ansiedad.
Recursos:

o Materiales: altavoz, musica relajante.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.
Desarrollo:

Los estudiantes se distribuiran en un circulo sentados en el suelo para
poder verse las caras, pero dejando el espacio suficiente para no chocarse entre
ellos y ellas. La profesora pondra musica relajante para crear un ambiente

relajado con un buen clima.

Tras esto, se explicara en qué consiste la técnica del abrazo de la
mariposa, creado por Lucina Artigas en 1998 (Jarero y Artigas, 2021), y en qué
situaciones se puede utilizar. Cuando los estudiantes sientan episodios de
ansiedad podran utilizar esta técnica cruzando sus palmas sobre sus hombros
abrazandose a si mismos. Seguiran abriendo las palmas de las manos inhalando
y exhalando tranquilamente con los ojos cerrados poniendo el foco en su
respiracion. Asi, una vez que estén mas relajados, podran gestionar la situacion

y pensar de manera mas clara.

Repetiran esta técnica durante varios minutos y posteriormente se
pondran ejemplos de situaciones para que sea el alumnado quien decida cuando
debe aplicar esta técnica.

Actividad 3: “Dibujo mis emociones”

Duracién: 20 minutos.

Objetivos:

o Expresar las emociones a través del arte.
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o Relacionar los colores y formas con distintas emociones.
o Pensary analizar situaciones para poder dibujarlas.
o Conseguir la atencidn plena en lo que se esta haciendo.

Recursos:

o Materiales: altavoz, musica relajante, folio, pinturas.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.

Desarrollo:

De manera individual tumbados por toda la clase y con musica relajante
de fondo deberan dibujar en un folio los sentimientos que estén experimentando
cuando se lean las tarjetas de las situaciones de empatia (véase anexo 9). Como
son situaciones que ya han sido trabajadas, seran conocidas por todo el mundo
y deberan representar sus emociones a través de formas y colores distintos. Se
iran comentando a medida que van haciendo los dibujos para analizar las

respuestas de todos los compaferos y compafieras.

Actividad 4: “Feedback mindfulness”

Duraciéon: 5 minutos.

Objetivos:

o Sacar conclusiones generales sobre el mindfulness.
o Compartir y analizar sus sensaciones durante la sesién.
o Aprender a respetar como se han sentido sus companeros/as.

o Determinar en qué situaciones pueden utilizar estas técnicas.

Recursos:

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.

Desarrollo:
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Se creara un breve espacio de intercambio de informacion en el que se
concluya con lo que hayan aprendido acerca de la meditacion. Se pretende que
sean conscientes de la importancia que tiene la atencion plena en las distintas
situaciones para gestionar las emociones. El alumnado generara un debate

rapido intercambiando opiniones y comentando las actividades de la sesion.

5.6.7 Sesion 7: Autoestima

Al llegar a la séptima sesion se trabajara la autoestima durante 1 hora,
una herramienta muy importante y necesaria para evitar episodios de ansiedad.
Esta sesidn estara dividida en tres actividades, la primera de introduccion para
hablar sobre la autoestima con los estudiantes y la segunda sera la actividad
principal para trabajar en profundidad este concepto. Esta actividad se llamara
“¢,Quién se encuentra ahi?”. Para finalizar, se realizara una conclusion de la

actividad basada en la reflexion.

Actividad 1: “Introduccién autoestima”

Duracién: 10 minutos.

Objetivos:

o Conocer qué es el autoconcepto y la autoestima.
o Encontrar sus diferencias con el resto.

o Compartir opiniones personales sobre ellos y ellas mismas.
Recursos:

o Humanos: un o una docente de educacion primaria y un o una PTIS.

o Espaciales: patio del centro educativo.
Desarrollo:

En el espacio destinado al patio se colocara a todo el alumnado sentado
en un circulo grande de manera que puedan verse las caras todos y todas y el/la
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docente estara por detras moviéndose alrededor del ellos y ellas. Se busca un
espacio diferente para poder estar conectados con la naturaleza y en un entorno
relajado. Primero, les dira que se miren en silencio y se les lanzara la primera
pregunta: ;Qué os hace diferentes del resto? Tras esto, los alumnos y alumnas

empezaran a contestar generando un intercambio de opiniones interesantes.

Después se les lanzaran las siguientes preguntas: ;Qué os gusta de
vosotros/as?;Y qué no? Asi, lograremos profundizar mas en el autoconcepto de
cada uno sobre si mismo. Por ultimo, se les explicara en qué consiste la

autoestima y el porqué de su importancia.

Actividad 2: “; Quién se encuentra ahi?”

Duracién: 35 minutos.

Objetivos:

o Mejorar el autoconcepto y la autoestima.
o Comprender lo que es una autoestima sana.
o Resaltar la importancia de quererse mucho y bien.

o Aceptarse como son con sus diferencias.
Recursos:

o Material: cartulina con espejo.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la actividad 1.
Desarrollo:

Esta actividad se realizara de manera individual para prestar especial
atencion a cada uno/a de los estudiantes que participan en esta dinamica. En
primer lugar, el/la docente describira el prototipo de alumno o alumna perfecto
haciéndoles creer que tiene un estudiante favorito de entre todos/as. Después

les ira invitando a salir con él/ella y les dira que en la cartulina que tiene aparece
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quién es su alumno/a favorito (a cada uno/a se le muestra alguien distinto), pero

que quien lo vaya sabiendo no puede comunicarselo a nadie.
Al alumnado, a medida que va saliendo, se le haran tres preguntas:

- ¢ Qué caracteristicas definen a esa persona?
- ¢ Qué cosas buenas tiene esa persona?

- ¢ Cambiarias algo de esa persona?

Se pretende que contesten con cosas personales y, por tanto, cada
respuesta sera diferente a la del resto de sus compaferos/as, lo cual
desconcertara al alumnado. Una vez hayan terminado de salir, el/la docente les
ira preguntando de uno en uno a quién han visto en la cartulina y comentando
todo aquello que se haya dicho mientras respondian a las preguntas, para cerrar
la actividad mencionando que cada uno/a se ha visto reflejado/a en la cartulina
(habia un espejo). Asi, comprenderan que se les quiere tal y como son ellos/as.

Actividad 3: “Reflexion autoestima”

Duracién: 10 minutos.

Objetivos:

o Consolidar la importancia de creer y confiar en uno mismo.
o Entender la relacion de la autoestima con la ansiedad.

o Aprender a aceptarse y valorarse.

o Reflexionar sobre ellos y ellas mismas.

Recursos:
o Humanos y espaciales: los mismos que en la actividad 1.
Desarrollo:
Se cerrara esta sesion lanzando unas preguntas de razonamiento como:

¢Por qué no os gustan vuestras diferencias? ; Entendéis que lo divertido esta en
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ser diferentes? Se buscara un espacio de reflexion en el que los/as estudiantes
analicen las respuestas que han dado sobre ellos/as mismas al mirarse en el
espejo y entiendan que todos y todas son perfectos si se aceptan y se quieren,
valorando a su vez las diferencias que existen con los demas. Ademas, se les
explicara la relacién que existe con la ansiedad y el no confiar en uno mismo ni

quererse bien.

Se trata de una sesién de mucha reflexion, por lo que sera importante
trabajarlo de manera calmada y profundizar en el tema para que comprendan los

objetivos principales de estas actividades.

5.6.8 Sesion 8: Resolucion de conflictos

En la octava sesion, se realizaran actividades relacionadas con la
resolucion de conflictos, de manera que trabajen conjuntamente para llegar a la
solucién en diferentes situaciones que se les presenten. Esta sesion durara 1
hora, como el resto de las sesiones de la propuesta, y tendra dos actividades

para finalizar con el cuestionario y la evaluacion final.

Actividad 1: “; Qué tengo en mi mochila?”

Duracién: 15 minutos.

Objetivos:

o Reconocer problemas de otras personas.

o Ser empatico.

o Buscar soluciones que solventen esas situaciones.
o Ofrecer ayuda poniéndose en el lugar de los demas.
o Activar el pensamiento critico y propio.

Recursos:
o Materiales: mochila, piedras.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesién 1.

57



Desarrollo:

En esta actividad, que servira como introduccion a la siguiente, sera el/la
docente quien lleve una mochila a sus espaldas con piedras dentro. En estas
piedras, estaran escritas tres situaciones que puedan generar conflicto como por
ejemplo: Cuando salgo al patio mis comparieros/as no quieren jugar conmigo;
Cuando siento miedo, pienso que es malo y no lo comunico; Cuando hago algo
mal, me da miedo decirselo a la profesora. Asi, se iran sacando las piedras y
leyendo la situacion en voz alta para que sean los alumnos y alumnas quienes,
de manera grupal y colaborativa, vayan aportando distintas soluciones que se
pueden ofrecer a esos conflictos.

Se trabajara la resolucion de conflictos y se simulara que se van quitando
peso de la mochila cuando se van solucionando esos conflictos mencionados,

que hacen referencia a situaciones que pueden ocurrir en el ambito educativo.

Actividad 2: “Tu mochila, mi mochila”

Duracién: 30 minutos.

Objetivos:

o Trabajar de manera cooperativa.
o Buscar soluciones a distintos conflictos.
o Fomentar la empatia.

o Emplear herramientas que ayuden a resolver conflictos.
Recursos:

o Materiales: cinco mochilas, piedras dentro de cada mochila.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesién 1.

Desarrollo:
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Este ejercicio se realizara de manera similar al otro, pero sera el alumnado
quien lleve las mochilas. Se organizaran en cinco grupos con cinco personas en
cada uno y se repartira una mochila por grupo. En cada mochila habra cinco
situaciones (que seran las mismas en cada grupo) y de manera grupal iran
sacandolas y debatiendo con sus companeros/as cuales podrian ser las distintas

soluciones para cada situacion.

Cuando finalicen, se creara un debate, dirigido por el/la docente, en el que
comenten qué soluciones han sefalado en su grupo y se formara un ambiente
en el que, ademas de tratar de lo que se ha trabajado en esta sesion, se pondran
en uso distintas estrategias que se han trabajado a lo largo de esta propuesta de

intervencion educativa.

Actividad 3: “Cuestionario final”

Duraciéon: 5 minutos.

Objetivos:

o Conocer el nivel de conocimiento que presenta el alumnado en relacién a
la educacion emocional y su puesta en practica al finalizar la propuesta.
o Saber en qué punto emocional se encuentra el equipo estudiantil.

o Determinar la adquisicion de herramientas de inteligencia emocional.
Recursos:

o Materiales: cuestionario final.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.
Desarrollo:

Se repartira de manera individual un cuestionario final, que sera el mismo
realizado al iniciar la propuesta (véase anexo 1) sobre educacion emocional,
para conocer el punto en el que se termina al finalizar la propuesta de

intervencion.
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Actividad 4: “Escala de valoracion”

Duracién: 10 minutos

Objetivos:

o Conocer el grado de satisfaccion que tienen en cuanto a las sesiones
realizadas.
o Observar si ha habido aprendizaje y evolucion.

o Determinar si las actividades se han desarrollado de manera adecuada.
Recursos:

o Materiales: 25 encuestas de valoracion.

o Humanos y espaciales: los mismos que en la sesion 1.
Desarrollo:

Se repartira a cada alumno/a una encuesta de valoracion (véase anexo
10) para sacar de manera global algunas conclusiones de la propuesta de
intervencion realizada. Lo realizaran de manera individual y dispondran de 15

minutos para completarla.
5.7 Evaluacién

e Evaluacion inicial: esta evaluacion estara compuesta por un breve
cuestionario (véase anexo 1) que se llevara a cabo en la primera sesion
de la propuesta de intervencion. En este se desarrollaran una serie de
cuestiones basicas relacionadas con su conocimiento sobre la puesta en
practica de habilidades de educacion emocional para asi conocer, como
primera toma de contacto con los participantes, un poco mas de la
situacion emocional del alumnado.

e Evaluacion continua: durante el desarrollo de la propuesta de
intervencion, al final de cada sesidn el/la docente evaluara a través de una

hoja de registro (véase anexo 11) las situaciones mas relevantes que han
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sucedido durante las actividades. Para esto, debe tener en cuenta cada
una de las actividades que se realizan, ademas de valorar las relaciones
entre el alumnado, sus actitudes, reflexiones en los momentos de debate,
participacion... Asi, se tendra un registro de todo lo sucedido que es
relevante a tener en cuenta para valorar y evaluar el disefio de la
propuesta presentada.

Evaluacion final: como instrumentos de evaluacion final, por un lado, se
usara el mismo cuestionario utilizado al finalizar la primera sesion (véase
anexo 1). Asi, se podra conocer si ha existido una evolucién o cambio en
el manejo de las herramientas de educacién emocional. Por otro lado, se
realizara también en la ultima sesion una encuesta de valoracién final
(véase anexo 10) en la que se planteen cuestiones relacionadas con el
desarrollo de la propuesta para conocer como se han sentido y su grado

de satisfaccion a lo largo de ella.
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6. CONCLUSIONES

Tras haber analizado a lo largo del Trabajo de Fin de Grado la funcién que
tiene el uso de la educacion emocional en las aulas educativas para prevenir los
problemas de salud mental, concretamente la ansiedad, se pretende que esta

propuesta de intervencion educativa cumpla los objetivos expuestos.

A lo largo de la propuesta se usan algunas técnicas de educacion
emocional con el principal objetivo de que el alumnado al que va dirigida sea
capaz de prevenir problemas de ansiedad en distintas situaciones, aunque sobre
todo en situaciones pertenecientes al ambito educativo. Con la comprension y la
regulacion de las emociones y la gestion de las habilidades sociales, la empatia,
el mindfulness, la autoestima y la resolucién de conflictos se pretende que
aprendan a gestionarse de manera adecuada en diversos momentos, incluidos

aquellos de ansiedad.

Existen numerosos programas de prevencion e intervencion de problemas
de salud mental tanto a nivel nacional como internacional que destacan la
importancia del uso de educacion emocional en las aulas. Todos presentan
multiples beneficios que, de nuevo, resaltan las mejoras que se producen cuando
se implantan con distintos estudiantes que se encuentran en diferentes

contextos.

Por esto, se ha optado por desarrollar una propuesta que utilice las de
técnicas mas representativas usadas en estos programas y asi poder conseguir
una evolucion en la inteligencia emocional de los participantes que, ademas de
mejorar su autogestion en el ambito educativo, lo haga en distintos ambitos de

su vida.

En concreto, se han planificado 8 sesiones en las que se desarrollan
distintas actividades relacionadas con las técnicas anteriores que estan
adaptadas a las caracteristicas del grupo con el que se va a trabajar (alumnado
de primaria). Asi pues, se han tenido en cuenta las caracteristicas de los

estudiantes y las posibilidades que se ofrecen en el centro para llevarlas a cabo.
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Por ultimo, se han desarrollado unos instrumentos de evaluacion para
llevar un control y registro de todos aquellos datos que nos puedan ayudar a la
evaluacion y el analisis de la propuesta de intervencidn. Por una parte, un
cuestionario que se presentara tanto al inicio de la propuesta como al finalizarla
con el fin de observar una evolucién acerca de su conocimiento sobre la puesta
en practica de habilidades de educacion emocional y, por otra parte, una
encuesta de valoracion final para conocer cual ha sido su grado de satisfaccion
sobre la propuesta. Ademas, cabe destacar que, durante las sesiones, el/la
docente al finalizar de cada una de ellas registrara los datos mas relevantes en

una hoja de registro que también permitira una evaluacion del proceso.

6.1 Limitaciones y puntos fuertes de la propuesta

Para empezar, la principal limitacion que se presenta en este TFG es que
la propuesta de intervencion no se ha llevado a cabo, por lo que no se conoce si
es necesaria alguna modificacion o mejora a lo largo de esta. Por lo tanto, esto
deriva en que no se ha podido comprobar si se alcanzan los objetivos principales
ni si las actividades cumplen los criterios a alcanzar. Ademas, no se ha podido
tampoco realizar una valoracion final de la propuesta teniendo en cuenta que no

se ha contado con resultados para interpretarlos.

Respecto a los puntos fuertes del trabajo, se puede destacar el empleo de
diversas técnicas de educacion emocional que ofrecen a los estudiantes una
amplia variedad de posibilidades con las que autogestionarse en las situaciones

que se les presenten.

También, se debe resaltar la indagacion acerca de los programas de
educacion emocional en los que se ha profundizado y segun los que se han
adquirido los conocimientos necesarios para realizar la propuesta de
intervencion, de manera que las actividades han tenido como base toda la

fundamentacion tedrica realizada.
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6.2 Perspectivas de trabajo futuras

Continuando la linea de trabajo que se ha seguido a lo largo del desarrollo
de este TFG, se pueden encontrar distintas perspectivas de trabajo con las que
se consiga profundizar en el contenido aqui abordado.

Si se implementara la propuesta de intervencion y se obtuviesen unos
resultados en los que basarnos, se podria realizar un estudio analizando los
datos exhaustivamente para conocer cuales son las variables mas importantes
por las que el alumnado evoluciona, qué conclusiones se obtienen con los
instrumentos de evaluacion... Asi, se sacarian multiples conclusiones que
permitirian conocer si se logran los objetivos propuestos o si es necesaria la

realizacion de mejoras y modificaciones.

También seria interesante realizar distintos estudios en los que se
mostraran los resultados obtenidos con alumnado que presente caracteristicas
diferentes y que se encuentre en contextos socioeducativos diversos. Esto nos
ofreceria igualmente una muestra mucho mayor acerca de las conclusiones de

la efectividad del programa segun el tipo de alumno/a con el que se trabaja.

Por ultimo, esto es una propuesta de intervencion que se podria realizar,
haciendo las modificaciones pertinentes y necesarias, en alumnado de distintas
edades durante la etapa de Educacion Primaria y, si el/la docente esta
cualificado para ello, en etapas de edades mas avanzadas para realizar una

comparacioén en funcion de la edad.
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8. ANEXOS
Anexo 1: Cuestionario de conocimiento sobre la puesta en practica de las

habilidades de educacion emocional del alumnado creado ‘ad hoc’

CUESTIONARIO INICIAL

Rodea tu sexo: Hombre Mujer

:Consideras que el miedo es bueno o malo? ;Por qué?

:Crees que estar triste estd mal? ;Por qué?

¢Qué te hace sentir triste? ;Qué haces cuando lo estds?

¢{Te da vergiienza llorar? ;Por qué?
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:Cémo actdias cuando estds estresado/a?

Si estds agobiado/a, ;se lo cuentas a alguien?

:Cémo actiias si una situacién te da miedo?
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Anexo 2: Ruleta de las emociones creada ‘ad hoc’
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Anexo 3: Fotomaton de las emociones creado ‘ad hoc’
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Anexo 4: Tarjetas de la técnica de la tortuga creadas ‘ad hoc’

1. Panes
2. Plenso.

(Técnica do la tortnga, ; w
Wmmﬂﬂnﬁb

-

Pane k

»

(

AN

Gdie )

Yo oy mejon, i

.

Anexo 5: Tarjetas de situaciones de regulacion emocional creadas ‘ad hoc’

Hoy la profesora va a dar las
notas del examen de

matemiticas. David esta ansioso
por saberla porque se lo ha

b preparado mucho y si no sus ‘

padres le refirin.

’ Cuando las reparte, David ‘
recibe una nota mucha més baja
de la que se imaginaba y se
pone nervioso por Ja reaccion

de sus padres.

En el recreo siempre juegan

titbol entre los companeros/as.

Paula es una chica que siempre

’ Jjuega, pero hoy ha tenido un ‘
problema.

Al tirar un penalti, ha fallado y
' un companero le ha hecho ‘
comentarios como: "El fiithol es
deporte de hombres" o "Las
chicas tenéis que bailar"

| profesor ha explicado hoy u
nuevo trabajo que vamos a
realizar en la asignatura de

"Naturales". Sail, un nifio que

‘ estd siempre solo en los recreos ‘

estaba contento hasea que el

' profe ha dicho que seri por ‘

grupos.

Comienza a agobiarse ya que

no sabe con quién ponerse, si

Sus comparieros/as querran
hacerlo con él...
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Anexo 6: Escena de la pelicula “Del revés”

https://youtu.be/WV5J62vyfiXs

Anexo 7: Dado de las emociones de la pelicula “Del revés” creado ‘ad hoc’
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Anexo 8: Tarjetas de temas para debatir creadas ‘ad hoc’

verano o Libros o
invierno peliculas

Anexo 9: Tarjetas de situaciones de empatia creadas ‘ad hoc’

"A un alumno/a le han robado el bocadillo y otro

"Un alumno/a le pide ayuda a otro/a para hacer un
alumno/a le regala su merienda"

ejercicio y el otro/a no quiere ayudarle"

"Un alumno/a va a casa de su compaiiero/a a estudiar

"Un nifio/a quiere decir algo en clase, pero le da miedo.
para que le ayude a preparar el examen de masnana"

Otro compaiiero/a se da cuenta y le ayuda a decirlo”

”n o~ .
"Un nifio/a estd solo sentado en el recreo y otro/a se Un nifio/ ; se ha Pel‘:‘{"{" “’"I"; am‘;go/ a a%': como lleva
J s s
acerca a decirle que juegue con él/ella" las sintiendose mal, e pide peraon

" "Un alumno/a estd agobiado/a y se lo comunica a su
Un profesor/a pone un examen sorpresa en clase y un fesor!. A
: . : rofesor/a para que le ayude
alumno/a tiene miedo por sacar baja nota" P i Y

"Un niiio/a qui d 0o/ i
. ) n nifto/a quiere ayudar a su amigo/a porque estd
"Un profesor/a manda salir a la pizarra a un alumno/a y 1 Y riste” SR
. 5 risie
este no quiere salir”
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"En el patio no dejan jugar a un nifio/a al fiitbol y un
compaiiero/a defiende por qué debe jugar "

"Un nifio/a estd nervioso/a porque su madre va a hablar
con su profesora hoy y un compaiiero/a le tranquiliza"

"Un alumno/a pide al profesor/a ir al banio, pero este
nunca le deja ir "

Anexo 10: Encuesta de valoracion final creada ‘ad hoc’

7

Encuesta de valoracion

1.Las sesiones de la propuesta
eran adecuadas para @
nosotros/as.

2.La docente resolvia las dudas y
nos trataba adecuadamente.

3.El clima del aula ha sido
agradable y respetuoso.

4.Hemos aprendido  técnicas
para  gestionar  situaciones
complicadas.

5.Los materiales utilizados han
sido adecuados.

6.Podria utilizar lo aprendido en
mi vida.

7.Me  gustaria aprender més
sobre educacion emocional.

8.Recomendarfa esta propuesta a

© 0 06 © O
®» O 60 6 06 O
® O 660 © 06 ©

mis amigos y amigas.



Anexo 11: Hoja de registro creada ‘ad hoc’

Nombre y nimero de la sesion:

Fecha: Duracion:

Numero total de alumnos/as asistentes:

Objetivos de las actividades:

Objetivos no conseguidos en las actividades:

Actividades que han funcionado correctamente:

Aspectos que han dificultado el desarrollo de las actividades:

La sesidn se ha desarrollado al tiempo estimado: Si/ No

Los alumnos/as han participado en las actividades: Si/ No

Se han seguido las instrucciones dadas: Si/ No

Se ha percibido el objetivo de la sesion: Si/ No

Cualquier aspecto que se quiera senalar:
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