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RESUMEN

El siguiente trabajo tiene como objetivo principal disminuir la ansiedad a través de su
estudio en etapas de educacion primaria planteando programas de intervencion para
reducir los niveles de ansiedad en centros educativos. Ademas, se plantea la ansiedad, asi
como todas sus modalidades, como una emocion de suma importancia que se ha de
trabajar en el ambito educativo. En el presente trabajo se muestra una propuesta de
intervencion, centrada principalmente en el primer ciclo de educacion primaria, adaptable
a cualquier otro ciclo o curso. Ademas, se conoceran e investigaran los factores
desencadenantes de la ansiedad en los menores afiadiendo diferentes programas llevados
a cabo sobre el mismo. Por consiguiente, se trabajard y se conoceran métodos de
relajacion y se hara hincapié en la importancia de las emociones dandole su espacio en el
trabajo y realizando diferentes actividades en la propuesta de intervencion. El fin de este
trabajo es el de conseguir que el objetivo principal del trabajo se cumpla y poder asi evitar

la aparicion de una ansiedad patoldgica desde edades tempranas.

Palabras clave: Ansiedad, relajacion, emociones, educacion primaria, programa de

intervencion.

ABSTRACT

The main objective of the following work is to reduce anxiety through its study in primary
education stages proposing intervention programs to reduce anxiety levels in educational
centers. Additionally, anxiety and all its modalities are considered as an emotion of utmost
importance that has to be worked in the educational field. In the present work an
intervention proposal, focused mainly on the first cycle of the primary education, which
can be adapted to any other cycle or course is shown. Moreover, triggering factors or
anxiety in children will be identified and investigated, adding different programs carried
out on the same. Therefore, relaxation methods will be worked on and explored,
emphasizing the importance of emotions giving them their space in the work and carrying
out different activities in the intervention proposal. The purpose of target this work is to
achieve the main objective of reducing anxiety and thus be able to avoid the appearance

of pathological anxiety from an early age.

Keywords: Anxiety, relaxation, emotions, primary education, intervention program.
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1. INTRODUCCION Y JUSTIFICACION

Tenemos que tener en cuenta la importancia que tienen las emociones en menores de
edades de educacion infantil y primaria, dando por seguro que muchos de los
comportamientos que el menor desarrollara tendrd mucho que ver con las emociones
trabajadas durante edades infantiles. En consonancia con este tema de las emociones, voy
a destacar la emocién de la ansiedad, una emocion a la que desde mi punto de vista no se
le da la importancia que realmente tiene y que cada vez es mas frecuente escuchar hablar
sobre el término de “ansiedad” en nuestro entorno y en los centros de educacion primaria
y cada vez en nifios y nifias de edades tempranas.

El centro escolar, es como tal un espacio de proteccion para el menor pero también
un espacio que se puede considerar como peligroso, teniendo en cuenta que muchos de
los trastornos de los menores son causa de las relaciones dadas en el centro escolar.
Ademas, la escuela es un espacio donde el discente va a aprender, a formarse para ser
buenos criticos en la edad adulta y a aprender a ser independientes.

En cuanto a las relaciones que se dan en este entorno, la relacién con sus iguales, la
competitividad entre estos y las presiones educativas que hay hoy en dia entorno a la
escuela y al aprendizaje, produce en el menor efectos de problematica social, del cual se
puede ver derivado el trastorno de ansiedad si no se es identificado y tratado a tiempo.

Tras la pandemia del COVID-19, se puede decir que la ansiedad y el estrés han sido
trastornos importantes en general en la sociedad, pero sobre todo en los miembros
pertenecientes al contexto escolar, ya que las relaciones sociales entre iguales se han visto
privadas.

Por ello creo que es muy importante que en los centros escolares se introduzca con
mas peso el término y el tratamiento de la ansiedad, ya que como bien estamos viendo,
es un trastorno cada vez mas conocido y hay que tomar conciencia sobre este tema. En
cuanto al papel de los docentes, es importante que se descubra y se identifiquen las
conductas ansiosas dentro de las aulas para poder asi prevenir que los niveles de ansiedad
Ileguen a aumentar transformandose en un trastorno.

Paraello, creo que el trabajo actual y como futura docente que se interesa por el estado
animico y emocional de su alumnado, tiene como objetivo principal, disminuir la
ansiedad a través de su estudio en etapas de educacion primaria, planteando diferentes

programas de intervencion para reducir los niveles de ansiedad en los centros educativos.
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2. MARCO TEORICO

2.1. TRASTORNO DE ANSIEDAD

Para comenzar desde la definicion mas técnica, el diccionario de la Real Academia
Espafiola (2014), define la ansiedad, palabra procedente del latin, de la palabra anxiétas,
en su primera acepcion como el estado de agitacion, inquietud o zozobra del animo. En
la segunda acepcion, habla de angustia que suele acompariar a muchas enfermedades, en
particular a ciertas neurosis, y que no permite sosiego a los enfermos.

De acuerdo con lzquierdo, Cuéllar y Padilla (2021), la ansiedad tiene diferentes
definiciones y todas ellas hablan sobre una objecién emocional complicada, con un fin
adaptativo y multidimensional que incorpora aspectos cognitivos, conductuales y
fisioldgicos.

En correlacion con Servera 'y Bernad (2017), la ansiedad se define como una emocion
basica que se presenta desde la primera infancia, que es adaptativa y facilita la evasion de
los dafos, por lo que la ansiedad es miedo en el momento en el que se le asocia un
estimulo concreto. En cuanto a la edad en la que se inician este tipo de trastornos, la
mayoria estdn en la infancia, aunque la edad es heterogénea y depende del tipo de
trastorno de ansiedad del que se esté hablando.

La ansiedad es una emocion que activa un sistema de vigilancia para proteger al
individuo y la integridad de este. Esta se convierte en una reaccion patologica en el
momento en el que aparece, ante situaciones en las que el riesgo no es real o ante
amenazas que son poco realistas, por lo que en edades infantiles y en la adolescencia, la
patologia solo aparecera cuando los miedos se propaguen més alla de la edad esperada o
cuando la respuesta ante esos miedos sea desproporcionada. (Izquierdo, Cuéllar y Padilla,
2021).

La psicologia tradicional, ha distinguido el término de ansiedad del término de
angustia, ya que ansiedad significa “incomodidad” y angustia, en cambio,
“angostamiento”, aunque desde el punto de vista clinico pueda admitirse la ansiedad
como parte de la emocion y la angustia como componente somatico. (Mesa y Rodriguez,
2018)

Segun el DSM-5 (APA, 2014), los trastornos de ansiedad son aquellos que comparten
caracteristicas con el sentimiento de miedo, asi como con alteraciones conductuales
asociadas. La ansiedad, es una respuesta anticipatoria a una amenaza futura. Esta, esta a
menudo asociada con la tension muscular, la vigilancia en relacion con un peligro futuro

y los comportamientos cautelosos o evitativos. Por consiguiente, los trastornos de
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ansiedad se diferencian entre si segln las situaciones que incitan al medio, la ansiedad o
las conductas evitativas y a consecuencia de ello se diferencian de estas por ser excesivos
0 persistir mas tiempo de los periodos de desarrollo apropiados. Asimismo, se distinguen
de la ansiedad o del miedo transitorio por ser persistentes.

Conforme a Herrero (2023), los trastornos de ansiedad son las alteraciones
psicopatoldgicas mas frecuentes en menores. Su evolucion, sin un tratamiento, puede
emanar serias consecuencias negativas, tanto en el funcionamiento académico, social y
familiar, entrometiéndose de forma importante en el desarrollo de este. Los trastornos de
ansiedad, influyen negativamente en el rendimiento escolar de los menores, por lo que se
debe minimizar su efecto modificando el rol docente acercando a las aulas principios
motivacionales mas realistas que busquen incorporar de manera efectiva al alumnado en
un proceso educacional mediante la creacion de climas escolares que acojan la interaccion
educativa, y posibiliten el logro de aprendizajes significativos.

En cuanto a la sintomatologia, este trastorno tiene como sintoma principal la ansiedad
intensa, desproporcionada, duradera en el tiempo y que perjudica diferentes areas de la
vida del menor o adolescente, complicandole de esta manera las relaciones sociales y
familiares del menor, el rendimiento escolar y el estado de animo y la autoestima.
(Carmonay Sanchez, 2021)

Referente a esta patologia, se diferencian diferentes tipos de ansiedad, entre las cuales

Se encuentran:

Ansiedad normal

Es el estado de tension emocional que puede surgir ante estimulos positivos o
negativos que incluso superados, permite al/la menor desarrollar estrategias de
afrontamiento y le ensefia a adaptarse al medio en el que se crio, proporcionéndole una
mayor confianza en si mismo, sin que ello le impida su organizacion y madurez emocional

en implicaciones futuras. (Herrero, 2023)

Ansiedad patoldgica

Segun Herrero (2023), este tipo de ansiedad se puede definir como un conjunto de
respuestas de pensamiento, fisioldgicas y motoras aprendidas y poco validas para resolver
una situacion.

La ansiedad patologica es un sintoma que lleva consigo un sentimiento de

incomodidad, asociado a un temor indefinido, una aceleracion mental y una actividad
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motora aumentada. Es un estado emocional en el cual existe una desproporcion entre la
respuesta emocional ante una situacion externa, y se evidencia en una variedad de
sintomas fisicos o psicologicos. Sale a relucir en respuestas a una situacion amenazante,
vivida de manera intensa y desagradable, con una sensacién generalizada de angustia o
miedo ante la situacion y un fuerte deseo de huir. (Herrero, 2023)

Cuando una persona se siente ansiosa, define su estado de &nimo como si estuviese
en situacion de tension, esa ansiedad que afecta a diferentes componentes como son la
psiquica, la corporal o la conductual. (Mesa y Rodriguez, 2018)

En este tipo de trastornos es muy importante tener en cuenta el Sindrome de
Adaptacion General de Selye (Selye, 1946 en Lépez-Gonzalez, 2019), el cual se basa en
la respuesta del organismo ante una situacion se ansiedad que se distribuye en tres etapas
(ver figura 1):

- Fase de alarma: Ante la apreciacion de una probable disposicion estresante, el
organismo comienza a florecer una serie de cambios fisiolégicos y psicoldgicos
que lo predisponen a afrontar la situacion estresante.

- Fase de resistencia: Supone una etapa de adaptacion a situaciones estresantes.
Desarrolla un acervo de causas fisioldgicas, cognitivas, emocionales y
conductuales que estan dirigidas a “negociar” situaciones que son estresantes de
la forma menos dafiina para la persona.

- Fase de agotamiento: EIl fracaso de la fase de resistencia conduce a la fase de
agotamiento, en la que las deficiencias fisicas. “sicoldgicas o psicosociales sueles

ser cronicas o irreversibles.

FIGURA 1.

Sindrome General de Adaptacion (Hans Selye, 1946)
|
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2.2.  FORMAS CLINICAS DE LOS TRASTRONOS DE LA ANSIEDAD EN
LA INFANCIA.

Segun el DSM-5 (APA, 2014), muchos de los trastornos de ansiedad se desarrollan
en la infancia y suelen persistir si no se tratan a tiempo.

De acuerdo con Herrero (2023), la ansiedad infantil se define por una “vivencia
displacentera que generalmente ocurre como respuesta a situaciones de amenaza, reales
0 imaginarias, expresada a traves de sintomas fisicos o psiquicos que tienen una funcion
defensiva ante la experiencia de amenaza”. Esto, provoca una reaccion de alerta ante
posibles amenazas externas, sobre las cuales hay que preparar al sujeto para que afronte
dichas amenazas.

Entre las formas clinicas de los trastornos de la ansiedad en la infancia cabe destacar
las siguientes:

Trastorno de Ansiedad por Separacion (TAS).

Es el miedo o ansiedad excesiva e inapropiada para el nivel de desarrollo del
individuo, relativo a su separacion de aquellas personas por las que siente apego. Este
miedo o ansiedad es persistente y dura al menos cuatro semanas en nifios y adolescentes;
la alteracion, causa un malestar significativo o deterioro en cuanto a lo social y
académico. (DSM-5, APA 2014).

Segun Herrero (2023), es una ansiedad excesiva que se da cuando el nifio debe
separarse de sus padres o de las figuras vinculares principales y se diagnostica cuando la
ansiedad provocada es muy intensa o inapropiada para la etapa de desarrollo del/la menor.
Es un trastorno variable y depende de la edad de comienzo. Ademas, se descarta que
exista después de los 18 afios, por lo que se cifie a un trastorno propio de la infancia.

Este trastorno se define como una respuesta excesiva e inapropiada para la edad
del nifio, incluyendo en ella un miedo extraviado a que le ocurra algo malo al propio nifio

o0 al cuidador de este. (Servera y Bernad, 2017)

Trastorno de Ansiedad Generalizada.

Segun el DSM-5 (APA, 2014), se refiere a esa ansiedad o preocupacion excesiva
producida durante mas dias de los que se ha estado ausente, con una duracion minima de
seis meses, teniendo relacion con diferentes hechos o actividades. A la persona con este
trastorno, le sera complicado controlar la preocupacion, causando un malestar
clinicamente significativo o un deterioro social o laboral, entre otras. En edades infantiles,

lleva asociado minimo un sintoma de los siguientes: inquietud o sensacion de estar
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atrapado o con los nervios de punta; facilidad para fatigarse; dificultad para concentrarse
0 quedarse con la mente en blanco; irritabilidad; tensién muscular; y problemas de suefio.

Con arreglo a Herrero (2023), este trastorno se caracteriza por aparecer ante
estimulos diversos o un temor anticipatorio a dichos estimulos. Este, lo define como una
ansiedad y preocupacion excesiva, incontrolable y recurrente que se presenta la mayor
parte de los dias y durante al menos varias semanas seguidas.

En consonancia con Servera y Bernad (2017), la caracteristica principal de este
trastorno es la ansiedad y preocupacion desmesurada e incontrolable ante muchas
situaciones o actividades, por ello, los menores que padecen este trastorno muestran

distorsiones cognitivas muy parecidas a las de los nifios con fobias.

Trastorno Obsesivo-Compulsivo.

Se caracteriza por la presencia de obsesiones, compulsiones o ambas. Por un lado,
las obsesiones son definidas como pensamientos, impulsos 0 imagenes recurrentes y
duraderos que se experimentan de manera no deseada y aunque el sujeto intente ignorar
o eliminar dichos pensamientos no lo consigue. Por otro lado, las compulsiones se definen
como comportamientos repetitivos que el sujeto realiza como respuesta a una obsesion.
Los/as nifios/as de edades tempranas pueden ser incapaces de modular los objetivos de
estos comportamientos o actos. La caracteristica principal de este trastorno es que una
compulsién nunca se dara sin una previa obsesion. (DSM-5, APA 2014)

Este trastorno se define por la aparicion de obsesiones y compulsiones de manera
frecuente e invasiva, ocupando al menor una hora al dia y provocando en este un malestar
notorio al obstaculizar su vida. (Servera y Bernad, 2017)

En consonancia con Herrero (2023), este trastorno lleva asociados la presencia de
dos sintomas especificos: las obsesiones y las compulsiones. Estas son suficientemente
importantes como para producir malestar, pérdida de tiempo e interferencias importantes

en la rutina habitual de los/las nifos/as.

Trastornos Fobicos.
Fobia especifica

Es el miedo o ansiedad penetrante por un objeto o situacién. En menores, este
miedo o ansiedad puede manifestarse a través de llantos, rabietas, quedandose paralizados

o aferrandose. Este miedo o ansiedad ante una situacion especifica, es desproporcionada
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al peligro que realmente se plantea, asi como al contexto sociocultural. Este es persistente
y dura seis meses 0 mas. (DSM-5, APA 2014)

De acuerdo con Herrero (2023), hablamos de fobias, cuando los miedos
irracionales, ante situaciones concretas y objetos, van acompafiados de una evitacién de
ese miedo o estimulo fobico interfiriendo en el normal funcionamiento del dia a dia.

Estas, hacen alusion a un miedo profundo y duradero limitado a un estimulo o
situacion en concreto. Ademas, este miedo no se relaciona ni con situaciones de &mbito
publico, ni con las sensaciones de sufrir ataques de panico. (Serveray Bernad, 2017)
Fobia escolar.

Es el temor descabellado a la escuela, pudiendo producir un absentismo escolar
total o parcial. Esta fobia prevalece en nifios/as de entre 11 y 14 afos de edad, pero puede
darse en edades desde los 5 afios hasta los 15. No tiene una intensidad especifica, sino
que esta varia dependiendo de si lleva asociados mas sintomas fisicos o afectivos. Por
consiguiente, el menor puede expresar este miedo de manera directa o disfrazandolo con

sintomas de otros trastornos. (Herrero, 2023).

Trastorno por Hipersensibilidad Social en la Infancia.

Se trata de ese miedo o ansiedad ante situaciones sociales, en las que el/la menor
esta expuesta a un posible examen por parte de otras personas. En edades tempranas, se
puede producir este miedo no sélo en interacciones con los/as adultos, sino también en
reuniones con sus iguales. Este miedo se da mayormente ante situaciones en las que se
tiene que actuar de una manera especifica. En menores, este miedo o ansiedad puede
mostrarse en forma de llanto, rabietas, quedandose paralizados, aferrandose a si mismos,
entre muchos. Ademas, este miedo hace que se eviten situaciones sociales o se resistan
con miedo o0 ansiedad intensa.

Segun Herrero (2023), el sintoma predominante de este trastorno es la tendencia
del nifio a evitar el contacto con personas desconocidas. Este sentimiento de evitar el
contacto con desconocidos va acompafiado del deseo de querer tener relaciones sélo con
personas de la familia 0 amigos. Por consiguiente, el menor se muestra timido y aturdido
frente a desconocidos, y puede llegar a sentirse muy angustiado cuando se les presiona
para tener dicho contacto. En cuanto a la edad de aparicion, puede aparecer a partir de los

dos afios y medio, pero es mas frecuente su aparicion al inicio de la escolarizacion.
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Trastorno de Estrés Postraumatico.

El DSM-5 (APA, 2014), define este trastorno como exposicion a la muerte, lesion
grave o hecho traumatico, ya sea de manera real o a modo de amenaza. Se define también,
como la evitacion continuada de estimulos que tengan relacién con el suceso traumatico.
En nifios/as, este trastorno se puede mostrar en juegos repetitivos en los que se expresen
temas o aspectos del suceso trauméatico o en modo de suefios aterradores sin algln
contenido reconocible.

Es un trastorno que puede sufrirlo cualquier grupo de poblacién después de haber
sufrido o haber sido testigo de un hecho traumatico. Estas personas, reaccionan con
mucho miedo al volver a experimentar esa sensacion sentida al producirse dicho suceso
traumatico, ademas, al revivir dicho suceso, provoca en estas personas una respuesta de
evitacion de cualquier cosa que les recuerde a ese momento. (Herrero, 2023)

Este trastorno, se caracteriza, ademas, por la presencia de diferentes sintomas que
aparecen tras un hecho estresante o traumatico. En menores, las respuestas ante
situaciones de este tipo pueden ser mediante comportamientos desestructurados o

agitados de manera excesiva. (Serveray Bernad, 2017)

2.3.  SINTOMATOLOGIA DE LA ANSIEDAD

Segun Aires (2016), los trastornos de ansiedad pueden expresarse de multiples
formas, influyendo a diferentes areas del organismo, de diferente manera y con distinto
grado o intensidad. La mayoria de los sistemas y érganos corporales se ven influenciados
por la ansiedad, de hecho, en algunos de ellos, las manifestaciones son muy variadas y
numerosas. Sin embargo, no todos los sintomas se dan de igual manera en todas las
edades; los suspiros, las disneas y las taquicardias, son sintomas propios de dicho
trastorno en edades de la adolescencia. En cambio, los mareos, los temblores, las
hiperestesias y las parélisis de los miembros son mas propios de nifios a partir de los 10
afios de edad.

Ademas, los sintomas de caracter psiquico son también muy diversos, afectando al
manejo del lenguaje, a la percepcion de si mismo, a las habilidades sociales o a la
conducta motora. Por consiguiente, se podria hablar de que las cogniciones de los
menores con trastorno de ansiedad estan tipificadas por un predominio de pensamientos
negativos, catastrofistas y autorreferenciales, que afectan de forma notoria en el

transcurso diario del menor. (véase tabla 1). (Aires, 2016)
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TABLA 1.

Sintomatologia general de la ansiedad en la infancia

Sintomas de

Aparato Taquicardia y arritmias.
cardiovascular

Aparato Disneas, hiperventilacidn, apnea, suspiros.
respiratorio

Aparato digestivo ¥dmitos, disfagia, sensacion de bolo, «pellizeo en el
estomagos, dolores de «barriga» e intestinales, diarreas,

' niuseas, etc.

expresion somdtica
Sistema nervioso Mareos, parestesias, temblores, sensacidn de véntigo,
central hiperestesias, convulsiones, cefaleas, desvanecimiento, etc.
Sistema Pardlisis, distonfas e hipertonfas.
osteoarticular
Piel Palidez, enrojecimiento y sudoracidn.
Sentimientos de culpa, ideas obsesivas, sentimientos de verguenza, sentimientos de
soledad, quejas hipocondriacas, tartamudez, mutismo o locuacidad.

Sintomas de o ! . s g i
expresion psiquica Miedos, fobias, cdlera, dependencia, conducta timida y huidiza.

Inseguridad, sentimiento de inferioridad. hipersensibilidad. inquietd, agresividad,
hiperactividad o rituales.

FUENTE: Aires, 2016

La “Escala de Ansiedad Infantil de Spence” (Spence Children’s Anxiety Scale,

SCAS) (Spence, 1997), es una escala con el que se evaltan la ansiedad del menor. Esta

herramienta propone cuatro opciones de respuesta de tipo Likert: 0 = casi nunca; 1 =

algunas veces; 2 = muchas veces; 3 = casi siempre. El evaluado elige una de estas cuatro

opciones de respuestas en los 44 items o preguntas que se plantean, mediante las cuales

se pretende evaluar los trastornos de ansiedad de la poblacion infantil y juvenil. La

puntuacion total se consigue sumando los puntos de cada item, siendo la media de la

escala total en los menores diferente segun el pais en el que se realice. (Aires, 2016).

A demas de esta escala, como muestra Carmona y Sanchez (2021), tenemos también

mas instrumentos para evaluar los trastornos de ansiedad en edades infantiles y juveniles:

Birmaher.

Cuestionario de Ansiedad Infantil (CAS) de John. S. Gillis.

Escala de Ansiedad Manifiesta en Nifios (C-MAS) de Reynolds and Richmond.
Inventario de Ansiedad de Estado-Rasgo para nifios (STAIC) de Spielberg.
Escala Multidimensional de Ansiedad para Nifios (MASC), March.

Observacion de la Ansiedad Infantil ligada a Trastornos Emocionales (SCARED),

Inventario de Ansiedad y Fobia Social para Nifios (SPAI-C), Beidel.
Escala de Ansiedad Social para Nifios (SASC-R), La Greca.
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24. FACTORES DESENCADENANTES DE LA ANSIEDAD EN LA
ESCUELA

Segun Vintimilla-Pesantez, Et. All. (2023), los factores desencadenantes de la
ansiedad pueden ser de indole familiar, escolar o aquellos que tengan relacion a la
autopercepcion. Entre los factores mas importante respecto a este tema, esta la presencia
de exdmenes o la carga de trabajos, sufriendo por estos, cambios de personalidad en los
momentos en los que un estudiante se enfrenta a un examen, por lo que el rendimiento
escolar puede verse afectado, cambiando de manera drastica al ser expuesto a niveles de
ansiedad muy altos provocados por el examen.

De acuerdo con Pérez y Sanchez (2022), entre los factores que intervienen en los

trastornos de la ansiedad se pueden encontrar los siguientes:

Factores del desarrollo.

Se debe evaluar la progresion de la ansiedad a lo largo de la vida. Una perspectiva del
desarrollo es til para entender la patogenia de los trastornos de ansiedad. Los bebes que
mostraban respuestas aprensivas, vacilantes o angustiosas ante situaciones novedosas,
tendrén un riesgo mayor a desarrollar trastornos de ansiedad en la infancia, ansiedad

social en su etapa de adolescentes y una ansiedad persistente en la edad adulta.

Factores cognitivos y de aprendizaje.

Se tiene un curso atencional a los estimulos asociados con las amenazas. Estan
hipervigilantes a estos estimulos, y los interpretan de manera neutral como
potencialmente dafiinos. Otro indispensable cognitivo puede ser la negatividad que se
asocia con el error y con la baja tolerancia hacia este en las etapas de estudiantes,

padeciendo la ansiedad en diferentes momentos de la vida.

Factores neurobioldgicos.

Respecto a los neurotramisores, al angustiarse se da la expulsién de noradrenalina,
elevando el glutamato. En cambio, la serotonina realiza el proceso contrario. Las neuronas
serotoninérgicas, asimismo, realizan un movimiento inhibidor de las neuronas

noradrenérgicas que tienen un papel importante y fundamental a la hora de angustiarse.
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Factores genéticos.

La mayoria de las valoraciones que hablan de la heredabilidad de la ansiedad en los
menores son del 30% aproximadamente, pero en varios estudios pueden alcanzar el 50-
60%. Estos datos nos orientan en que los factores genéticos tienen un papel importante

en el trascurso de estos trastornos en comparacion con los ambientales.

Factores ambientales y sociales.

Estos factores son importantes en el desarrollo y mantenimiento de los trastornos de
ansiedad. Con respecto a la base genética y el temperamento predispuesto, el entorno al
que esta expuesto un menor juega un papel crucial en la enfermedad. Se estima, que este

factor causa el 60% de todos los trastornos de ansiedad.

Otros de los factores desencadenantes de la ansiedad en etapas de primaria ha sido la
pandemia del COVID-19. Como muestra Casa (2021), en los estudios realizados, ha
mostrado que la pandemia ha producido un aislamiento y suspension de las actividades
académicas presenciales con los que los estudiantes de zonas urbanas, debido al
confinamiento, han provocado en estos un cambio de conducta que afecta a su
rendimiento escolar.

Como sefiala Cabezas-Heredia (2021), el confinamiento ha sido el factor principal en
cuanto a los trastornos de ansiedad, provocando emociones negativas ante una situacion
estresante como es el confinamiento y la presencia del COVID 19. Ademas, convivimos
con el estrés por diferentes agentes que van cambiado nuestras condiciones de vida,

afectando de manera notoria al entorno social.

2.5.  COMO TRABAJAR LA ANSIEDAD EN EL AULA

Segln Meco (2022), el alumnado que padece ansiedad consigue adquirir diferentes
técnicas que le ayuden a reducir de manera importante el nivel de esta.

Entre los mecanismos o técnicas para trabajar la ansiedad en clase encontramos las
siguientes:

Mindfulness. Es una técnica que posibilita que el estudiante aumente su nivel de
concentracion a la par gque consigue calmar su ansiedad a la hora de estudiar. El resultado

de las investigaciones realizadas, sefialan que el 79% de los estudiantes afirma que el
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utilizar esta técnica les ayudaba a controlar la ansiedad y otras emociones negativas.
(Meco, 2022).

La masica. Lozanov en 1991, recomendaba escuchar musica clasica como una técnica
para aminorar la ansiedad. Esto se dice porque la musica clasica tiene un ritmo lento y
relajado permitiendo que el estudiante se calme. Ademas, no solo se refiere a la masica
clésica, sino toda aquella que sea del gusto del estudiante, ya que es una aliada para
reducir los pensamientos negativos. (Meco, 2022).

Drumming. Es una técnica donde se utilizan instrumentos de percusion para trabajar
la expresion de sentimientos. (Meco, 2022).

Aromaterapia. Esta técnica ofrece diferentes beneficios teniendo cualidades
analgésicas, antibioticas, antisépticas y sedantes entre otras, y sirven para tratar diferentes
trastornos, entre ellos la ansiedad. Ademas de muchos beneficios fisicos, también ofrece
beneficios psicoldgicos, los cuales se generan a raiz del vapor que se dispersa en el aire
produciendo un efecto calmante que facilita la relajacion. (Chéez, 2022).

La danza. Investigaciones realizadas en Espafia con menores de entre 7 y 13 afios,
muestran la relacion que hay entre la préactica de la danza y la diminucién del estrés y la
ansiedad. En dichas investigaciones, se ve claramente que los menores que realizan la
actividad de danza tuvieron menos ansiedad, exponiendo la ausencia de estrés y ansiedad.
(Peléez, 2020).

2.6. LA RELAJACION Y SU INFLUENCIA EN EL CURRICULUM
EDUCATIVO

Comenzando desde lo més técnico, segun el diccionario de la Real Academia
Espafiola (2014), la relajacion es la accion y efecto de relajar o relajarse, palabra y verbo
que procede del latin, de la palabra relaxatio.

De acuerdo con Candel (2021), la relajacion es el estado en el que se percibe la
disminucién de la rigidez muscular que proporciona una sensacion de descanso. Fue
Edmund Jacobson en el afio 1934 quién comenzd a utilizar este término en el &mbito
cientifico.

Conforme a Soria (2021), las técnicas o terapias de relajacion son un compuesto de
diferentes pasos con diferentes recursos, que mediante un proceso ordenado y sistémico
ayuda a disminuir la tension fisica y mental, reduciendo asi los niveles de ansiedad.

Dentro de la relajacion se encuentran diferentes técnicas de diferente tipo como son:
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- Visualizacion o imaginacién guiada: Se basa en darse cuenta del estado fisico y
mental a nivel corporal y psicoldgico, en el cual el paciente debe crear imagenes
agradables y saberlas llevar con un sentido positivo.

- De tipo cognitivo: Entre estas se encuentra el mindfulness.

- Relajacion progresiva de Jacobson: Se basa en la eliminacion de la tension
mediante la visualizacién de imagenes relajantes, la cual consiste en diferenciar
la tensidn de la relajacion, tensando y relajando de manera progresiva diferentes
musculos del cuerpo.

- Respiracion diafragmatica: Es el control voluntario de la respiracion (Soria,
2021). Esta técnica se basa en realizar el ciclo completo de la respiracion,
mantener el aire 3-5 segundos y soltar el aire de manera lenta mientras mantienes
la concentracion.

Todas estas técnicas utilizadas durante el proceso de relajacion se ensefian y se
utilizan para el autocontrol emocional desde la infancia, ya que ensefiar y aprender a
relajarse puede ayudar para controlar emociones, por lo que es recomendable utilizar estas
técnicas desde edades tempranas para el beneficio de la respiracion y el control de los
musculos ante diferentes situaciones. Son muchos los beneficios que se consiguen de la
realizacion de las técnicas de la relajacion. (Candel, 2021).

Haciendo referencia al curriculum educativo de educacion primaria en Andalucia, el
término relajacion se da a conocer en diferentes contenidos dentro del area de Educacion
Fisica, repartidos en los tres ciclos, dandosele mayor importancia en el segundo ciclo. Los

contenidos en los que se menciona la técnica de la relajacion son los siguientes:

TABLA 2.
Contenidos del curriculum de educacion primaria en Andalucia referidos al término de
relajacion.
PRIMER CICLO

Bloquel: “El cuerpo y sus habilidades perceptivo motrices”.

1.3. Experimentacion de situaciones de tension, relajacion y respiracion.

1.13. Utilizacion de estrategias para la resolucion de problemas y situaciones motrices
que impliquen el esquema corporal global y segmentario, tono muscular, relajacion y
respiracion, la lateralidad, las nociones espaciales y temporales, el equilibrio y

coordinacion a través de la aplicacion de las habilidades motrices basicas.
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SEGUNDO CICLO

Bloque 1: “El cuerpo y sus habilidades perceptivo motrices”.

1.4. Desarrollo de la relajacion global y de grandes segmentos corporales para aumento

del control del cuerpo en relacion con la tension, la relajacion y actitud postural.

1.18. Comprension y utilizacién de la terminologia y conocimientos propios del area,
asi como los adquiridos en otras areas relacionados con el cuerpo, elementos organico

funcionales, relajacién, lateralidad, espacio, tiempo, habilidades, etc.

Bloque 2: “La Educacion Fisica como favorecedora de salud”.

2.4. Reconocimiento del calentamiento, alternancia entre esfuerzo y recuperacion
(dosificacidn) y relajacion como aspectos fundamentales en la prevencion de lesiones.
TERCER CICLO

Bloque 1: “El cuerpo y sus habilidades perceptivo motrices”.

1.2. Conocimiento y puesta en marcha de técnicas de relajacién global y segmentaria

para toma de conciencia y control del cuerpo en reposo y en movimiento.

FUENTE: Conserjeria de Educacién, Cultura y Deporte, Junta de Andalucia

TABLA 3.
Criterios de evaluacion del curriculum de educacion primaria en Andalucia referidos al
término de relajacion.
PRIMER CICLO

Bloque 1: “El cuerpo y sus habilidades perceptivo motrices”.

EF.01.07. Realizar acciones motrices globales para experimentar y conocer sus
posibilidades asociadas a su esquema corporal global y segmentario, su lateralidad,
experimentando situaciones de tension, relajacién y postura, mostrando respeto y

aceptacion por su propia realidad corporal y la de los demas.

SEGUNDO CICLO

Bloque 1: “El cuerpo y sus habilidades perceptivo motrices”.

EF.02.07. Integrar elementos internos del esquema corporal, consolidar su lateralidad,
reconcomiendo en su cuerpo situaciones de tension, relajacion asociadas a la postura,
asi como las fases y tipos de respiracion, valorando y aceptando su propia realidad

corporal y la de los demas.

TERCER CICLO

Bloque 1: “El cuerpo y sus habilidades perceptivo motrices”.
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EF.03.07. Integrar elementos internos del esquema corporal, consolidar su lateralidad,
reconcomiendo en su cuerpo situaciones de tension, relajacion asociadas a la postura,
asi como las fases y tipos de respiracion, valorando y aceptando su propia realidad

corporal y la de los demas.

FUENTE: Conserjeria de Educacion, Culturay Deporte, Junta de Andalucia

Como se puede observar, es solo un area en el que se le dedica una pequefia parte al
tema de la relajacion, por ende, no se le da mucha importancia a este tema referente al
curriculum educativo y su influencia en las aulas de educacién primaria. Asi mismo, s6lo
un criterio de evaluacion de cada ciclo hace referencia al término relajacion, no siendo

del todo especificos respecto al término.

2.7. PROGRAMAS SOBRE RELAJACION

La utilizacién de la técnica de relajacion es una de las técnicas mas antiguas para
solventar momentos de ansiedad o estrés. La técnica mas utilizada es la practica de
respiracion y relajacion consciente, la cual permite al alumnado adentrarse en un estado
de tranquilidad. Esto ocurre ya que al controlar la respiracion, corren diferentes respuestas
fisiologicas que dan paso a la relajacion del cuerpo y de la mente. Si se realiza de manera
adecuada, puede proporcionar una gran energia al alumnado. (Meco, 2022).

Como muestra Candel (2021), el aula es un lugar que esta destinado a la realizacion
de actividades educativas y de aprendizaje, por lo que debe ser un lugar que proporcione
tranquilidad y seguridad al alumnado. Como se observa en muchas situaciones, el clima
del aula es muy importante en diferentes aspectos, de manera que se debe cuidar la
organizacion del aula y la actitud del profesorado. De igual modo, es importante la
realizacion de actividades en el aula donde el alumnado pueda sentirse en calma y
permitan realizar un seguimiento donde se controle el estado emocional del discente.

A tenor de lo que dice Aznar (2014) en su articulo, programas como FRIENDS
respaldada por la Organizacion Mundial de la Salud y el Penn Prevention Program,
dirigidos ambos a menores de entre 7 y 16 afios de edad, son programas para tratar los
diferentes trastornos de ansiedad, compuesto de diferentes sesiones en las que se
introducen técnicas de relajacion, integrando en estas terapias de tipo cognitivo-
conductual.

En los estudios realizados por Caballo, Salazar y Hofmann (2019), en la nueva

intervencion multidimensional para la ansiedad social, presentan un nuevo programa
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Ilamado IMAS, en el que la relajacion forma parte de una técnica para solventar
situaciones de ansiedad social. Ademas de estas técnicas, se afiaden estrategias
innovadoras para el tratamiento de este tipo de ansiedad y se adapta de una manera
innovadora para atender de manera plena las sensaciones corporales y la técnica de
relajacion muscular progresiva.

En consonancia con lo anterior, se considera que la terapia adecuada para el
tratamiento del Trastorno de Ansiedad Social (TAS) es la cognitivo conductual, ddndose
a conocer las pruebas de eficacia de estas técnicas en la que se encuentra la relajacion y
sus variantes. Asi mismo, las terapias de aceptacion y compromiso van abriéndose camino
y dandose a conocer como una opcion legitima para el tratamiento del TAS. (Caballo,
Salazar y Hofmann, 2019).

28. QUE SON LAS EMOCIONES Y COMO TRABAJARLAS EN EL
AULA DE EDUCACION PRIMARIA

Segun el diccionario de la Real Academia Espafiola (2014), la emocion se define
como la alteracion del animo intensa o pasajera, agradable o penosa, que va acompafiada
de cierta conmocién somatica, palabray verbo que procede del latin, de la palabra emotio.

Las emociones son expresiones psicofisiologicas, biologicas y de estados mentales,
son un reflejo no voluntario de las personas ante diferentes estimulos. (Pifieiro, 2015).

En consonancia con lo anterior, Pifieiro (2015) de Hockenbury y Hockenbury (2007),
habla sobre que una emocion es el estado psicoldgico enmarafiado que abarca diferentes
componentes como son la experiencia subjetiva, la respuesta fisiologica y el
comportamiento expresivo.

Las emociones resultan como amplia variedad de propositos como: motivar a tomar
medidas; nos ayudan a sobrevivir, mejorar y evitar los peligros; nos ayudan a tomar
decisiones; y nos permiten a comprender a otras personas y que estas nos atiendan.
(Pifieiro, 2015)

Entre las emociones mas importantes encontramos la alegria, la tristeza, la sorpresa,
el miedo, la ira, el disgusto y el desprecio, pero no significa que no haya mas emociones,
sino que esas son las comunes en todos los seres humanos (Pifieiro, 2015).

Segun Smith (2019), si los humanos no tendriamos emociones nunca seriamos
capaces de experimentar lo que es la alegria, nunca estariamos capacitados para reir o
llorar o sentir ese dolor al perder a un ser querido, por lo que son necesarias para que el

ser humano pueda sobrevivir. En consonancia con el tema hablado hasta ahora, la
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ansiedad es quizas la emocion negativa sobre la que mas investigaciones se han realizado,
centrandose, ademas, en el impacto que esta produce en el aprendizaje.

Como muestra Candel (2021) en su tesis, Goleman en el afio 1995 fue el primer autor
que sefialé la importancia de la introduccion de la educacion emocional en las aulas de
educacion primaria.

“El aprendizaje no ocurre como algo apartado de los sentimientos de los
menores, la alfabetizacion emocional tiene la misma importancia que el
aprendizaje matemadtico o el de la lectura” (Goleman, 1995).

Al comenzar a hablar sobre como trabajar las emociones en el aula y el por qué,
debemos tener en cuenta la importancia de trabajar la empatia y habilidades sociales desde
edades muy tempranas, para fomentar la creacion un clima adecuado en todos los aspectos
sociales y educativos. Es fundamental saber identificar las emociones propias para a
continuacion poder interpretar la de los demés. Se debe trabajar en consonancia con el
autoconocimiento y el autocontrol de los individuos, ya que muchas investigaciones han
concluido que las personas con autocontrol suficiente son capaces de conseguir los
objetivos propuestos, ademas de aprender a gestionar las emociones y vivir de manera
coherente. (Pifieiro, 2015).

Conforme a Reina y Sanchez (2016), el contexto escolar ofrece pluralidad de
experiencias de aprendizaje que, planificadas de manera correcta, contribuiran a la mejora
del desarrollo socioemocional de los menores. La educacion emocional se establece
mediante programas de educacién emocional y hay que tantear las oportunidades que el
curriculo de primaria ofrece en cuanto a este tema. En educacion primaria, hay distintas
competencias que hacen referencia a la inclusion de las emociones, como son la
competencia social y ciudadana, y la autonomia e iniciativa personal. Tras esto, hay
evidencias claras que manifiestan que la educacion emocional es mas competente cuando
se incluye como contenido curricular, por lo que se deberia considerar como llevar a cabo
esas préacticas de desarrollo emocional.

En cuanto a los resultados de aplicar una buena educacion emocional en las aulas
desde edades tempranas, Pifieiro (2015) afirma que hay beneficios concretos en los que
centrarse para la introduccion de programas de Educacion Emocional y Social en las
aulas. Entre estas, encontramos, que los aspectos que aumentaran a través de la dedicacion
de las emociones son: la autoestima de los nifios; el rendimiento escolar y por
consiguiente el éxito académico; las habilidades sociales; y el nivel de tolerancia ante

situaciones de frustracion y estrés. Asimismo, trabajando la educacion emocional, se
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disminuiran aspectos como: los niveles de ansiedad, el riesgo de padecer depresion, las
conductas agresivas, los problemas sociales y los comportamientos disruptivos entre otros
muchos.

Como conclusion, es importante recalcar que los programas de educacién emocional
deben llevarse a cabo en las aulas desde edades tempranas hasta la finalizacion de la
escolarizacion en los institutos, centrdndose muy concretamente en la adolescencia.
(Pifieiro, 2015)

3. PROPUESTA DE INTERVENCION

3.1. JUSTIFICACION

La propuesta de intervencion que llevaré a cabo en este trabajo se centrard

principalmente en edades de primer ciclo, ya que desde mi punto de vista, se tratan temas
que son importantes introducirlas en las aulas desde edades tempranas y darles desde ese
momento una importancia mayor a la que se le esta dando en estos momentos en la
mayoria de los centros escolares de educacion primaria.
Ademas de tratar el tema de la ansiedad, se comenzara tratando el tema de las emociones
en sus aspectos mas importantes e interesantes. Junto con esto, se realizaran actividades
explicativas sobre los conceptos y tipos de ansiedad y se dardn métodos de actuacion para
dichos trastornos de ansiedad.

Junto con esto, en todas las sesiones, se llevaran a cabo diferentes tipos de relajacion
que se realizaran en los dltimos 10-15 minutos de cada sesion en la que se trabaje esta
propuesta de intervencion.

Asimismo, las actividades que se realicen servirdn para conocer las diferentes
emociones que podemos sentir en nuestro dia a dia; practicar la atencion plena y la
respiracion consciente, lo que les ayudara a sentirse mas tranquilos y presentes en el
momento; crear su propia cancién para ayudarles a expresar y gestionar la ansiedad;
trabajar en equipo para compartir experiencias personales que les puedan ayudar a
construir un ambiente positivo y de apoyo en el aula; liberar el estrés y la ansiedad a través
del ritmo y la percusion, dandoles una herramienta afectiva para combatir el estrés y la
ansiedad; aprender los beneficios de la aromaterapia y cdmo reducir la ansiedad y mejorar
el bienestar emocional; y aprender a expresar sus emociones a través del movimiento y a

liberar la tensién emocional que puedan estar experimentando.
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3.2. OBJETIVOS

Para la creacion de los objetivos generales para esta propuesta de intervencion, tendremos
en cuenta el objetivo principal de este trabajo: “disminuir la ansiedad a través de su

estudio”.

OBJETIVOS GENERALES

O.G.1. Mitigar el nivel de ansiedad en las aulas.

0.G.2. Ayudar al alumnado a reconocer sus emociones y sentimientos.

0O.G.3. Aprender a controlar las situaciones estresantes.

0.G.4. Adquirir autocontrol ante situaciones de ansiedad.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

O.E.1. Aprender a identificar nuestras emociones principales.

O.E.2. Entender el significado de la ansiedad.

O.E.3. Instruir al alumnado sobre los tipos de ansiedad que existen en la infancia.
O.E.4. Ensefiar las diferentes técnicas de relajacion.

O.E.5. Ayudar a los estudiantes a concentrarse y calmarse mediante la practica de la
atencion plenay la respiracion consciente.

O.E.6. Apoyar a los estudiantes a expresar y gestionar la ansiedad a través de la
creacion de una cancion.

O.E.7. Facilitar a los estudiantes el conocimiento sobre cémo liberar el estrés y la
ansiedad a través del ritmo y la percusion.

O.E.8. Intervenir en el aprendizaje de los estudiantes en su proceso de relajacion y
reduccion de la ansiedad mediante el uso de la aromaterapia.

0.E.9. Cooperar con el estudiantado en cuanto al proceso de expresion de las

emociones propias a traves del movimiento.

33. METODOLOGIA Y TEMPORALIZACION

Para esta propuesta de intervencidn, la principal metodologia que se lleva a cabo es
la metodologia activa, en la que el alumnado es el principal protagonista siendo el papel
del docente el que quede en un segundo plano. Ademas de esto, se llevan a cabo algunas
metodologias innovadoras como son la gamificacion en el aula, realizando juegos a modo
de aprendizaje; aprendizajes basados en el pensamiento, donde es el alumnado el que

debe de pensar sobre el tema que la docente les plantea en las actividades, ademas de una
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metodologia que me gusta mucho que es la del aula invertida, en la que el alumnado pasa

a tener el papel del docente y donde son ellos, los discentes, los que deben llevar a cabo

la investigacion para su estudio y aprendizaje.

En cuanto a la temporalizacion de la propuesta de intervencion, esta dividida en 15
sesiones, cada una de 45-55 minutos, en las que ocasionalmente se introduce al final de
la sesion, 10-15 minutos para llevar a cabo una mini-sesion de relajacion. Estas 15
sesiones planteadas estaran divididas en 2 sesiones por semana, por lo que en total esta

propuesta de intervencion tendrd una duracion total de 7 semanas con la siguiente

distribucion de las sesiones y actividades.

Trabajo de Fin de Grado

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Semana 1 X Sesion 1 X Sesion 2 X
Semana 2 X Sesion 3 X Sesion 4 X
Semana 3 X Sesion 5 X Sesion 6 X
Semana 4 X Sesion 7 X Sesion 8 X
Semana 5 X Sesion 9 X Sesion 10 X
Semana 6 X Sesion 11 X Sesion 12 X
Semana 7 Sesion 13 X Sesion 14 X Sesion 15

20




Castro Uriarte, Nerea Trabajo de Fin de Grado

3.4. PROPUESTA DE ACTIVIDADES

Sesion 1: ;Cémo te sientes?

El emocionario Tiempo: 40 minutos

En primer lugar mostraremos y leeremos ¢l libro con titulo “Emocionario”. Leeremos solamente la descripcion y hablaremos en asamblea sobre
las 6 emociones basicas de Paul Ekman: alegria, asco, ira, miedo, sorpresa y tristeza.

Mostraremos a continuacion diferentes supuestos en los que se muestran diferentes situaciones en la que por grupos deberan decir como se
sienten.

Después en grupos de 3-4 alumnos/as, deberan representar una escena que se les dira al oido por parte de los/las docentes que haya en el aula,
para que los demas adivinen y expliquen como se sentirian.

Relajacion Tiempo: 15 minutos

Simulamos ser cubitos de hielo, duros y rigidos. Aparece el sol y, poco a poco, nos vamos derritiendo hasta formar un charco en el suelo.
Al finalizar, de manera breve, explicardn como se han sentido durante la clase.

Materiales:
- Libro: Nafez, C. y Romero, R. (2013): Emocionario. Palabras Aladas.
- Diferentes supuestos sobre diferentes sentimientos. (ANEXO I)
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Sesion 2: Somos Genios

Todos somos talentosos Tiempo: 40 minutos

En primer lugar comenzaremos mostrando diferentes caretas con diferentes sentimientos. Estas se colocaran en diferentes puestos a los que
debera ir cada nifio/a segln se sienta en el dia de la actividad. Cuando todo el grupo se haya colocado en uno de los puestos de sentimientos, cada
alumno/a deberan explicar el por qué se siente de esa manera y el resto debera escuchar.

Tras la breve sesion de inicio, comenzaremos con una actividad donde lo primero que haremos sera preguntar al grupo clase ¢Qué es ser un
genio?. La docente escogera a un alumno que debera escribir en la pizarra los diferentes talentos que se vayan comentando en la asamblea de la
clase. Tras esto la docente dira que tenemos que tener en cuenta que no hace falta medallas o ser un gran inventor para tener talento. Que hay
personas que cocinan muy bien, otros son muy buenos dibujante y que otros muchos tienen talentos especiales para hacer reir a la gente o para
acertar adivinanzas. El objetivo de esta actividad es mostrar al alumnado que: Todos tenemos un talento para algo.

Tras esto, cada uno de manera individual hara un dibujo propio en el que se muestre haciendo aquello que mejor se le da. Tras esto, uno a uno se

mostraran todos los dibujos ante la clase y se explicara al resto qué es aquello que mas nos gusta hacer.

Relajacion Tiempo: 10 minutos

Les pediremos a los nifios que imaginen que son una mariposa que esta bailando con sus alas al ritmo de la masica que suena. EI alumnado

deberd mover los brazos suavemente, con hombros y codos relajados. Se dejaran llevar por la musica recorriendo todos los espacios de la clase.

Materiales:
- Caretas de cartulina. (ANEXO 1)
- Ordenador

- Lapices de colores, papel y tizas.
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Sesion 3: Enterrando los “No puedo”

¢Seguro que no puedo? Tiempo: 45 minutos

En modo de asamblea, comenzaremos la clase hablando de aquellas cosas que no somos capaces de hacer. Si vemos que el alumnado no participa,
la docente de la clase introducird una anécdota en la que se ponga en practica eso que no es capaz de hacer. La docente profundizara en el tema
hablando de que todo ser humano en algin momento ha dicho “No puedo”, ya sea en asuntos pequefios o en cosas muy importantes. El objetivo
de esta actividad es la de hacer llegar al alumnado a la conclusion de que esta frase de “No puedo” no nos ayuda, sino que s6lo consigue
desanimarnos y hacernos sentir que no valemos para hacer aquello que queremos pero que creemos que no podemaos.

A continuacion, pediremos de manera individual, que dibujen algo que no puedan hacer (la/el docente puede poner ejemplos como: correr muy
rapido, montar en bicicleta, atarme los cordones...), para que después de dibujarlo, lo escriban en una trozo de papel que se les proporcionara 'y
que deberan guardar junto con el dibujo que han hecho dentro de la caja de “LOS NO PUEDO DE LA CLASE”.

Después de que todo el alumnado haya acabado su dibujo y la haya introducido en la caja, todos juntos, con las herramientas del huerto, iremos
a una zona verde del centro donde haremos un agujero y enterraremos la caja.

Si tras esta actividad escuchamos a algun alumno/a decir “No puedo”, les diremos que los “No puedo” estan enterrados y que ya no existen, que

Todos somos capaces de lograr aquello que nos propongamos si le ponemos las suficientes ganas.

En la Gltima sesion de este programa o situacion de aprendizaje, desenterraremos la “CAJA DE LOS NO PUEDO DE LA CLASE” y
reflexionaremos juntos sobre si finalmente han vencido esa creencia de que no podian realizar esa actividad o desarrollar aquello que creian que

no podian hacer.

Relajacion Tiempo: 10 minutos
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Nos sentaremos cada uno en su sitio y con musica relajante realizaremos respiraciones profundas mientras tensamos y relajamos las partes del

cuerpo que indique la docente.

Materiales:

Una caja de cartén

Trozos de papel o cartulina
Tijeras y pegamento.

Léapiz y papel

Ordenador
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Sesion 4: ;Cémo te sientes?

El rincdn de la tranquilidad Tiempo: 45 minutos

En esta actividad crearemos un rincén de la tranquilidad entre todos. Se propondra que cada nifio/a traiga algo de su casa: Una pequefia manta,
telas, cojines, peluches...

En este espacio tendremos a mano todo el material necesario para relajarse, expresar emociones y tranquilizarse.

Para decorar el espacio, se les dara a los alumnos y alumnas diferentes mandalas para que los coloreen con colores que les relajen y les hagan
sentirse tranquilos.

Ademas de mandalas, en este espacio contaremos con un mini reproductor de musica, alguna colchoneta, mantas, cojines, etc.

Para acabar este rincén, la docente pondra un reloj de arena para medir ese tiempo de relajacion que el nifio necesite y asi utilizar diferentes

herramientas para medir el tiempo que no se utilizan en el dia a dia, ademas de ser una herramienta de medir el tiempo silencioso.

Relajacion Tiempo: 10 minutos

Por parejas nos tumbamos en el suelo. Uno de ellos hara rodar una pequefia pelota por el cuerpo del compafiero o compafiera. Después se

intercambiaran los papeles.

Materiales:
- Telas, cojines, mantas, peluches.
- Reproductor de masica y musica relajante.
- Mandalas. (ANEXO I11I)
- Lé&pices de colores.
- Colchonetas.

- Reloj de arena.
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Sesion 5: ¢Qué es la ansiedad?

Aprendemos sobre la ansiedad

Tiempo: 45 minutos

Esta sera la clase mas tedrica de toda la propuesta de intervencion. En esta actividad, la docente explicard qué es la ansiedad. Antes de comenzar

con la explicacion, la docente contara el cuento “La nariz contra el cristal” de Begona Ibarrola o pondra el audiolibro “El ratén ansioso™.

Tras la lectura de alguno de estos cuentos, la docente escribira una pregunta en la pizarra, ;Qué es la ansiedad”. Cada alumno debera escribir lo

que cree que es la ansiedad. Cuando todos/as hayan contestado, la docente leera todos los papeles que anteriormente habian escrito los discentes

y tras esto, explicara lo que crea que falta explicar mediante una explicacion visual con un esquema en la pizarra.

Relajacion

Tiempo: 10 minutos

De manera individual, cada uno/a en su mesa sentados, cerramos los 0jos y seguimos las indicaciones de la docente. La docente contara una

historia, donde el alumnado debera interpretar los movimientos de las olas, las mariposas o las nubes entre otras.

Materiales:

Pizarra

- Ordenador

- Audiolibro “El ratén Ansioso”

- El cuento “La nariz contra el cristal” de Begofia Ibarrola.

- Papelesy lapiz.
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Sesién 6y 7: Actividad tipos de ansiedad

Nos convertimos en profesores/as

Tiempo: 2 horas

La maestra dividira la clase en 6 grupos de 4-5 discentes. Cada grupo cogera al azar una tarjeta que habré en la mesa de la docente. Tras esto,

cada grupo debera buscar la informacion en los diferentes espacios disponibles del centro (ordenadores, biblioteca, etc.). Con la informacion

obtenida, deberan realizar una exposicion delante del resto de los compafieros y comparieras de clase en la siguiente clase.

Relajacion

Tiempo: 10 minutos

Nos sentamos en el suelo en circulo. Apagaremos todas las luces de la clase y nos mantendremos en silencio. Una vez que todo el alumnado se

encuentre en silencio, la maestra/o dira que debemos imaginar que estamos en un lugar hermoso y relajante, puede ser una playa , un bosque,

una montafia o cualquier lugar que nos haga sentir bien y relajados. Una vez tengamos visualizado el lugar, nos adentraremos en él y nos

imaginaremos todos los detalles y elementos que podriamos encontrar en dicho escenario que estamos imaginando. Durante esta actividad,

respiraremos profundamente inhalando por la nariz y exhalando por la boca.

Materiales:

- Ordenador.
- Libros.
- Lépizy papel.

- Cartulinas.

Tarjetas con los nombres de los tipos de ansiedad. (ANEXO V)
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Sesion 8: ¢Cémo controlamos la ansiedad?

Conocemos diferentes técnicas Tiempo: 55 minutos

Para esta actividad, la maestra utilizara la misma metodologia que para las sesiones anteriores. La maestra llevara apuntadas las 5 técnicas mas
conocidas cada una en una tarjeta, y dividira la clase en 5 grupos de 4-5 discentes. Cada grupo debera coger al azar una de las tarjetas y durante
20 minutos con la ayuda de los ordenadores, deberan buscar informacion sobre la técnica que les ha tocado. Uno de los integrantes del grupo,
ird anotando la informacidén mas relevante sobre dicha técnica. Dicha informacion deberan de exponerla en los Ultimos 10 minutos de manera

breve ante el resto de comparieros/as.

Materiales:
- Tarjetas con los nombres de las técnicas de relajacion. (ANEXO V)
- Ordenadores

- Lépiz y folios.
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Sesion 9: Conocemos el Mindfulness

Aprendemos a respirar Tiempo: 50 minutos

Para esta actividad, contaremos con la ayuda de la psicdloga del centro, que sera la que dirigira la practica del mindfulness. Antes de comenzar
la actividad, la psicologa/o hablara de manera breve y sencilla sobre esta técnica.

La actividad se llevara a cabo de la siguiente manera:

Se pedira al estudiantado que se sienten en sus sillas con los pies en el suelo y las manos colocadas en su regazo. Una vez que todo el alumnado
esté en la posicion correcta, la psicologa hara sonar la campana y pedira a los discentes que cierren los 0jos y presten atencion al sonido hasta
que deje de escucharse. Una vez que ya no se escuche el sonido de la campana, el alumnado debera inspirar profundamente y exhalar lentamente.
Mientras estos estan llevando a cabo la actividad de respiracion, el/la docente o la psicologa animara a los/las estudiantes a que imaginen que
estan inhalando una luz blanca y calida que se extiende por todo su cuerpo, llenandose de calma y tranquilidad. Al exhalar, se les pedira que
imaginen gue estan librandose de todo aquello que les preocupa, dejando ir de esta manera toda tension y preocupacion. Este proceso se repetira
varias veces, recordando siempre al estudiantado que se deben concentrar en su respiracion y en la sensacion de tranquilidad y calma que les
proporciona. Tras varias repeticiones, la mediadora de la actividad, har& sonar la campana de nuevo para indicar que la actividad ha finalizado
y se les pedira que abran los 0jos y se tomen unos minutos para volver a la realidad.

Tras este proceso, en modo de asamblea y de manera breve, cada alumno/a hablara como se ha sentido durante el proceso de la actividad .

Materiales:

- Una campana.
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Sesién 10: La musicoterapia para trabajar la ansiedad

Creamos nuestra propia cancion para combatir la ansiedad Tiempo: 55 minutos

Para esta actividad contaremos con la presencia de un par de integrantes de AMA (Asociacion de Musicoterapia de Andalucia). Seran estos/as
quienes moderen la sesion.

En primer lugar se le pedira al alumnado que se sienten en circulo y les explicaran que en la sesion de hoy crearan una cancién juntos que les
ayudara a sentirse mas tranquilos y relajados. Se le repetira a cada alumno/a un papel y lapices de colores y se les pedira que dibujen o escriban
cosas que les hagan sentirse bien y tranquilos. Tras unos minutos, se les pedird que compartan con el resto del grupo lo que han dibujado o
escrito y expliquen de manera breve por qué lo han escrito.

Tras escuchar el testimonio de todos los integrantes del grupo, es hora de comenzar a crear la cancion. Comenzaran los/as monitores/as a tocar
una melodia, y después les pediran de manera individual que la sigan tocando la melodia que les haga sentirse tranquilos. A continuacion,
pide a los estudiantes que digan en voz alta, mientras suena de fondo una melodia tocada por uno/a de los/as monitores/as, palabras de cosas
que les hagan sentirse relajados. Cuando todos hayan hablado, se dividira el grupo en dos, uno de los grupos sera el encargado de tocar una
melodia, mientras el otro grupo sera el encargado de ponerle voz mediante palabras o frases relajantes. Tras unos minutos, se intercambiaran

los papeles.

Materiales:
- Papel y lapices de colores.
- Instrumentos de percusion simples como maracas o tamborines. También pueden ser instrumentos creados anteriormente en la hora

de artistica.
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Sesién 11: El drumming

Liberamos el estrés con el drumming Tiempo: 55 minutos

Para esta actividad también se contard con la participacion de AMA (Asociacion de Musicoterapia de Andalucia). Para llevar a cabo esta
actividad, se contara con dos monitores/as que seran los que moderen la actividad.

Se pedira a los discentes que se sienten en circulo y se les explicara en qué consistira la actividad y que esta actividad les servira para ayudarles
a liberar el estrés y la ansiedad. Comenzaran la actividad tocando un ritmo simple en un tambor y se animara a los estudiantes a que sigan en
ritmo con los instrumentos que ellos/as tengan. Se comenzara con un ritmo lento y luego se aumentara la velocidad a medida que se vayan
sintiendo comodos. Ademas se animara a los estudiantes a que experimenten con diferentes sonidos y ritmos, dandoles la posibilidad de
cambiar los instrumentos y tendran un momento en el que se les pedira que sean creativos y creen su propia melodia sin seguir la melodia que
los/as monitores/as les digan.

Durante la actividad, se les ird recordando que deben concentrarse en el sonido y en la sensacion de sus instrumentos y que se dejen llevar por
la musica alejandose de cualquier tension o estrés que haya en el cuerpo.

Tras unos minutos practicando, detendremos la musica y se pedira a los discentes que cierren los 0jos y presten atencidn a su respiracion
mientras escuchan una melodia de fondo. Tras una breve pausa para el momento de relajacion, se continuara con la actividad de drumming
durante unos minutos mas permitiéndoles a los/as estudiantes que se expresen de manera individual a través del ritmo y la percusion.

Al final de la actividad, se hara una breve asamblea preguntandoles a los estudiantes como se han sentido durante la actividad y si notaron

alguna diferencia en su esta de &nimo o nivel de estrés.

Materiales:

- Instrumentos de percusion simples como tambores, maracas, palos de lluvia, etc.
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Sesién 12: Conocemos la aromaterapia y sus beneficios

Relajacion aromatica

Tiempo: 50 minutos

Para llevar a cabo esta actividad, contaremos con la presencia de un/a experto/a en la aromaterapia.

La actividad comenzara explicandoles a los/las estudiantes qué es la aromaterapia y como puede ayudar a reducir la ansiedad y mejorar el

bienestar emocional. Se les pedira que se sienten en circulo y se colocara el difusor de aromaterapia en el centro. Si no contamos con un

difusor, aplicaremos una gota de aceite esencial en un pafiuelo de tela y se pasara estudiante por estudiante para que estos lo inhalen.

Se les pedira que cierren los 0jos y que respiren profundamente por la nariz, inhalando el aroma del aceite esencial. Se les pedira que se

concentren en la sensacién del aroma en sus fosas nasales y en la sensacidon de como se sienten. Se animara a los/las discentes que se relajen

y dejen ir cualquier tension o estrés que puedan estar sintiendo en su cuerpo. Tras unos minutos, los estudiantes abriran los ojos y en modo de

asamblea compartiran cémo se han sentido. La docente y los/las monitores/as animaran a los estudiantes a hablar sobre la sensacion de

relajacion que experimentaron y como pueden utilizar la aromaterapia en su dia a dia para reducir la ansiedad y el estrés.

Para acabar la actividad, se les dara a cada alumno/a un botecito pequefio con un poco de aceite aromatico para que puedan seguir llevando a

cabo esta practica en su casa con sus familiares y amigos.

Materiales:

- Aceites esenciales de lavanda o cualquier otro aceite esencial relajante.

- Difusor de aromaterapia o un pafiuelo de tela.
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Sesién 13y 14: Proyecto de danza

Baile emocional Tiempo: 2 horas

Esta actividad se llevara a cabo en consonancia con la/el docente de EF, ya que se dividira la sesion en dos clases en la que en la segunda se
creard un baile con lo aprendido en la primera sesion.

En la primera sesion un/a monitor/a seré el encargado de llevar la actividad a cabo. Se empezara la actividad explicando a los estudiantes
cémo la danza puede ayudar a reducir la ansiedad y mejorar el bienestar emocional. Comenzaremos con la actividad poniendo una musica
elegida por la/el docente y se pedira al alumnado que cierren los 0jos y escuchen la masica. Se les pedird que piensen en una emocion que han
sentido recientemente.

Después de unos minutos, pide a los estudiantes que se levantes y que empiecen a moverse al ritmo de la musica, expresando la emocion que
han elegido a través del movimiento. Se animaréa a los estudiantes a que se muevan libremente y sin restricciones, permitiéndoles explorar su
creatividad y su cuerpo. Se pedira a continuacién que se pongan en pareja y que sigan bailando con una nueva emocion.

Tras esto, se detendra la musica y se sentaran en circulo. Estando sentados, cada alumno/a compartira lo que han sentido al bailar y hablaran
sobre cdmo la actividad les ha ayudado a reducir la ansiedad y a expresar sus emociones.

En la siguiente sesion, en la clase de EF, con todos los movimientos, ritmos y emociones aprendidas, crearan una coreografia entre todo el

grupo clase.

Materiales:
- Mdsica con diferentes ritmos y estilos.

- Espacio amplio y seguro para bailar.
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Sesion 15: ¢ Qué hemos aprendido?

Nos reunimos en asamblea Tiempo: 45 minutos

Esta actividad se llevara a cabo en asamblea. Se les pedira a los alumnos que de manera individual expresen lo que han sentido durante todas
las sesiones que se han llevado a cabo, si cambiarian algo y se les pedira que destaquen la actividad o sesion que mas les ha gustado. Tras
esto, cada alumno/a realizara un dibujo en el que debera diferenciar como se sentia antes de realizar las diferentes actividades y como se siente

ahora tras aprender todo lo que se ha tratado en las diferentes actividades.

Relajacion Tiempo: 10 minutos

Para dar por finalizada la propuesta de intervencion, sera el alumnado el que elija que tipo de relajacion quieren realizar en estos ultimos 10-

15 minutos.

Materiales:
- Lapizy papel.
- Lépices de colores.
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35. EVALUACION

La evaluacion de esta propuesta de intervencion, se llevara a cabo mediante una rabrica, que se centrara en el objetivo principal. Ademas, al

finalizar todas las sesiones, se pasara un cuestionario de empatia (ANEXO VI) donde principalmente se evaluaran los sentimientos del alumnado

durante el conjunto de sesiones.

NIVELES DE DESEMPENO

estrategias para

identificar estrategias

para disminuir la

estrategias para

disminuir la ansiedad a

estrategias efectivas

para disminuir la

adecuadamente.

para disminuir la

disminuir la odad el el " ansiedad a través del
ansiedad a través de traves del estudio, pero i ;
ansiedad i | y ansiedad a traves del estudio y las aplica
estudio. no las aplica ; -
estudio y las aplica con éxito.
adecuadamente.

CRITERIOS 1 2 3 4 PUNTUACION
(Insuficiente) (Suficiente) (Bueno) (Muy bueno)
El/la nifio/a puede ™
Ella nifio/ g dentifi Ip Ella nifio/a puede El/la nifio/a puede
a nifio/a no puede identificar algunas ; e ;
Identifica P : identificar varias identificar estrategias

Crea nuevas
estrategias para
disminuir la

ansiedad

El/la niflo/a no crea
nuevas estrategias para

disminuir la ansiedad.

El/la nifio/a crea pocas
estrategias para

disminuir la ansiedad.

El/la nifio/a crea
algunas estrategias para
disminuir la ansiedad
pero no sabe aplicarlas

adecuadamente.

El/la nifio/a creay
aplica adecuadamente
las estrategias para

disminuir la ansiedad.

RSID"O
NZ °
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El/la nifio/a no muestra

_ ninguna mejora en la
Muestra mejora en o
- disminucion de la
la disminucién de )
: ansiedad despueés de
la ansiedad ) _
intentar las estrategias

proporcionadas.

El/la nifio/a muestra
una pequefia mejora en
la disminucién de la
ansiedad después de
intentar las estrategias

proporcionadas.

El/la nifio/a muestra
una mejora
significativa en la
disminucion de la
ansiedad después de
intentar las estrategias

proporcionadas.

El/la nifio/a muestra
una mejora
significativa 'y
sostenida en la
disminucién de la
ansiedad después de
intentar las estrategias

proporcionadas.

- : El/la nifio/a no
Identifica lostipos | = =~
; _ | identifica ningun tipo
de ansiedad infantil ) _ )
de ansiedad infantil.

El/la nifio/a identifica
uno o dos tipos de

ansiedad infantil.

El/la nifio/a identifica
tres o cuatro tipos de

ansiedad infantil.

El/la nifio/a identifica
todos los tipos de

ansiedad infantil.

Identifica los El/la nifio/a no

diferentes tecnicas | identifica ninguna de
de relajacion para | las diferentes técnicas

trabajar la ansiedad de relajacion para

trabajar la ansiedad

El/la nifio/a identifica
una o dos de las
diferentes técnicas de
relajacion para trabajar

la ansiedad.

El/la nifio/a identifica

tres de las diferentes

técnicas de relajacion
para trabajar la

ansiedad.

El/la nifio/a identifica
cuatro o mas de las
diferentes técnicas de
relajacion para

trabajar la ansiedad.
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Respeta el turno de
palabra durante las
escuchas que se

realizan en clase.

No respeta el turno de
palabra durante las
escuchas realizadas en

clase.

Respeta a veces el
turno de palabra pero
sigue interrumpiendo
en las escuchas que se

realizan en clase.

Respeta el turno de
palabra durante las
escuchas que se
realizan aunque pocas

Veces interrumpe.

Respeta en todo
momento el turno de
palabra y presta
atencion a las
escuchas que se

realizan en clase.

Presta atencion
durante las
escuchas que se

realizan en clase.

No presta atencion
durante las escuchas

realizadas en clase.

No siempre presta
atencion a las escuchas
que se realizan en

clase.

En ocasiones presta
atencion durante las
escuchas que se

realizan en clase.

Presta atencion
siempre a las escuchas

realizadas en clase.

Explica con

claridad sus ideas.

La aclaracion no
concuerda con la
opinion que trata de

defender.

Se intuye la opinion a
defender, pero no la

explica con claridad.

Explica con claridad
aunque su postura no la

defiende firmemente.

Explica con claridad
sus ideas , tiene clara
la idea que quiere
transmitir, ademas de
emplear un
vocabulario idéneo y

una fluidez adecuada.

37




Castro Uriarte, Nerea Trabajo de Fin de Grado

4. CONCLUSION

Tras poder haber llevado a cabo parte de este estudio, puedo decir que se ha alcanzado
parte del objetivo planteado al comienzo de éste. Gracias a las investigaciones y a las
lecturas llevadas a cabo, asi como a la informacion extraida de muchos de los articulos
utilizados para la realizacién del mismo, he podido disefiar una propuesta de intervencion

acorde a lo que tenia en mente antes de comenzar a escribir la primera letra del trabajo.

Como bien he dicho, algunas de las actividades de la propuesta de intervencién, las
he podido llevar a cabo, aunque no muchas. Las que he realizado han sido realmente
satisfactorias para mi persona como creadora de propuestas validas para la ayuda del
control de la ansiedad en las aulas de nuestro pais. A pesar de esto, ha habido muchas de
las actividades que no las he podido integrar en las aulas, bien por motivos de
metodologia, por falta de recursos o por cuestiones burocréaticas y temporales del centro
donde estoy realizando las practicas. Aun asi, he podido participar en uno de los proyectos
que se ha llevado a cabo en el centro sobre la musicoterapia, que a mi favor, me ha servido

para observar que es un método que funciona para la disminucion de estrés y ansiedad.

Si mi propuesta de intervencion y mi trabajo se podria aplicar en los centros escolares
de nuestro pais, desde mi punto de vista, se podria observar una mejoria en cuanto al
estrés y ansiedad que sufren los alumnos y alumnas de educacién primaria, incluso los
discentes de educacion infantil. Gracias a muchas de las actividades planteadas en mi
propuesta de intervencion se veria reducido ese estrés o ansiedad y se veria mejorado el
rendimiento escolar de estos no solo en el &ambito educativo sino también en el ambito

social y laboral en un futuro.

De igual manera, es un trabajo que aporta muchas oportunidades de aprendizaje a los
docentes, ya que la mayoria de las actividades no solo se centra en los discentes sino
también en el resto de los integrantes del aula, ya sean parte del profesorado o familiares.

En cuanto a las limitaciones o mejorias que he podido tener en este proyecto, se
centraria sobre todo en no poder haber llevado a cabo la propuesta de manera integra, ya
que de esta manera podria haber observado si realmente todas las actividades propuestas

son eficientes.
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6. ANEXOS

ANEXO | - Supuestos sobre diferentes sentimientos.

ANEXO Il - Caretas de cartulina sobre emociones.

ANEXO Il - Mandalas para colorear.

ANEXO IV - Tarjetas con los nombres de los tipos de ansiedad.
ANEXO V - Tarjetas con los nombres de las técnicas de relajacion.
ANEXO VI - Cuestionario de empatia.
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Arvexe |

LUCAS SE HA DESPISTADO Y HA PERDIDO A SU PERRITO EN EL PARQUE. LUCAS SE
SIENTE...

A RAFA LE DAN MUCHO MIEDO LAS ARANAS, Y ESTA MANANA SE HA ENCONTRADO
UNA DEBAJO DE SU CAMA. RAFA SE HA SENTIDO...

AMALIA HA APROBADO UN EXAMEN QUE PESABA QUE HABIA SUSPENDIDO. AMALIA
SE HA SENTIDO...

CARMEN LLEVA UNA HORA ESPERANDO EL AUTOBUS. CARMEN ESTA...

LA PROFESORA LLAMA LA ATENCION A PEPE DELANTE DE TODOS POR NO HABER
HECHO LOS DEBERES. PEPE SE SIENTE...
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CUESTIONARIO DE EMPATIA
NOMBERE ¥ APELLIDOD FECHA:

MARCA CON UNA X LA RESPUESTA CORRECTA.

SI No

ME GUSTA CUIDAR A OTRAS PERSONAS

ME ALEGRO CUANDO A OTRA PERSONA LE
PASA ALGO MALO

ME DOY CUENTA PRONTO CUANDO
ALGUIEN ESTA BROMEANDO

TENGO DIFICULTAD PARA HACER
AMIGOS/AS

CUANDO JUEGO CON OTROS NINOS,
RESPETO EL TURNOD

MI OPINION PUEDE MOLESTAR A MIS
COMPARNEROS/AS MUCHAS VECES
ME GUSTA CUIDAR DE MIS
_COMPANEROS/AS

ME GUSTA CUIDAR DE LOS ANIMALES

OTROS NINOS ME HAN PEGADO ALGUNA
YEZ

TENGO FACILIDAD PARA EXPLICAR LO
QUE SIENTO |

TENGO MAS DE DOS AMIGOS

ME PREOCUPO CUANDO OTROS NINOS LO
PASAN MAL

MUCHAS VECES LE HECHO LACULPA A '
MIS COMPANEROS/AS CUANDO HAGO
ALGD MAL
ME PONGO MUY NERVIOSO/A CUANDO
TENGO QUE HACER TRABAJOS EN GRUPO
A VECES PEG A OTRO NINO/A QUE ME
HAYA MOLESTADO

ME DOY CUENTA CUANDO ALGUIEN
QUIERE SER Ml AMIGO/A

ESCRIBE AQUI ALGO QUE QUIERAS DECIRLE AL/LA DOCENTE QUE NO APAREZCA
EM LAS PREGLINTAS DE ARRIBA.
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