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1. Resumen y palabras clave

Resumen: El estrés y la ansiedad se han convertido en un problema habitual para la
mayoria de los estudiantes en Espafia (Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar,
2018), que afecta gravemente a su rendimiento, tanto académico como a nivel personal
(Alonso, 2015). Lamentablemente, a dia de hoy no encontramos en el curriculum
obligatorio contenidos que permitan al alumnado adquirir las herramientas vy
habilidades basicas para gestionar este tipo de problematica. Es con esa motivacion con
la gue nace esta propuesta de prevencidn e intervencion. Este programa pretende dotar
al estudiantado de las habilidades e instrumentos necesarios para afrontar de forma
exitosa esa ansiedad, sobre todo de cara a una hipotética presentacién a la prueba de
selectividad al finalizar Bachillerato. La intervencién se estructura a lo largo de dos
cursos académicos, de forma que las habilidades mds complejas puedan asentarse sobre
una base previa, y los conocimientos mds técnicos puedan aprenderse de manera
progresiva. Llevando a cabo esta intervencién con los estudiantes de 42 curso de ESO y
ler curso de Bachillerato, se reclama y se pone en valor la necesidad de formar al
alumno no solo a nivel académico, sino también aportando nociones bdsicas para una
gestion de las problematicas que encontrara en su futura vida profesional.

Palabras clave: estrés, ansiedad, relajacidon, ESO, Bachillerato

Summary: Stress and anxiety have become two of the most usual problems for most
students in Spain (Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar, 2018), affecting both
their academic and personal life (Alonso, 2015). Unfortunately, we cannot find in the
curriculum any content that may help the students get the tools and skills for managing
those problems. This intervention program pretends fixing this lack of prevention, giving
to the students the skills and tools to face effectively that anxiety, mostly facing the
university entrance exam. The intervention is structured along two academic years, to
ensure that the most complex knowledge have a base where settling, and to permit the
students learning in a progressive way. Carrying out this intervention on 4™ year
students of secondary school, and 1° year students of pre-university school, we are
claiming an education system that takes care of their students not only looking for
academic results, but to also get professional and developed people who can face their
own problems autonomously.

Keywords: stress, anxiety, relax therapy, secondary school



2. Introduccion

Durante la etapa de educacidn postobligatoria, y especialmente en Bachillerato, con
la vista puesta en el proceso que da acceso a la universidad, la mayoria de los
estudiantes pasan por momentos de estrés agudo que, si no se manejan de laformay a
través de las herramientas adecuadas, pueden tener consecuencias graves tanto sobre
su rendimiento académico (Avila, 2015), como sobre su salud de forma generalizada.

Actualmente, siguiendo el Real Decreto 1105/2014, de 26 de diciembre, por el que
se establece el curriculo basico de la Educacién Secundaria Obligatoria y del Bachillerato,
no es contenido oficial de ninguna de las materias obligatorias el conocimiento sobre el
estrés y el manejo del mismo, ni las herramientas que puedan ayudar a paliarlo en
momentos de necesidad.

En cifras del Instituto Nacional de Estadistica y del Ministerio de Sanidad, publicadas
en 2017 en la Encuesta Nacional de Salud, se hace referencia a que la prevalencia de los
trastornos de ansiedad crénica, para el rango de edades comprendido entre los 15y los
24 aios, es de un 4,3% para hombres y un 9,1% para mujeres (Ministerio de Sanidad,
Consumo y Bienestar Social, 2018). Estos datos, los cuales se pueden observar en la
Figura 1, indican que, en una clase con una ratio normativa de 25 alumnos, al menos 1
o 2 de ellos sufriran, para todo el resto de su vida, un problema grave de ansiedad,
pudiendo derivar en trastornos como la depresion, etc.
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Figura 1. Trastornos crénicos prevalentes en adultos de 15 y mas afios. Copyright 2018 por
Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar.



Ademas, segun la Sociedad Espafiola de Medicina de la Adolescencia (Garcia, 2019),
se estima que el 20% de los adolescentes han sufrido en algin momento un cuadro
sintomatico de ansiedad.

Seglin podemos observar en diversos estudios, se ha demostrado que estos
problemas de ansiedad y estrés, crénicos o agudos, tienen efectos devastadores sobre
el rendimiento del alumno (Alonso, 2015), asi como sus somatizaciones fisicas derivadas
de los mismos, como son las cefaleas y afecciones gastrointestinales que perturban el
ritmo normal de trabajo, entre otras.

3. Analisis del contexto
3.1 Situacidn geografica del centro

El I.E.S Cantora es un centro educativo publico, en el que se imparten la etapa de
Educacion Secundaria Obligatoria, Bachillerato y Formacién Profesional de Grado
Medio. Se situa en la zona este de la ciudad, y esta rodeado por un gran parque en sus
fachadas sury este, y por zona residencial en las fachadas norte y oeste.

3.2 Caracteristicas demograficas y socio-econdmicas

Las caracteristicas de la poblacién que habita en la zona en la que se encuentra el
centro educativo son muy heterogéneas. Encontramos tanto familias con un nivel
econdmico y cultural medio, siendo la mayoria laboralmente activas, como poblacién
desempleada y con niveles culturales mds bajos, en menor medida. El porcentaje de
poblacién inmigrante es del 6%.

Cada nucleo familiar estda compuesto de media por 4 personas, contando en su
mayoria con dos cényuges y dos hijos; aunque también encontramos familias
monoparentales, y poblacién envejecida sin hijos menores a su cargo.

3.3 Descripcion del centro educativo

Durante el curso 2019/2020, se encuentran matriculados en el centro un total de
690 alumnos, de los cuales 510 pertenecen a los cursos de Educacion Secundaria
Obligatoria, 160 alumnos de Bachillerato, y 20 a los ciclos de Formacién Profesional de
Grado Medio. Estos cursos se desglosan en las siguientes unidades:

e 21 unidades de Educacién Secundaria Obligatoria



e 7 unidades de Bachillerato
e 2 unidades de Formacién Profesional de Grado Medio
e 2 unidades de Aula Especifica

Los cursos de Educacion Secundaria Obligatoria se dividen en 6 lineas en 12y 29,5
lineas en 32y 4 lineas en 42 de Educacidn Secundaria Obligatoria. Para el primer curso
de Bachillerato se cuenta con 4 lineas, y con 3 para el segundo curso. La ratio de alumno
por aula de cada una de las aulas no supera en ningun caso los 26 alumnos.

3.4 Recursos materiales

El edificio del centro estd conformado por tres alas (este, oeste y norte) de 3
plantas cada una, a excepcion del pabelldon norte que cuenta con 4 plantas, cuya
interseccion forma el hall de entrada, el cual se extiende desde el centro del edificio
hasta la planta baja del ala norte. A este hall se puede acceder a través de las pistas
deportivas que quedan a derecha e izquierda del pabellén norte, quedando en el centro
de las mismas la entrada peatonal principal al centro, junto a la que se sitla una pequefia
habitacién para el guardia de seguridad. Ademas, el centro cuenta con un parking para
profesores, situado a la izquierda de la cabina de seguridad, y de amplios jardines,
situados a la derecha, y conformando con el resto de zonas el perimetro rectangular del
centro.

En el pabellén norte encontramos el hall en la planta baja, donde se sitian el
despacho de Conserjeria y el servicio de reprografia. En la primera planta de este
pabelldn, se encuentran las aulas mas modernas del centro, donde se sitlan las aulas de
Formacion Profesional de Grado Medio, y las Aulas Especificas. En la segunda planta de
esta zona del edificio se encuentran 4 de las 7 lineas de Bachillerato, concretamente las
de Humanidades y Ciencias Sociales. En la tercera planta de este edificio se encuentra el
saldon de actos.

En el segundo pabelldn, el situado en el ala este, se encuentran, en la planta baja,
la biblioteca del centro, el aula de tecnologia y el aula de musica, asi como 4 de las 6
lineas del primer curso de ESO. En la primera planta, se sitlan las aulas de pldstica y
dibujo técnico, asi como las aulas de 3 de las 5 lineas de tercero de ESO. En la segunda
planta de este ala se encuentran las lineas 3 lineas de bachillerato restantes,
concretamente las de Ciencias de la Salud y Tecnoldgicas, y las 4 lineas de cuarto de ESO.

En el tercer pabelldn, situado en la zona oeste, encontramos en la planta baja las
aulas de las 2 lineas restantes de 12 de ESO, asi como las aulas de las 6 lineas de 22 de
ESO. Al final del pasillo, se encuentra también el pabelldn cubierto de deportes, con los



vestuarios y taquillas. En la primera planta de esta zona del edificio, encontramos las
aulas de las 2 lineas de tercero de ESO restantes, dos aulas de laboratorio de fisica y
quimica, y otras dos que sirven como almacén de los productos de limpieza y material
escolar del centro. En la segunda planta se encuentran los despachos de direccidn,
subdireccién, jefatura de estudios, el despacho de orientacién, secretaria, los
departamentos del profesorado y la sala de profesores.

En cada una de las plantas del edificio se encuentran dos aseos, uno en cada
extremo del pasillo este-oeste, asi como una entrada al ascensor que eleva desde el hall
de entrada hasta la planta mas alta del edificio. Ademas, el centro se encuentra
adaptado segun la Ley 51/2003, de 2 de diciembre, de igualdad de oportunidades, no
discriminacién y accesibilidad universal de las personas con discapacidad, contando con
rampas para el acceso al centro, asi como barandillas y demds utiles referidos en dicha

ley.

Ademads, cada una de las aulas donde se imparte docencia cuentan con sillas y
mesas para el alumnado y para el profesorado, con al menos una pizarra blanca y otra
clasica, y un proyector y equipo de sonido basico. En algunas de ellas también se cuenta
con una pizarra digital y un ordenador. Las aulas de tecnologia, dibujo técnico, plastica,
musica, etc., cuenta cada una con los materiales necesarios para el normal desarrollo de
su actividad, renovandose dichos materiales segun las exigencias del profesorado que
imparte clase en dichas aulas y las posibilidades econdmicas del centro.

3.5 Recursos humanos

El cuerpo docente del centro estd conformado por 56 profesores, divididos en 35
profesionales para el drea de Educacién Secundaria Obligatoria, 15 para Bachillerato, 4
exclusivos para Formacion Profesional de Grado Medio y 2 profesores pertenecientes al
departamento de Orientacion, encargados de las Aulas Especificas. Todos ellos estan
completamente comprometidos con su formacién continua, su actualizacién y con la
colaboracién con las necesidades que surgen en los alumnados de su centro educativo.
Ademas, el clima del centro es generalmente adecuado para su correcto
funcionamiento. A continuacién, se detalla un listado de los recursos humanos de los
que dispone el centro, incluyendo un desglose de todos los equipos que colaboran en el

mismo:
Equipo directivo:

e Director del centro

e Vicedirector



o Jefe de Estudios

e Secretario
Equipo Técnico de Coordinacién Pedagodgica (ETCP):

e Director del centro
e Coordinador de ESO (2 personas)
e Coordinador de Bachillerato (2 personas)

e Coordinador de Formacion Profesional de Grado Medio
Equipo de Orientacion:

e Coordinador del Departamento de Orientacion
e Orientador Adjunto
e Responsable de Atenciéon a la Diversidad (Profesor de Pedagogia

Terapéutica)
Personal de Administracion y Servicios:

e Equipo de conserjeria (2 personas)
e Técnico de Reprografia

e Técnico de Mantenimiento

e Guardia de Seguridad

e Personal de limpieza (4 personas)
Consejo Escolar:

e Director del centro

e Jefe de estudios

e Representante del Ayuntamiento

e Representantes del profesorado del centro (3 personas)
e Representantes de padres y alumnos (3 personas)

e Representante del Personal de Administracién y Servicios

e Secretario del centro
Asociacion de Madres, Padres y Alumnos:

e Presidente
e \Vicepresidente

e Secretario

10



e Tesorero

e Vocales (8)

3.6 Organizacién espacio-temporal

El centro educativo permanece abierto de lunes a viernes entre las 7:30 de la
mananay las 19:30 de la tarde. El periodo de tiempo entre la apertura del centro y hasta
el comienzo de las clases a las 8:15 de la mafiana se considera horario de Aula Matinal.
El horario lectivo del centro responde a la siguiente organizacion:

e 12hora:8:15a9:15

e 22hora:9:15a10:15
e 32hora:10:15a 11:15
e Recreo: 11:15a11:45
e 42hora: 11:45a 12:45
e 52 hora: 12:45a 13:45
e 62 hora: 13:45 a 14:45

El recinto del centro permanece cerrado y vigilado durante las horas de docencia.
No es posible la salida del mismo para el alumnado durante el horario lectivo ni en las
horas de recreo, salvo que se presente un justificante de sus padres o tutores legales, y
previa confirmacién de dicho impreso mediante via telefénica por parte de los mismos,
debiendo presentarse el padre, madre o tutor legal del menor para recogerlo.

El horario del profesorado del centro se establece a partir de las horas de
docencia, las horas no lectivas y el horario de gestion de reuniones de ciclo,
departamento, etc. Es labor de Jefatura de Estudios la elaboracién de dicho horario, asi
como el de los estudiantes del centro, siguiendo siempre la normativa vigente
actualmente. La elaboracién del horario del Personal de Administracion y servicios
corresponde a la labor de la Secretaria del centro.

3.7 Caracteristicas del alumnado del centro

Por lo general, el alumnado del centro no presenta diferencias significativas con
lo observado en otros centros cercanos. La tendencia habitual es a superar las
asignaturas sin demasiadas dificultades, a excepcion del alumnado de aula especifica,
cuyas caracteristicas puntuales hacen que se preste especial atencidon a su diversidad de
necesidades docentes y no docentes. Como en muchos otros centros, el interés por los
estudios va decreciendo conforme avanza la Educacidn Secundaria Obligatoria,
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observdndose una pérdida de alumnos no muy acusada entre el comienzo y el final de
la etapa. El plan de convivencia del centro funciona correctamente, y no se observan
mas que pequeiios rifirrafes momentaneos entre el alumnado, propios del dia a dia de
cualquier centro educativo. El nimero de alumnos que presentan Necesidades
Especificas de Apoyo Educativo (NEAE) es variable afio a afo, pero se mantiene
relativamente constante entorno a los 15 o0 20 alumnos (sin contar al alumnado de Aula
Especifica). A continuacidn, desglosamos el volumen vy caracteristicas de dicho
alumnado:

e 10 alumnos con NEE (distribuidos entre las dos Aulas Especificas)
e 5 alumnos con Altas Capacidades Intelectuales:

o 3 de ellos no presentan problemas en el centro educativo,
mantienen un rendimiento académico optimo y acorde a sus
capacidades

o 1 de ellos suele presentar problemas de conducta con el
profesorado y en las relaciones sociales con sus comparieros de
clase, manifestando aburrimiento y necesidad de distraccion
constante

o 1 de ellos presenta problemas en las relaciones sociales con sus
companieros, sin llegar a concretar un grupo de amistades bien
definido, y manifestaciones puntuales de desinterés por el
estudio

e 3 alumnos con Dificultades de Aprendizaje (Dislexia)

e 1alumno con medidas de caracter compensatorio econdomicas

4. Fundamentos de la intervencion
4.1 Marco legislativo

Ya en el primer motivo expuesto dentro de la Ley 17/2007, de 10 de diciembre,
de Educacion en Andalucia, de defendia garantizar el acceso de los ciudadanos a una
educacién de calidad que fomente su desarrollo personal y social.

En términos de la Ley Orgéanica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacién (LOE, en
adelante), se definia entre las competencias basicas la Competencia de Autonomia
Personal. Ademas, la LOE defendia el desarrollo de las capacidades afectivas y de
personalidad, la aceptacidn del propio cuerpo, y la valoracién de la propia salud, tanto
en Educacidén Primaria como en Educacién Secundaria Obligatoria.
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Esta competencia se vio modificada por la Ley Orgéanica 8/2013, de 9 de
diciembre para la Mejora de la Calidad Educativa (LOMCE, en adelante), redefiniéndose
como la Competencia Clave del Sentido de la Iniciativa y Espiritu Emprendedor (SIE). El
Ministerio  de Educacidn y Formacion Profesional en su web

(https://www.educacionyfp.gob.es/educacion/mc/lomce/el-curriculo/curriculo-

primaria-eso-bachillerato/competencias-clave/competencias-clave/i.html), define que

el desarrollo de esta competencia requiere, dentro del apartado de saber hacer, la
capacidad de llevar a cabo la autoevaluacién; y dentro del apartado de saber ser, el
progreso del autoconocimiento y la autoestima.

Tanto en el texto del Real Decreto 1631/2006, de 29 de diciembre, por el que se
establecen las ensefianzas minimas correspondientes a la Educacién Secundaria
Obligatoria (ESO), en términos de la LOE; como en el texto del Real Decreto 1105/2014,
de 26 de diciembre, por el que se establece el curriculo bdsico de la Educacion
Secundaria Obligatoria y del Bachillerato, en términos de la LOMCE; se menciona, dentro
de las tematicas de trabajo de asignaturas como Educacidn Fisica, el conocimiento del
propio cuerpo y el desarrollo de habitos de vida saludables. No obstante, el aprendizaje
de técnicas de relajacién que tengan incidencias sobre la liberacion del estrés y las
tensiones diarias, solo se menciona como objeto de ensefianza dentro del primero de
los Reales Decretos, perdiéndose a nivel de LOMCE. Dentro del Real Decreto LOMCE,
Unicamente se menciona el uso de relajacién como parte del temario de la asignatura
de musica, y solamente para mejorar la practica de la respiracion para la entonaciony
la técnica vocal.

Debido a que uno de los principales objetivos de nuestro proyecto es trabajar la
autonomia personal en relacién con la salud psicolégica de los estudiantes de ESO vy
Bachillerato, aportando herramientas de autogestion emocional y del estrés, y para la
relajacién, nos encontrariamos dentro del marco legal previamente descrito.

4.2 Marco teorico
4.2.1 Definiciones y ejemplos de estrés y ansiedad

Ya en 1956, Selye definia el estrés como una respuesta del organismo ante
situaciones o estimulos amenazantes (Vila y Ferndandez-Santaella, 2009). No obstante,
esta definicién resulta muy pobre a dia de hoy, ya que el término estrés ha ido
evolucionando y ha sido utilizado a lo largo de la historia de la psicologia para definir
tanto a estimulo estresores, como a la respuesta ante los estimulos, asi como al intervalo
entre el estimulo y la respuesta estresante. A continuacidn, repasamos las definiciones
mas relevantes que se han ido haciendo a lo largo del tiempo de este concepto.
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Para los modelos neoconductistas, el estrés supone una activacion fisioldgica y
conductual por encima de la norma, sujeta a estimulos como el dolor o la ansiedad (Vila
y Fernandez-Santaella, 2009). Por ello, se crearon a partir de este modelo las técnicas
de desactivacidn fisioldgica, para el tratamiento de dicho estrés. No obstante, ante las
criticas surgidas desde la psicologia experimental, redefinieron su concepto de estrés
para centrarlo en las caracteristicas fisicas del mismo, llevdndolo hacia una
conceptualizacién mdas externa, descartando que la respuesta del propio cuerpo sea el
estrés, y orientandose hacia la definicion de que el cuerpo reacciona ante el estimulo de

DEMANDAS
BAJAS ALTAS
Aprendizaje
Baja tension Activo
ALTO
CONTROL

BAJO Pasivo Alta tension

Tension

Figura 2. Diagrama del Modelo de demanda-control de Karasek (1979). (Elaboracion propia basada en

Chiang, Gémez y Sigofia, 2013).

estrés.

Karasek (1979, En Chiang, Gdmez & Sigofia, 2013) definia el estrés a partir de su
modelo de demanda-control. Este modelo hace énfasis tanto en la situaciéon como en el
propio individuo, centrandose a la vez en las exigencias que supone el afrontamiento de
la situacion, asi como en las capacidades de enfrentarla o control por parte de la
persona. Para una representacién mas grafica del mismo, véase en la pagina a
continuacion la Figura 2. Es interesante este modelo al proponer la cuantificacion de las
demandas del contexto, midiéndolas por ejemplo en relacién a la cuantia de tiempo
trabajado, o a la presidon temporal ante la entrega de una solicitud concreta; y sobre
todo porque es un sistema que se centra no tanto en los problemas del individuo, sino

en las herramientas para la promocidn de la propia salud.
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Mads adelante, Lazarus y Folkman (1986, En Cuevas-Torres y Garcia-Ramos,
2012), comenzaron con su definicion del estrés a partir del modelo cognitivo-
transicional. Esta definicion se centraba en la transicidn entre el estimulo y el individuo,
en la relacion entre ambos, provocante del estrés. En esta definicién, comienzan a
introducirse conceptos como la evaluacién de la situacion por parte de la persona, y los
recursos de afrontamiento que posea la misma. Clasifica el estrés segun cuatro tipos de
agentes: estimulos, respuestas, mediadores y moduladores; integrando todos los
elementos que componen la situacién de estrés. Este modelo ha dado lugar a varios
nuevos modelos tedricos sobre el estrés, asi como a modelos de investigacién del mismo
en funcién de la focalizacién sobre el problema estresante o sobre las estrategias de
afrontamiento (Vila y Ferndndez-Santaella, 2009).

Segun la Sociedad Espafiola para el Estudio de la Ansiedad y el Estrés (SEAS; En
Ministerio de Sanidad, 2020), la ansiedad es una emocién, similar al miedo, que aparece
ante un estimulo amenazante, alarmante o ambiguo, y que nos ayuda en el
enfrentamiento del mismo. Esta emocién lleva consigo algunas reacciones fisioldgicas
con el objetivo de prepararnos fisicamente para la lucha o huida del estimulo ansiégeno.
Comunmente, la ansiedad puede aparecer en situaciones como: presentacion al
individuo de un estimulo fdbico, situaciones de peligro fisico, situaciones
interpersonales y sociales no controladas, situaciones en las que se nos evalua, y
situaciones cotidianas (Ministerio de Sanidad, 2020).

Una situacion muy cotidiana, y en la que somos evaluados, durante nuestra vida
académica, es el momento de hacer un examen. Debemos hacernos conscientes de que
el alumnado enfrenta cada afio este tipo de situaciones potencialmente ansiégenas, y
poner los medios necesarios para paliar los posibles efectos perjudiciales de las mismas.
Nuestro programa de intervencién incluird parte de los tres modelos descritos mas
recientes, combinando técnicas de desactivacién fisioldgica, con herramientas para el
afrontamiento del estrés y para la asimilacién y control del mismo.

4.2.2 Modelo progresivo de Jacobson

El método de Relajacién Progresiva de Jacobson se remonta al afio 1929, pero
aun hoy dia se sigue utilizando en combinacién con técnicas de electromiografia (EMG)
para controlar el grado de tensién-relajacion del tono muscular del individuo durante la
terapia (Vila y Fernandez-Santaella, 2009). No se debe olvidar el hecho de que esta
técnica es, al fin y al cabo, un entrenamiento en relajacion, por lo que conlleva un
periodo prolongado de practica hasta que el paciente es capaz de llevarla a cabo
adecuadamente y sin ayuda del terapeuta.
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La relajacion progresiva se basa en la Teoria Motora del Pensamiento, que
defiende que la actividad muscular esta relacionada con el lenguaje, y que solo existe
pensamiento si se da activacion a nivel motor. Por ello, Jacobson recoge esta idea, y
plantea que, si el paciente consigue llevar a cabo una distension de los musculos, de tal
forma que no exista activacién a nivel motor, tampoco existira activacion a nivel mental,
y por tanto se eliminaria el estrés y la ansiedad. Esta teoria, ademads, fue apoyada con
datos objetivos de EMG por F. J. McGuigan (1978).

Tabla 1.

Orden de ejercicio de grupos musculares en la técnica Progresiva de Jacobson (1929)

GRUPOS MUSCULARES

1° Manos = Antebrazos = Biceps

ORDENDE 2° Cabeza = Frente = Nariz = Ojos = Labios = Lengua = Cuello
EJERCICIO

3¢ Regidn toracica = Estdmago = Zona lumbar

42 Parte alta de la pierna = Gluteos = Parte baja de la pierna = Pies

Nota. Orden de los ejercicios segiin grupos musculares en la Relajacion Progresiva de Jacobson (1929;
En Vila y Fernandez-Santaella, 2009).

La técnica se basa en el entrenamiento de tres habilidades concretas (Vila y
Fernandez-Santaella, 2009): la de percepcion de la tensidén de los musculos del cuerpo
de forma individual, la de disminuir dicha tensién de la forma mas eficaz posible, y la de
aplicar esta relajacidon de cada uno de los musculos a la vez que se realizan otras tareas
cotidianas. El entrenamiento consta, por lo tanto, de 71 ejercicios, centrados en 4
grupos musculares diferentes. En la Tabla 1, se muestran el orden de entrenamiento en
relajacién de los diferentes grupos musculares. Se inicia desde los grupos mas distales a
los mas proximos al cuello-cabeza, terminando por los ojos y la lengua. Las sesiones
suelen durar entre 1y 2 horas aproximadamente. No obstante, y pese a la demostrada
eficacia del tratamiento completo en relajacidn progresiva con el método de Jacobson,
en terapia se suele utilizar una versién abreviada del mismo, que combina los ejercicios
en grupos musculares mas amplios, para reducir su duracién a 20 minutos por sesion,
tiempo que resulta mas manejable a nivel de terapia.
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4.2.3 Modelo autégeno de Schultz

La psicoterapia autégena de Schultz (1935, En Gonzédlez y Rodriguez, 1998),
persigue la reestructuracién cognitiva del paciente, basandose en la idea consciente que
tiene el individuo, asi como en los procesos no verbales del mismo. Conciben que la
conciencia se divide en diferentes estados a lo largo del ciclo vital, y que las personas,
de forma habitual, tienen la capacidad de percibir todos los estados, pero de forma no
muy profunda. El objetivo del entrenamiento autégeno de Schultz es permitir a la
persona ahondar en estos estados de los que no es plenamente consciente, y hacerlo
parte de los procesos que se llevan a cabo en los mismos.

El entrenamiento autégeno, comienza con la practica de la concentracidon pasiva,
cuyo principal objetivo es mejorar la propension del individuo al autoconocimiento, y a
la aceptacion de su vida tal y como es (Gonzalez y Rodriguez, 1998). Este proceso es la
base de la terapia, que fundamenta su eficacia en el entrenamiento de los procesos
atencionales basicos. En funcion del grado de intensidad del entrenamiento, el individuo
puede centrarse Unicamente en analizar formas o colores que aparezcan en su mente
durante el proceso, o llegar a intentar evocar sensaciones de frio-calor en sus
extremidades, en los niveles superiores (De Rivera, 2000).

Aunque la eficacia del entrenamiento autdgeno de Schultz ha sido demostrada
en numerosas ocasiones, siempre ha ido ligada a la incorporacién de la técnica en el
proceso habitual de psicoterapia (Krampen, 1999). No obstante, su version modificada
ha sido puesta en practica en aulas de educacion fisica para favorecer la relajacion post-
entrenamiento, reduciendo en mayor medida la tensién muscular del grupo
experimental frente al grupo control (Toledo, Abreu, Pérez y Howard, 2006). Esta
versién modificada se centra en la percepcién del peso de las extremidades, del latido
cardiaco, la respiracion, las sensaciones de calor y las sensaciones de frio; comenzando
por la primera que nombramos y afiadiendo el resto, en el orden mencionado, sesién a
sesion. Pese a las limitaciones que presenta dicho estudio, sobre todo a nivel de
muestra, nos resulta interesante a nivel conceptual, ya que aplica los conceptos de
atencién consciente y aceptacién de sensaciones corporales que defendia Schultz, pero
en un contexto escolar mads actual.

4.2.4 Modelo de meditacion de Benson

La técnica de respiracion-meditacién de Benson comenzd a ponerse en practica
en el afo 1976. Se fundamenta principalmente en la premisa de que la relajacién y la
respiracidon tranquila son estados contrarios al estrés y la ansiedad y, por ende, busca

17



entrenar la respiracién pausada y relajada para facilitar la respuesta fisioldgica que
implica estar en calma (Vila y Fernandez-Santaella, 2009).

Segun Benson, los cuatro elementos basicos que debemos tener en cuenta para
la realizacidn del entrenamiento en meditacidn-respiracién son: estar en un ambiente
tranquilo, mantener una actitud relajada y pasiva, buscar un objeto sobre el cual
mantener la atencién y la concentracién, y encontrar una postura en la que se pueda
estar comodo durante un tiempo prolongado (Vila y Ferndndez-Santaella, 2009). En
versiones posteriores, el objeto de concentracién suele recibir la denominacién de
“mantra”, y el nombre de dicho elemento se repite regularmente durante la practica de
la relajacion, como foco de inicio y final del patrén respiratorio.

Los conceptos que nos son mas relevantes de esta propuesta de entrenamiento,
son la sencillez del concepto que se propone, centrandose simplemente en la
respiracién y en la actitud pasiva y de concentracién en un objeto concreto. Ademas,
Gevirtz (1999, En Vilay Fernandez-Santaella, 2009) defiende en su investigacién que los
beneficios de este modelo tienen ademas base en conceptos habituales en medicina,
como son el control de la arritmia sinusal respiratoria, asi como en el reflejo
barorreceptor.

4.2.5 Modelo basado en Mindfulness

El modelo de meditacidon basado en el Mindfulness busca la reduccion de la
ansiedad y el estrés a través de la atencién plena (Bamber & Morphet, 2018). Los
ejercicios de Mindfulness, pueden recordarnos en gran parte a los del modelo de
Benson, pero en este caso, en lugar de centrarse en un objeto, la persona que lo practica
debe centrarse en el curso de su respiracion, fundamentalmente. Es importante dejar
claro que el Mindfulness no persigue la relajacién en si, sino la consecucién de la
atencién plena en los ejercicios y acciones que se realizan.

Los ejercicios de Mindfulness se suelen hacer acompafiados de un monitor o de
una grabacién, con instrucciones para llevar a cabo los diversos movimientos o
actuaciones que conlleva la tarea. Habitualmente, se suele comenzar por focalizar la
atencién en la respiracion, continuando por hacer consciente al individuo del caudal de
aire que sube y baja por sus vias respiratorias, centrandose en la respiracién abdominal,
y continuando por diversas partes del cuerpo, casi siempre de las mas alejadas a las mas
préximas al tronco, cuello y cabeza (Vera y Roldan, 2009).

Ademas, al ser una técnica que se esta implementando de forma mas frecuente
en la actualidad, se ha demostrado en varias ocasiones su eficacia también en contextos

escolares y con muestra de alumnos adolescentes. El uso de las técnicas de Mindfulness
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a nivel educativo, consigue mejorar factores tanto de sintomatologia depresiva vy
ansiosa, como de habilidades sociales y de afrontamiento (Langer, Ulloa, Cangas, Rojas
& Krause, 2015).

4.2.6 Modelo de afrontamiento de Michenbaum

Dentro de los modelos de afrontamiento para paliar los efectos del estrés y la
ansiedad, encontramos el modelo de inoculacién contra el estrés de Michenbaum
(1985, En Vila y Fernandez-Santaella, 2009). Este modelo se posiciona a favor de que el
estrés surge por la relacion que tiene la persona con su medio, resultando en
consecuencias amenazantes y negativas para la consecucién de bienestar. Es decir,
Michenbaum define dos causas principales para la ocurrencia del estrés: La forma en la
qgue la persona interpreta una situacidon concreta, y los recursos disponibles de
afrontamiento de la situacién de los que disponga el individuo en ese momento.

En este caso, el modelo de afrontamiento no busca la eliminacion del estrés per
se, sino que su objetivo principal es dotar a la persona de las herramientas necesarias y
suficientes para poder afrontar las situaciones ansidgenas y estresantes que se le
presenten (Vilay Ferndndez-Santaella, 2009). El entrenamiento en inoculacién del estrés
se divide en tres fases: fase de conceptualizacion, fase de adquisicién de habilidades y
fase de aplicacion. En la Figura 3 se esquematizan las diferentes dimensiones de cada
una de las fases. La primera fase sirve para conseguir un buen rapport, entendido como
la relacién psicoldgica dptima que se establece durante el proceso de terapia entre el

e Establecimiento de

Fase 1 relacion con el
’ paciente

Conceptualizacion (IS,
informacidn vital

* Preparacion
Fase 2. AdQUISICIC')n * Confrontacién

o *Maxima intensidad
de habilidades *Reforzamiento

posterior

ePuesta en
Fase 3. Aplicacién practica

y consolidacidn *Mantenimiento
de conductas

Figura 3. Fases del Modelo de Inoculacién contra el estrés de Meichenbaum (Elaboracién propia
basada en Vila y Fernandez-Santaella, 2009).
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profesional y el paciente (Stewart, 1998), estableciendo una comunicacion fluida para
poder conceptualizar cual es el problema estresante especifico a tratar. La segunda fase
es la que constituye el entrenamiento en si mismo, es decir, se lleva a cabo una
preparacion, confrontacién y evaluacion para-con la situacién que produzca estrés-
ansiedad, de forma que se puedan adquirir las habilidades necesarias para enfrentar el
problema en la vida real, a través de una experimentacion del estresor en su maxima
intensidad, pero ensayando en un entorno controlado en el que el paciente se sienta
menos amenazado. La ultima fase del modelo consiste en, una vez demostrado que la
persona es capaz de enfrentar al estresor en un contexto controlado, que se enfrente al
mismo de forma progresiva en situaciones de su dia a dia, aplicando y consolidando las
estrategias y recursos aprendidos durante el entrenamiento de la fase nimero dos.

Somos conscientes de que este modelo, para llevarlo a cabo en su totalidad, es
mas viable a nivel de clinica que en un contexto escolar, debido a la complejidad de
llevar a cabo una evaluacion individualizada de cada uno de los estresores que puedan
resultar aversivos para cada uno de los estudiantes. No obstante, para nuestro programa
a nivel grupal, si nos interesa de este modelo el concepto de afrontamiento del estrés
frente a la huida o rechazo del mismo en la que se basan otros modelos. El hecho de
poder ensayar a realizar un examen en aulas similares a las de la universidad en la que
llevaran a cabo las pruebas de selectividad nuestros alumnos, puede ser un punto a favor
para la preparacién de la adaptacion al nuevo contexto de los mismos. Este concepto de
ensayo previo en contextos similares a los que se utilizaran en el momento de la
evaluacion se ha estudiado en innumerables ocasiones en psicologia experimental,
constatando una ejecucion mejor cuando el estudio y los ensayos se llevan a cabo en un
ambiente igual al contexto de la evaluacién (Baddeley, Eysenck y Anderson, 2010).

4.2.7 Modelo basado en el entrenamiento de habilidades de resolucion de problemas

A diferencia del modelo anterior, mas encaminado al enfrentamiento del
estresor a partir de un entrenamiento en desensibilizacién del mismo; el modelo basado
en el entrenamiento de habilidades de resolucién de problemas, obedece a la obviedad
de su nombre.

Este método, iniciado por D’Zurilla (1972, En Vazquez, 2002), tiene como
objetivo hacer que el sujeto aprenda un modelo de resolucién de problemas
sistematizado, basado en cinco habilidades basicas: la identificacidon del problema, el
analisis de su respuesta habitual, el pensamiento divergente en busca de alternativas
posibles, el analisis pormenorizado de las consecuencias de cada una de las alternativas
planteadas, y la practica final y evaluacion de los resultados de las decisiones tomadas.
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El concepto general de sistematizacién de este modelo, debido a su sencillezy a
las posibilidades de generalizacidn que nos ofrece, es la parte fundamental que nos
interesa y que tomamos para nuestro programa de intervencién. Entre nuestros
objetivos se encuentra facilitar la resolucién de los problemas que puedan surgir a
nuestros estudiantes, de forma que afronten mas facilmente los estresores que puedan
encontrar, a la vez que forman una autoeficacia segura basada en el conocimiento de
las herramientas que podrdn poner en marcha cuando surja un problema.

4.2.8 Definicion del estrés ante los examenes

Tal y como se comentaba anteriormente, la ansiedad ante los exdmenes es un
tipo de ansiedad que aparece en situaciones de interaccidn social no cotidianas o no
controladas y situaciones en las que somos evaluados (Ministerio de Sanidad, 2020).

La respuesta de estrés y ansiedad ante los exdmenes puede venir dada por un
trastorno mayor de ansiedad social, en su vertiente de ansiedad ante el escrutinio
(Podina & Visla, 2014). En diversos estudios se ha encontrado la relacién entre la
ansiedad social ante los exdmenes y la presencia de sesgos perceptivos a nivel de
interpretacion por parte del individuo, el cual evaluda la situacion como amenazante por
el mero hecho de presentar un contexto de evaluacién social. Estos autores, en 2014
encontraron una relacion directa entre la expectativa de respuesta y la aparicién de la
ansiedad ante el escrutinio. Defendian que la aparicidon del estrés ante el examen venia
dada por la expectativa de respuesta inmediata que percibia el individuo. Ademas, este
aumento de la ansiedad ante la evaluacién aumentaba cuando la misma se realizaba de
forma oral, frente a evaluaciones escritas. Otro de los factores que encontraron que
mediaba la aparicién de la ansiedad en la evaluacidn, era el sesgo de interpretacion, el
cual explicaria que los participantes, a partir de factores que poco tienen que ver con su
capacidad para realizar el examen, se viesen a si mismos incapaces de llevarlo a cabo
eficientemente, promoviendo la aparicion del estrés y la ansiedad.

También, Laurin-Barantke, Hoyer, Fehm y Knappe (2016) confirmaron una mayor
tendencia a sufrir ansiedad ante la evaluacién cuando la prueba de examen era de tipo
oral, frente a las pruebas de tipo escrito. Al saberse evaluado de forma explicita, y sobre
todo al observar que se debe dar una respuesta inmediata, la ansiedad sentida por los

participantes se disparaba.
4.2.9 Programas previos de tratamiento para el estrés ante los examenes

En este punto vamos a recopilar una serie de estudios y programas llevados a
cabo para paliar la ansiedad ante los exdmenes y la ansiedad ante el escrutinio social en
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general. Algunos de ellos tienen base en los modelos previamente descritos, o se nutren
de los puntos principales de los mismos.

El modelo de relajacién progresiva de Jacobson, como ya anuncidbamos en su
apartado correspondiente, pese a la longevidad del mismo, sigue muy vigente a nivel de
tratamiento clinico a dia de hoy. Tanto es asi que, O’Donnell y Dunlap (2019) llevaron a
cabo una investigacién en la que preguntaron a profesionales de la educacion por su
intencién de tomar formacién para llevar a cabo un programa de intervencién basado
en la relajacién muscular progresiva con sus estudiantes. Los autores defienden que,
debido al contexto social en el que se estd moviendo actualmente la educacion a todos
los niveles, resulta prioritario encontrar medidas para paliar el estrés y la ansiedad
basadas en técnicas con demostrada eficacia cientifica, como es la relajacidn progresiva
de Jacobson.

En 2018 se publicaba en la revista de la Sociedad para la Investigacion de la
Psicoterapia un estudio en el que se comparaba la terapia basada en el modelo
cognitivo-conductual con la terapia basada en la reestructuracién cognitiva. En dicho
estudio se encontrd que ambas terapias eran igual de efectivas para el tratamiento de
la ansiedad ante los exdmenes de los estudiantes que participaron en el mismo (Reiss y
cols., 2018). Defendian, ademas, que la reduccion que conseguian estas terapias para el
estrés ante los examenes se demostraba a nivel de percepcion del estrés por parte del
propio estudiante, aunque a nivel psicofisioldgico no hubiese diferencias significativas;
es decir, aunque la persona seguia mostrando sintomas de ansiedad, a nivel cognitivo
decia estar mas relajado y afrontaba mejor la situacion que antes del tratamiento.

El entrenamiento en auto-regulacién emocional también se ha llevado a cabo
como técnica para paliar el estrés ante los exdmenes y se han estudiado sus efectos en
poblacién estudiante. Tooranposhti (2011) encontré una mejora significativa en la
reduccion del estrés y la ansiedad ante los exdamenes en un grupo de estudiantes a los
que se sometid a entrenamiento en autorregulacidon durante seis semanas. Ademas,
este autor sefalaba que encontraron diferencias dentro de los niveles de estrés inicial
que presentaban los estudiantes, relacionados con el nivel académico de sus padres,
siendo mayor el nivel de ansiedad ante los exdmenes para aquellos alumnos cuyos
padres tenian estudios superiores. Este factor contextual puede resultar clave como
factor mediador del estrés debido al auto-concepto y el sesgo de expectativas de los
estudiantes.

En conjunto con la efectividad de estos tratamientos, se debe tener en cuenta la
investigacion llevada a cabo por Handelzalts y Keinan (2010). En su estudio, compararon
los efectos de diversos tratamientos contra la ansiedad ante el escrutinio, pero teniendo
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en cuenta como variable la posibilidad o no de eleccidn del tratamiento por parte del
participante. Encontraron que, para aquellos participantes que no habian tenido opcion
a elegir el tratamiento, es decir, que les habia sido impuesto, la efectividad del mismo
bajé de forma significativa con respecto a los participantes del grupo que si habian
tenido opcién de elegir su tratamiento psicolégico. Este dato nos muestra de nuevo la
importancia de la sensacién de control para los individuos, incluso a nivel de eleccion
del tratamiento con el que paliar su ansiedad ante los exdmenes.

Con esta mencion dariamos por terminada la explicacién del marco tedrico de
nuestra intervencién. En los siguientes apartados, comenzaremos a definir las pautas
qgue proponemos para llevar a cabo en nuestro centro educativo como programa de
intervencién para prevenir y paliar los efectos de la ansiedad ante los exdmenes, para

alumnos de cuarto de Educacion Secundaria Obligatoria y primer curso de Bachillerato.

5. Programa de Orientacion e Intervencidon Psicopedagégica para la prevencion del
estrés y la ansiedad ante los examenes

5.1 Introduccion

Partiendo de los datos publicados por el Instituto Nacional de Estadistica,
previamente mencionados, sobre el porcentaje de casos de adolescentes en edad
escolar que sufren o han sufrido en algin momento un trastorno o problema grave de
ansiedad, nuestro programa se centra en ofrecer atencién preventiva a todo el
alumnado de nuestro centro, que se encuentre cursando los cursos de cuarto de
Educacion Secundaria Obligatoria y primer curso de Bachillerato.

Esta delimitacion dentro de los alumnos del centro educativo obedece a una
necesidad imperiosa: la preparacion de los mismos para una hipotética presentacion a
la convocatoria de selectividad, en la cual se matricularon en 2018 un total de 4.148
alumnos, de los 4.715 que cursaban segundo curso de Bachillerato, solo en la provincia
de Jaén segun el Ministerio de Educacidn (http://estadisticas.mecd.gob.es/). Es decir, el
porcentaje de alumnos matriculados para la prueba de selectividad con respecto a los
alumnos que finalizan Bachillerato, asciende a un 87% del total.

Esta cifra, para nada despreciable, pone de manifiesto la necesidad de llevar a
cabo un plan de accién y prevencion ante el estrés que sufren los estudiantes al
presentarse a los exdmenes como las pruebas de selectividad, o los exdamenes en general
del curso de bachillerato que determinara su nota media y sus futuras posibilidades de
eleccidn de carrera profesional.
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Ademds, como también se ha mencionado durante la concrecién del marco
legislativo, no se encuentra a dia de hoy ninguna asignatura de caracter obligatorio que
permita a los estudiantes adquirir las habilidades basicas para afrontar y manejar las
sensaciones de estrés y ansiedad, que aproximadamente un 20% sufrira (Garcia, 2019).

5.2 Planificacion

5.2.1 Areas de intervencion

En nuestro programa de intervencién se enfocara el esfuerzo en poner atencién
a las tres areas principales propias del campo de la orientacién educativa, es decir, la
atencién y accién tutorial, la atencién a la diversidad, y la orientacién académica vy
profesional. Para ello, teniendo en cuenta que un curso escolar tiene entre 37 y 42
semanas, y que existen otros contenidos necesarios a tratar en las sesiones de tutoria
de los cursos de cuarto de ESO, el programa contara con un total de 21 temas, divididas
entre 60 sesiones de 45 minutos (30 en sesiones de tutoria de cuarto curso de ESO y 30
en primer curso de Bachillerato). Al no contar con sesiones de tutoria en el horario de
12 de Bachillerato, las actividades se haran en horario extraescolar de tarde.

Los criterios para dividir las tematicas a tratar en cada una de las sesiones entre
el curso de Educacién Secundaria y el de Bachillerato seran la dificultad de los
contenidos o la necesidad de conocimiento previo para desarrollar eficientemente la
sesion. Debido a esta necesidad de impartir de forma progresiva los contenidos del
programa de intervencion, la implantacion del mismo serad escalonada, comenzando a
impartirse el primer curso académico Unicamente en el 42 curso de ESO, para
posteriormente, llevarlo a cabo en 42 de ESO y 12 de Bachillerato a partir del segundo
curso escolar en el que se lleve a cabo la intervencidn. Asi, los contenidos de los que
consta nuestro programa de intervencion se dividirdn y temporalizaran tal y como se
muestra en la Tabla 2, a continuacién. En la misma, se resaltara en negrita una sesién de
cada una de las dreas, que se explicara mds adelante para su clarificacién.

Accion Tutorial

Segun la Orden del 27 de julio de 2006, por la que se regulan determinados
aspectos referidos a la organizacién y funcionamiento del departamento de orientacién
en los Institutos de Educacién Secundaria (Orden 27 de julio de 2006 en adelante), la
accién tutorial se define como las intervenciones que se llevan a cabo con alumnos,
familia y docentes de cada grupo, con el objetivo de mejorar la convivencia y el
desarrollo, seguir el proceso de aprendizaje y orientar en las decisiones académicas y
laborales futuras.
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Tabla 2

Planificacion temporal del programa de Prevencion para el Manejo del Estrés

Ambito Curso Tema a tratar en la sesién Sesiones (n2?)
ESO 1. Identificacién estrés y ansiedad propios 4
ESO 2. Fundamentos de la relajacién 3
ESO 3. Preparacion antes de la relajacion 3
ESO 4. Evaluacién de la eficacia de la relajacién 2
BACH 5. Relajacién durante la situacion de estrés 3
Atencidny
. BACH 6. Organizacion ergondmica de espacios 3
Accion
Tutorial BACH 7. Practica de relajaciéon para el dia a dia 4
ESO 1. Situaciones estresantes en mi dia a dia 2
ESO 2. Mis habilidades de afrontamiento 4
ESO 3. Reconocimiento del estrés en otros 2
ESO 4. Cémo ayudar ante un ataque de ansiedad 3
BACH 5. Técnicas de relajacién grupal 4
., BACH 6. Prevencion del estrés en el hogar familiar 3
Atencidn a la
Diversidad BACH 7. Llaansiedad ante la enfermedad fisica 2
ESO 1. Manejo del estrés antes de un examen 4
ESO 2. Evitando situaciones ansidégenas en clase 2
ESO 3. Profesiones para ayudar ante el estrés 1
BACH 4. Habilidades de resolucidn de problemas 4
BACH 5. Regulacidon emocional para el estrés 3
Orientacién
. BACH 6. Mundo laboral, desempleo y ansiedad 1
académicay
profesional BACH 7. Entrenamiento en el ambiente de estrés 3

Nota: Temporalizacion de las sesiones del programa de intervencién para el centro educativo I.E.S

Cantora, en funcién del ambito de la orientacion educativa, el curso en el que se imparten, sea 42 de

ESO (ESO) y 12 de Bachillerato (BACH), y de las tematicas que se tratan en cada sesion.
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Atencion a la Diversidad

Segun el articulo 21 de la Orden 27 de julio de 2006, la atencidn a la diversidad
desde el Departamento de Orientacion debe dictar los criterios, procedimientos,
actuaciones y planificacién, para el seguimiento y evaluacidn de las medidas de atencién
a la diversidad que se lleven a cabo en el centro educativo. Ademas, siguiendo la Orden
27 de julio de 2006, dichas medidas se pueden desglosar, de mas concretas a mas
generales, en:

e Medidas a nivel de alumnado, como son el refuerzo para paliar las
dificultades puntuales, las adaptaciones curriculares, la diversificacidon
curricular, los programas de cualificacion profesional inicial, y la libre
eleccion de asignaturas optativas.

e Medidas a nivel de aula, establecidas en la Programacion de Aula por el
docente, entre las cuales deben constar los objetivos y contenidos de
ciclo, la metodologia y la modalidad de evaluacién.

e Medidas a nivel de centro, entre las que destacan los diferentes niveles
de concrecion curricular recogidos en el Proyecto de Centro,
acompanado por el resto de documentos que lo integran.

En referencia a las medidas de diversificacion curricular y los programas de
cualificacion profesional inicial definidos en la Orden 27 de julio de 2006, en la actual
Orden del 14 de julio de 2016, por la que se desarrolla el curriculo correspondiente a la
Educacion Secundaria Obligatoria en la Comunidad Auténoma de Andalucia, se regulan
determinados aspectos de la atencién a la diversidad y se establece la ordenacién de la
evaluacion del proceso de aprendizaje del alumnado, se ven modificados adaptando las
designaciones de Programa de Mejora del Aprendizaje y Rendimiento (PMAR), y cursos
de Formacion Profesional Basica, respectivamente.

Orientacion académica y profesional

La orientacion académica y profesional, definida en el articulo 17 de la Orden de
27 de julio de 2006, busca llevar a cabo actuaciones con todo el alumnado del centro,
con el objetivo de mejorar el autoconocimiento, conocer las propias capacidades,
entrenar las estrategias en toma de decisiones, informar de las diversas opciones a tener
en cuenta a nivel académico y profesional para su futuro, y poner en marcha los
mecanismos que den acceso al mundo laboral, los ambitos de vida activa y la formacion
continua a lo largo de toda la vida.
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5.2.2 Recursos disponibles y necesarios
Recursos humanos

El centro escolar cuenta con 2 orientadores en su Departamento de Orientacion
Educativa, ambos con formaciéon en Psicologia y, por lo tanto, se les presupone
formacion en contenidos tedricos y prdacticos sobre técnicas de intervencion y
comunicacion psicoldgicas, siguiendo lo establecido en el Libro Blanco del Titulo del
Grado en Psicologia, publicado por la Agencia Nacional de Evaluacion de la Calidad y
Acreditacion (ANECA, 2005), donde se establecen las competencias bdsicas de los
titulados con el Grado en Psicologia.

Para poder llevar a cabo las sesiones necesarias semanalmente con las 4 lineas
del cuarto curso de ESO, sumadas a las 4 de primer curso de bachillerato, y teniendo en
cuenta la estructuracion del horario del equipo de orientacién del centro, se necesitaria
la colaboracion de los tutores de cada uno de los grupos de ESO y Bachillerato, en al
menos una sesion. No obstante, debido a la variabilidad en el tipo y contenidos de la
formacion necesaria para el acceso a la oposicion de Profesorado de Educacién
Secundaria y Bachillerato, no podemos asumir el conocimiento de las técnicas
necesarias para llevar a cabo esta intervencién al profesorado tutor de cada uno de
dichos grupos, por lo que la misma se implementara tal y como se detalla en el apartado
5.2.3 sobre Formacion de los agentes de intervencion.

Ademas, para esta formacion de los agentes de intervencion, se pedira ayuda en
forma de profesionales que acudan al centro a impartir los contenidos precisos al Centro
de Profesores de la delimitacidn geografica en la que se encuentra el centro educativo.

Recursos materiales

Pese a que el centro cuenta con una amplia variedad de espacios disponibles, tal
y como se detallaba en el apartado 3.4., debido a las distribuciones horarias del resto de
profesores y grupos en el centro, se encuentran disponibles para nuestra actividad
Unicamente:

e El aula de clase habitual de cada uno de los grupos que se afiliaran al
programa de intervencidn.

e El pabelldn de deportes (en caso de que coincida su disponibilidad en el
horario en el que se realiza la actividad)

e Elsaldn de actos del pabelldn norte
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Todos ellos estan equipados con los materiales necesarios para poder llevar a
cabo las sesiones del programa de intervencidn. A saber, son necesarios proyector,
equipo de sonido basico, sillas y pupitres. También seran necesarias para las sesiones en
las que se ponga en prdactica la relajacidon una alfombrilla de gomaespuma, caucho o
similar, para poder estar sentados o tumbados sobre las mismas en el suelo. Este
material se pone a disposicion de los alumnos por parte del centro y del Departamento
de Educacidn Fisica. Adema3s, en algunas sesiones sera necesario el uso de material TIC
como tabletas u ordenadores portatiles, los cuales forman parte del equipamiento del
Departamento de Tecnologia, el cual las cede temporalmente.

Para el dptimo funcionamiento del programa y de las técnicas que en él se
pondrdn en practica, se solicitara al alumnado que, para determinadas sesiones, acudan
al centro educativo en ropa cémoda o deportiva, tal y como lo harian para otras
asignaturas como Educacién Fisica.

Por ultimo, para la sesion final del apartado de Orientacién Académica vy
Profesional, la correspondiente al Entrenamiento en el ambiente de estrés, sera
necesario contar con la colaboracion de la Universidad para que se permita llevar a cabo
las tres sesiones de las que consta dicho apartado en un aula de la facultad en la que el
alumnado del centro realiza cada ano las pruebas de selectividad.

5.2.3 Formacion de los agentes de intervencion

Como se comentaba anteriormente, para el correcto funcionamiento de este
programa de intervencidn, es necesario que los agentes que lo impartan, en este caso
el profesorado tutor de cada uno de los grupos, asi como el equipo de orientadores,
tenga formacidon en conceptos y técnicas de regulacion del estrés, la ansiedad,
relajacién, regulaciéon emocional, etc.

Debido a la amplitud de los conocimientos y habilidades que se requieren, y a
que algunas de las mismas requieren un entrenamiento continuo y especifico, por
ejemplo, para poder conducir una sesién de relajacion grupal; la formacion del
profesorado de nuestro centro educativo comenzard tres meses antes de la puesta en
marcha del programa de intervencién con el alumnado. Es decir, la formacién del
profesorado comenzard, en una sesién semanal en horario no lectivo, en septiembre del
curso académico en el que se pondra en practica el programa de intervencién, y
finalizara en la Ultima semana de noviembre de ese mismo curso académico; para poner
en marcha el programa con el alumnado a comienzos de diciembre.

Los contenidos y habilidades basicas que deberda adquirir el profesorado
involucrado en el programa de intervencién son:
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e Qué sony como se manifiestan el estrés y la ansiedad

e Como manejar la ansiedad de forma puntual y a largo plazo

e Técnicas de prevencion y de manejo ante un ataque de ansiedad.

e Fundamentos conceptuales de la relajacion

e Fundamentos de la ergonomia cognitiva para la prevencién del estrés
e Conceptos practicos de la relajacién guiada

e Qué son las habilidades de afrontamiento y cémo se entrenan

e Conceptos sobre regulacion emocional y su puesta en practica

e Fuentes de estrés en el mundo laboral y su efecto sobre el desempleo

5.3 Diseiio del programa
5.3.1 Objetivos generales

Los objetivos del programa de intervencién dan respuesta a las necesidades
planteadas durante el marco tedrico de este documento. Se planteaba la no existencia
de asignaturas o contenidos obligatorios en el curriculum oficial de ESO que satisficiesen
las necesidades de aprendizaje de habilidades y herramientas para el manejo del estrés
y la ansiedad, habiendo quedado suficientemente demostrada su presencia en la vida
diaria del alumnado (Avila, 2015). Ademds, estos objetivos estdn directamente
relacionados con la programacién de tematicas que se presentaba en la Tabla 2.

e Fomentar la salud mental del alumnado mediante la adquisicion y puesta
en practica de herramientas de manejo del estrés

e Prevenir la apariciéon de trastornos de ansiedad a largo plazo, y la
manifestacion de sintomas agudos de estrés

e Mejorar la higiene y ergonomia cognitiva de los ambientes familiares y
personales de los alumnos

e Dar a conocer las salidas laborales y herramientas para uso diario para la
prevencion y tratamiento del estrés en las otras personas

e Disminuir las sensaciones desagradables que pueda experimentar el
alumnado al presentarse a los exdmenes y pruebas oficiales

A partir de estos objetivos, se desglosan en los puntos siguientes las
competencias, contenidos y objetivos especificos de las actividades y tareas de cada
area de intervencién concreta.
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5.3.2 Competencias basicas

Desde la publicacién de la LOE se incorporan en el curriculum una serie de
competencias bdsicas, con el objetivo de asegurar en el alumnado los aprendizajes que
se consideran imprescindibles, desde una perspectiva practica y de integracién del
conocimiento. Estas competencias basicas, desarrolladas en el Real Decreto 1631/2006,
de 29 de diciembre, por el que se establecen las ensefianzas minimas correspondientes
a la Educacidn Secundaria Obligatoria, se desglosan en 8: competencia en comunicacién
linglistica, matematica, en el conocimiento y la interaccién con el mundo fisico,
tratamiento de la informaciéon y competencia digital, social y ciudadana, cultural y

artistica, aprender a aprender, y autonomia e iniciativa personal.

A dia de hoy, aun sigue vigente la definicién de las competencias clave que
estipula la LOMCE. No obstante, teniendo en cuenta el Proyecto de Ley Organica
121/000048 por la que se modifica la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacidn,
aprobado por el Congreso de los Diputados el 22 de febrero de 2019; y siendo
conscientes de que tarde o temprano se completara el proceso de derogacion de la
LOMCE, para el programa de intervencion nos basaremos en las competencias bésicas
descritas en la LOE. Ademas, a nivel practico, no existe una diferencia significativa entre
las competencias que marcan estas dos leyes, salvo en aspecto e interpretacidn
subjetiva del nombre que las define (Coll, 2007).

5.3.3 Unidades de actuacién
Accion Tutorial: Tema 2. Fundamentos de la relajacion
Introduccion y justificacion

En las tres sesiones de las que consta esta unidad temdtica se dard cabida al
aprendizaje de los fundamentos de las diferentes técnicas de relajacion. Se pretende
que, mediante estrategias de aprendizaje colaborativo, los alumnos reconozcan las
similitudes y diferencias que existen en las bases de aplicacién de las técnicas de
relajacién mas utilizadas a nivel clinico y escolar. La base tedrica de las mismas coincide
con las modalidades de relajacién descritas a lo largo de este documento.

Se considera util y necesario el conocimiento de estas modalidades de ejercicios
de relajacién, tanto para afianzar los conceptos impartidos en la primera sesidén sobre
estrés y ansiedad, a los cuales estas técnicas hacen frente; como para continuar con el
resto de unidades tematicas, donde se comenzara a abordar de una forma mas practica
y directa las técnicas de relajacidon grupales, basadas en las habilidades de
afrontamiento, etc.
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Ademads, al dar a conocer estos conceptos, que pudieran resultar mas técnicos, a
través de metodologias de aprendizaje cooperativo como la de Rompecabezas (Slavin,
1994; En Varas y Zariquiey, 2012), se propicia que el alumnado sea consciente de que es
posible introducir nuevas metodologias en el dmbito de clase, rompiendo la monotonia
habitual de la clase magistral, y fomentando un conocimiento mas profundo de los
mismos (Cifuentes & Meseguer, 2015).

Destinatarios

Los destinatarios de esta unidad tematica son todos los alumnos que conforman
cada una de las clases de 42 curso de ESO, un total de 96 alumnos, divididos entre las
cuatro lineas. Entre ellos se encuentra 2 alumnos con NEAE, presentando Altas
Capacidades Intelectuales, distribuidos en grupos diferentes. El hecho de que sea este
grupo el principal objetivo de la intervencion, se debe a su cercania con el comienzo de
Bachillerato, que trae consigo las posibles diversas problematicas y casuisticas
previamente mencionadas durante la redaccién de este documento.

Objetivos

Los objetivos generales de la realizacion de esta unidad tematica con el
alumnado son los siguientes:

e Conocer las similitudes y diferencias de los fundamentos de las técnicas
de relajacion explicadas

e Saber diferenciar entre diferentes técnicas de relajacién

e Preparar para la puesta en practica de técnicas de relajacion grupales

e Fomentar el trabajo en grupo y la colaboracién entre sus miembros

e Ser capaces de consensuar aspectos tedricos y exponerlos ante el grupo

e Ser capaces de distribuir roles de trabajo grupal de forma auténoma y
adaptarse a los mismos

Competencias bdsicas

A continuacién, se detallan las competencias basicas transversales que se
trabajan de forma concreta en esta unidad, junto con la metodologia a seguir para este
cometido:

e Competencia en comunicacidn linglistica: a través de la exposicion oral
de los contenidos del tema.
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e Competencia matematica: calculando el tiempo que deben hablar cada
uno de los integrantes del grupo para conseguir el éxito en la practica.

e Competencia de conocimiento y la interaccion con el mundo fisico:
mediante la asociacion de las técnicas de relajacién explicadas aplicadas
a diversas situaciones tedricas.

e Tratamiento de la informacién y competencia digital: a partir del manejo
de los textos con los conceptos y la teoria relativa a esta sesidn.

e Competencia social y ciudadana: a través del respeto por el turno de
palabra y el trabajo de las habilidades sociales implicitas en el trabajo
cooperativo

e Competencia cultural: con el aprendizaje del origen de las diversas
técnicas de relajacién, asi como su posible aplicacién en un futuro
ambiente social

e Aprender a aprender: a partir del uso de técnicas de aprendizaje
cooperativo, resumen de textos, organizacién de la exposicién de los
mismos, etc.

e Autonomia e iniciativa personal: aceptando y adoptando los roles que se
impongan a cada uno de los alumnos, ejerciendo su papel en los grupos
de trabajo y proponiéndose como organizadores de cada uno de los
grupos

Contenidos

Los contenidos en los que se basard el desarrollo de esta unidad tematica serdn
los siguientes:

e Conceptos y fundamentos de las técnicas de relajacién y manejo del
estrés

e Funcionamiento de la técnica de Rompecabezas (Slavin, 2004; En Varas y
Zariquiey, 2012).

Metodologia y evaluacion

Se pondra en practica, durante las tres sesiones que dura esta unidad tematica,
la metodologia de aprendizaje cooperativo llamada Rompecabezas de Robert Slavin
(1994; En Varas y Zariquiey, 2012). Siguiendo los pasos para el desarrollo de esta
metodologia, los cuales pueden observarse representados en la Figura 4 en la pagina a
continuacién, propuestos por Rafael Castellano (2020), la actividad consistiria en:
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Se agrupan los alumnos en grupos heterogéneos, y se asigna un tema
concreto a cada uno de los grupos.

El tema que se ha asignado, debe dividirse en tantas partes como
miembros tenga el grupo, y asignarse cada una de ellas a uno de dichos
integrantes. Cada persona del grupo se convierte, ahora, en experto en
su tematica concreta.

A continuacién, se pone en comun en el propio grupo las conclusiones
gue se han obtenido tras indagar en el tema que se ha asignado.

Tras esto, se forman grupos distintos en los que cada integrante tenga
una tematica concreta diferente.

En estos grupos nuevos, se pone en comun, con un tiempo limitado, el
aspecto concreto que se ha trabajado en el grupo de origeny, el resto de
miembros del grupo, toma nota del mismo.

Cuando una persona ya haya pasado por el maximo nimero de grupos
posibles, se da por concluida esta fase de la actividad.

En la siguiente fase, se elige un representante de cada grupo y se pone
en comun la informacion que se ha obtenido de la fase anterior.

La evaluacidn de la actividad se lleva a cabo tanto a través de la comprobacion

de que los conocimientos que se exponen corresponden con los temas trabajados,

mediante la exposicidon oral; como a partir de rubricas similares a la que exponemos en

la Tabla 2 del Anexo 1, basadas en la propuesta por el propio Castellano (2020).

Profesor

Individuos o grupos iniciales

(Fase 1: R
v (| Actividad introductoria
% IE@ ' ‘ E) individual (o en grupos
. Individual ) /
Q (Fase 2: R
;‘l‘;’i{ - ¢ Actividad colaborativa
. G- Grupo de sobre cada
Expertos \_subproblema. 2)
Q B (Fase 3: i
KoN E Actividad  colaborativa
‘ t Grupo de sobre el problema
Jigsaw \_completo. )

Figura 4. Fases de la metodologia Rompecabezas. Copyright 2020 por Rafael Castellano
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Para atender a las Necesidades Especificas de Apoyo Educativo de los alumnos
con Altas Capacidades Intelectuales, se asignaran contenidos con un grado mas de
profundidad al grupo en el que se encuentren, siguiendo las recomendaciones de Varas
y Zariquiey (2012).

Ademads, también se pondrd en prdctica antes de finalizar la tercera sesion, una
metodologia de debate entre los alumnos, proponiendo como tematica “Qué opinidn
guardan sobre la utilidad de las técnicas de relajacion explicadas y qué expectativas
tienen con respecto al proyecto de intervencion”.

Temporalizacion

Debido a que el programa se ha estructurado en relacion a la duracidn habitual
de las sesiones de tutoria en ESO, es decir, entorno a sesiones de 45 minutos de duracién
aproximadamente, seran necesarias casi las 3 sesiones completas para poder llevar a
cabo esta metodologia de aprendizaje colaborativo de forma éptima.

La necesidad de contar con casi las 3 sesiones de 45 minutos, sumando un tiempo
total de 2 horas dedicado a la actividad de Rompecabezas exclusivamente, de las
sesiones de tutoria, viene dada por la propia metodologia. El aprendizaje colaborativo a
través de la actividad de Rompecabezas (Slavin, 1994; En Varas y Zariquiey, 2012), como
en otras técnicas del aprendizaje cooperativo, conlleva una duracién mayor en las
primeras sesiones en las que se aplica, ya que es necesario la preparacién y
consolidacion de los grupos de alumnos que trabajan juntos durante la sesion.

Actividades

En este apartado desarrollaremos las actividades que se llevaran a cabo a lo largo
de las tres sesiones en las que se tratard la tematica de Fundamentos de la relajacion.
Todas las sesiones podrdn desarrollarse en el ambito habitual del aula de clase, aunque
se reestructurard para permitir la acomodacién a la metodologia de aprendizaje
cooperativo previamente mencionada.

La actividad principal, la cual ocupard la mayor parte del tiempo de las tres
sesiones, consistird en el desarrollo de la metodologia de Rompecabezas, a partir del
material aportado por el docente sobre los fundamentos de las técnicas de relajacidn
mas habitualmente utilizadas en terapia. Para ello, al comenzar la clase se indicara al
alumnado que se debe reorganizar la clase agrupando las mesas de seis en seis, para
formar cuatro grupos diferentes dentro del aula.
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Una vez agrupados asi, el profesor repartird una Tablet por cada grupo de 6
alumnos, en la cual encontrardn varios ficheros explicando, de forma superficial, los
fundamentos de las técnicas de relajacidon de Jacobson, de Schultz, de meditacién de
Benson y Mindfullness. Al repartir solamente una Tablet por cada grupo, se fomenta la
interdependencia positiva entre los miembros del mismo (Johnson & Johnson, 1994).

Ademads, se repartira una ficha para cada uno de los alumnos en la que aparecerd
la Tabla 3, la cual puede encontrarse en el Anexo 2 de este documento. En ella, deberan
resumir, de forma consensuada, los aspectos mas relevantes de cada uno de los
modelos, asi como sus principales diferencias y similitudes. Para hacer esta actividad, el
profesor les dara alrededor de 30 minutos de tiempo. Al finalizar este tiempo, el
profesor recogera las fichas de cada alumno vy las guardard, y explicard que, en la
siguiente sesién deben formarse grupos nuevos, en los cuales debe haber al menos un
alumno experto de cada una de las tematicas, formandose en esta ocasién 6 grupos de
4 personas. Para esta fase, se les explicara que cuentan con 30 minutos de la sesidén, y
que en ella deben expresar a sus nuevos grupos toda la informacién relevante que
recogieron en su grupo principal.

El objetivo de dar un tiempo limitado a los alumnos es fomentar que sean
capaces de organizar el tiempo en grupo, respetar los turnos de palabra, y adoptar y
distribuir sus roles de forma auténoma. Ademas, al prevenir al alumnado sobre los roles
que deberan adoptar en la siguiente sesidn, se ayuda a que vengan preparados para
comenzar a trabajar mas rapidamente.

En la segunda sesion de esta actividad, se vuelven a formar grupos heterogéneos
de expertos, no coincidiendo con los que se habian formado en la sesién anterior. En
esta ocasion, se hace una ronda de 20 minutos cada una, en la que los alumnos exponen
su tema al grupo y completan su ficha con la informacién del resto de expertos de su
nueva agrupacion. Al finalizar este tiempo, el profesor pide que vuelvan a formar sus
grupos iniciales, y se da comienzo a la fase de evaluacién de la actividad mediante la
presentacidon oral. Se elegird al azar un miembro de cada uno de los grupos para que
exponga la informacién que ha recogido, y se evaluara siguiendo la rubrica del Anexo 1.
A esta seccidn se dedicara el restante de la segunda sesién y 25 minutos de la tercera

sesion.

En la tercera sesidn, se continuara con las exposiciones orales vy, al finalizar, se
propondra al alumnado un debate sobre qué les han parecido las diferentes técnicas de
relajacidn, si estarian dispuestos a usarlas en su dia a dia, y que expectativas guardan
con respecto al programa de intervencidon que se lleva a cabo en su centro educativo.
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Este debate concluira al finalizar la tercera sesidn, y se dara por terminada también esta
unidad tematica del programa.

Atencion a la Diversidad: Tema 5. Técnicas de relajacion grupal
Introduccidn y justificacion

La atencién a la diversidad de necesidades educativas del alumnado es el punto
principal del que parte este programa de intervencion. Siguiendo la Orden 27 de julio de
2006, nuestro principal cometido es dotar al alumnado de medidas que consigan paliar
el estrés y la ansiedad que pueden sufrir durante su etapa escolar, poniendo el énfasis

en el momento de acudir a pruebas y exdmenes oficiales.

Ademas de las medidas a nivel de alumnado, en esta unidad tematica concreta
nos centramos en una medida a nivel de aula, como es la relajacién grupal del conjunto
de alumnos que la conforman. La necesidad de comenzar a llevar a cabo este tipo de
metodologias grupales reside principalmente en el ambito académico en el que se
desarrolla esta unidad, ya dentro del curso de 12 de Bachillerato, donde cada nota
cuenta para una futura hipotética nota media de selectividad, y donde ha quedado
demostrado que la unidad del grupo de alumnos tiene efectos positivos sobre el
rendimiento de los mismos a diversos niveles (Rich-Harris, 1999).

También, dentro del propio programa dedicado a esta atencion de diversidades,
ponemos en marcha mecanismos para atender conjuntamente la atencién a la
diversidad mas clasica que presenten los alumnos, como se ha demostrado en el punto
anterior, atendiendo a las NEAE de Altas Capacidades Intelectuales a través de un
cambio en el temario de la unidad tematica, tal y como recomendaba el autor original
de la metodologia practica que se sigue en la misma.

Destinatarios

Los destinatarios de esta unidad temdtica son todos los alumnos de las cuatro
lineas del primer curso de Bachillerato de nuestro centro educativo. Como ya se
anunciaba en parrafos anteriores, este programa de intervencidn para el estrés y la
ansiedad se planifica para al menos dos anos lectivos contiguos. Se pretende, por tanto,
continuar ampliando lo trabajado en el cuarto curso de ESO, aumentando los contenidos
en este primer curso de Bachillerato, y contando con los mismos grupos de alumnos con
los que se trabajo el afio anterior.
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Por lo tanto, finalmente los destinatarios de esta unidad temadtica serian

previsiblemente los alumnos que se encuentran cursando el primer curso de

Bachillerato, en sus diversas modalidades, durante el segundo afo de aplicacion del

programa de intervencién, que son previsiblemente los mismos 96 alumnos que

cursaron 42 de ESO el afio anterior.

Objetivos

Los objetivos, en esta ocasién, hacen referencia no tanto a habilidades vy

destrezas individuales de cada alumno, sino también a herramientas grupales y de

trabajo conjunto entre compafieros. Estos serian:

Llevar a cabo una sesién de relajacién en grupo con el conjunto de los
estudiantes de la clase

Manifestary saber expresar las sensaciones de estrés propias y reconocer
las de los demds miembros del grupo

Aprender a respetar los tiempos y cambios espontdneos dentro del
estado emocional de los demdas miembros del grupo y propios

Seguir de forma auténoma y consciente las instrucciones guiadas de una
sesion de relajacion grupal

Expresar las expectativas y la conformidad o disconformidad con los
resultados obtenidos tras llevar a cabo la sesidn de relajaciéon grupal
Aprender a concentrarse en el propio cuerpo, las sensaciones y cambios
gue se producen durante la sesién de relajacion

Competencias bdsicas

Las principales competencias basicas trabajadas a lo largo de esta unidad

tematica son las siguientes:

Competencia en comunicacién linglistica: a través de la expresion de las
propias sensaciones y la comprensiéon de los nuevos patrones de
conducta dictados por la meditacién guiada.

Competencia de conocimiento e interaccion mundo fisico: explorando
cémo interactla el propio cuerpo con el ambiente en el que se estd
llevando a cabo la relajacién grupal, en contacto con los diversos
materiales que lo rodean, y las sensaciones que dicha interaccién genera.
Competencia social y ciudadana: con el respeto al turno de palabra, a la
expresién de los sentimientos y sensaciones de los demas miembros del
grupo, y el reconocimiento de los mismos a través del lenguaje no verbal.
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e Aprender a aprender: adquiriendo habilidades novedosas y utiles para su
dia a dia como son las que aportan los métodos de relajacién grupal
guiada

e Autonomia e iniciativa personal: reconociendo las propias sensaciones,
sentimientos y conductas durante el proceso de relajacion; asi como
interactuando con las propuestas del docente durante la actividad

Contenidos

Los contenidos de esta sesion tematica podrian resumirse en dos puntos clave:
conceptos y fundamentos de relajacion grupal, y efectos sobre el propio estado de
estrés-ansiedad y el grupal. No obstante, a continuacién, desglosamos brevemente en
qué consisten cada uno de estos puntos.

e Conceptos y fundamentos de relajacion grupal:
o Fundamentos de la relajacion grupal guiada
o Atenciodn a las sensaciones del propio cuerpo
o Trabajo de las habilidades de atencién sobre el propio cuerpo y
las sensaciones suscitadas durante la relajacion
e Efectos sobre el estado de estrés-ansiedad grupal:
o Concepto de cohesion grupal y endogrupo
o Beneficios del ambiente académico grupal positivo
o Habilidades de mediacion en conflictos dentro del grupo

Metodologia y evaluacion

La metodologia que se llevard a cabo durante las 4 sesiones de extension de esta
unidad tematica, combinan diferentes ejercicios tedricos y prdacticos que, a
continuacion, se desglosan con mayor detalle.

Durante la primera sesién, se expondran y explicaran los conceptos de cohesion
de grupo, endogrupo y exogrupo, y todos los relativos a las técnicas de relajacién grupal,
ya mencionados anteriormente; a través de la metodologia de clase magistral, durante
los primeros 30 minutos de la sesién. En los 15 minutos restantes, se administrara un
test a los alumnos, que deberdan cumplimentar, sobre su nivel de estrés-ansiedad
actuales, y en su ambito diario. Dicha herramienta sera el Cuestionario de Estrés
Percibido de Levenstein adaptado al espafol (Sanz-Carrillo, Garcia-Campayo, Rubio,
Santed y Montoro, 2002), con una consistencia interna de a = .93 (Kocalevent et al.,
2007; En Lahoz, 2013), considerandose por dicho equipo como fiable y vélido. Para una
referencia mas clara del mismo, puede consultarse en el Anexo 3.
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En la segunda, tercera y parte de la cuarta sesidn, se pondria en practica el
entrenamiento grupal en relajacion de Schultz, siguiendo la propuesta llevada a cabo en
otros centros (Toledo y cols., 2006), ya mencionada en el apartado correspondiente a
esta modalidad terapéutica. Para ello, utilizariamos como material TIC el equipo de
sonido del aula, a través del cual reproduciriamos una sesidn de relajacidon autégena, del
tipo de la que podemos encontrar en el canal de Chiarelli (2015), alojado en el siguiente
enlace: https://www.youtube.com/watch?v=iHujUG7UgDA.

Antes de finalizar la cuarta sesién, en los ultimos 15 minutos, y como medida
post-test, se volverd a administrar el Cuestionario de Estrés Percibido de Levenstein
adaptado al espafiol (Sanz-Carrillo y cols., 2002).

La evaluacién de esta unidad tematica se llevara a cabo a través de los resultados
pre-test — post-test del cuestionario administrado, asi como a partir de las opiniones
verbales subjetivas que el alumnado proporcione en relacién a su experiencia propia
con las sesiones de relajacion en clase.

Temporalizacion

La aplicacion de esta unidad tematica se extenderd a lo largo de 4 sesiones de 45
minutos en horario extraescolar de tarde. Se hara en este horario debido a que en
Bachillerato no se cuentan con sesiones de tutoria dentro del horario lectivo. Este patron
de tiempo obedece al tiempo medio que debe durar cada una de las sesiones de
entrenamiento de Schultz, asi como a la necesidad de entrenar la relajacion muscular
de forma progresiva, no debiendo llevarse a cabo la sesiéon de relajacion de toda la
musculatura desde el primer dia (Vila y Fernandez-Santaella, 2009).

Actividades

Las actividades de estas sesiones, como ya explicdbamos en el apartado de
metodologia, que se distribuiran a lo largo de las cuatro sesiones de esta unidad
tematica son:

En la primera sesion, se llevara a cabo una sesién tedrica magistral en la que, en
todo momento, el alumnado tendra la posibilidad de interrumpir la sesiéon para ir
consultando las dudas que vayan surgiendo. Ademas, antes de finalizar esta sesidn, se
administrara una prueba, previamente mencionada, que servira como pre-test para
conocer el grado de estrés que sufren los alumnos antes del comienzo de las sesiones
de relajacion grupal.
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En la segunda, tercera y cuarta sesion, se pondra en prdctica el entrenamiento
en relajacion autdgena de Schultz, utilizando para ello los medios audiovisuales
previamente mencionados, en las primeras etapas de la relajacion, y continuando para
completarla con la guia de Entrenamiento Autdégeno elaborada por Martin y Abalo
(2004). A continuacién, en la Tabla 4, basdndonos en la guia elaborada por estos autores,
detallamos cédmo transcurre una sesion del entrenamiento de la relajacién de todos los
grupos musculares, la cual corresponde a la sesion cuarta de esta unidad tematica.

Tabla 4.
Ejercicio completo de relajacion autdgena bdsica de Schultz.

Orden de los ejercicios  Frases que recita el guia Objetivo de relajacién

1¢ Siento el peso en mi brazo Muscular
Siento un calor intenso en mi
29 brazo Vascular

Noto el latido de mi corazdn,
39 fuerte y tranquilo Cardiaca

Mi respiracidn se mantiene

40 tranquila Respiracion
59 Noto el calor en mi plexo solar Zona abdominal
62 Noto mi frente fria y agradable  Zona cefdlica

Nota: Férmula de relajacidn basica de Schultz, siguiendo la guia propuesta por Martin y Abalo (2004)

Antes de la finalizacién de la cuarta sesidn, de nuevo, se administrard la prueba
post-test sobre estrés, con el objetivo de poder comprobar la eficacia que ha tenido
sobre el grupo la practica de estas sesiones de relajacién a lo largo de las tres semanas.
Ademas, para comprobar la existencia de otras variables extrafias a lo largo de este
proceso, se les preguntara oralmente en cada sesidn por la existencia de sucesos

puntuales que hayan agudizado sus niveles de estrés a lo largo de la semana.

40



Orientacion Académica y Profesional: Tema 7. Entrenamiento en el ambiente de
estrés.

Introduccidn y justificacion

Desde la orden 27 de julio de 2006 se propone que la Orientacién Académica y
Profesional esté enfocada a, entre otros menesteres, mejorar la toma de decisiones del
alumnado en relacién a su futuro profesional, y poner en marcha las acciones
pertinentes para que se pueda llevar a cabo de la mejor forma posible la transicién a la
vida laboral adulta.

Es concretamente en esta direccion en la que se propone esta unidad tematica
en el curso de primero de Bachillerato, con la que, ademas, se da por finalizado el
programa de intervencion. Nuestra principal intencién es dar al alumnado la posibilidad
de conocer el ambiente en el cual va a tener lugar uno de los momentos mas relevantes
de su vida académica, como es la prueba de selectividad. Ademas, esta actividad les abre
las puertas para tomar contacto de manera informal y por su cuenta, para aquel
alumnado que lo desee, visitando tantas veces como le sea necesario los espacios
publicos de la universidad de su zona en cuestion.

Desde un punto de vista tedrico, aludiendo a estudios sobre el efecto del
contexto sobre la memoria, Godden & Baddeley (1980) demostraron que, al practicar el
estudio en un contexto similar al lugar donde se iba a realizar la prueba de examen, los
resultados eran significativamente mejores. Nuestro propdsito de exponer al alumnado
al contexto en el cual van a realizar el examen de selectividad al afio siguiente, es el de
poner en marcha estos procesos cognitivos de familiarizacion. Ademas, facilitariamos un
posible efecto de mejora sobre el resultado de la prueba si el estudiante toma por
costumbre acudir a estudiar a la universidad. También inferimos una mejora a nivel de
sensaciones de estrés-ansiedad, debido a la menor aversion que provocaria un contexto
familiar frente a uno novedoso.

Destinatarios

Los destinatarios de esta unidad tematica serian los mismos que en las unidades
tematicas anteriores, es decir, el alumnado que se encuentre cursando el primer curso
de Bachillerato, independientemente de su especialidad, en el segundo curso escolar en
que se pone en marcha el programa de intervencién.

Objetivos

Los objetivos concretos de esta unidad tematica son los siguientes:
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e Permitir al alumnado conocer el espacio real donde se va a llevar a cabo
la prueba de selectividad en el curso siguiente.

e Facilitar la posibilidad de acudir a estudiar a las bibliotecas publicas
situadas en las facultades donde se realizara dicha prueba.

e Disminuir el nivel de estrés-ansiedad del alumnado a través de la
familiarizacién.

e Posibilitar el contacto del alumnado con las situaciones y sensaciones que
tendran lugar en el momento de acudir a la prueba de selectividad

Competencias bdsicas

Las competencias basicas que se ponen de manifiesto en esta unidad tematica

son las siguientes:

e Competencia de conocimiento e interaccién con el mundo fisico: la
propia practica de la unidad esta dirigida expresamente hacia esta
competencia, permitiendo al alumnado interactuar con el contexto
universitario previamente a deber acudir a la prueba de examen.

e Tratamiento de la informacion y competencia digital: a través de la
busqueda de medios mediante el uso de la web de la universidad en
cuestidon, para consultar la posibilidad de acudir a estudiar a las
bibliotecas publicas de dichas universidades.

e Competencia social y ciudadana: trabajada a partir de la practica con las
situaciones sociales cotidianas que encontraran en los contextos de las
universidades cuando acudan a la prueba de selectividad

e Aprender a aprender: a través de la practica y la propia reflexiéon sobre
las necesidades individuales en el momento futuro de examen y cémo
satisfacerlas con esta oportunidad que se les brinda

e Autonomia e iniciativa personal: mediante la decisién de practicar el
estudio en contextos similares al de las facultades universitarias de su
zona

Metodologia y evaluacion

La metodologia correspondiente a las tres sesiones de esta unidad tematica seria
la de la practica in-situ. Se pretende, previa autorizacidn por parte de la universidad, que
el alumnado acuda en tres ocasiones a los espacios de la facultad donde se llevara a
cabo su examen de selectividad en el curso académico posterior.
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Una vez en la facultad, habiendo avisado a los estudiantes en las semanas
previas, se llevaria a cabo un examen sobre los contenidos de las unidades 4. Habilidades
en resolucion de problemas, 5. Regulacion emocional para el estrés, y 6. Mundo laboral,
desempleo y ansiedad, a modo de ensayo para una futura hipotética prueba de
selectividad en esas mismas aulas. Este examen no sirve mds que para, por una parte,
evaluar de forma superficial el conocimiento remanente a largo plazo sobre las sesiones
del programa evaluadas, y también para que tengan practica de forma directa con el
contexto de un examen en el dmbito de selectividad.

La evaluacién de esta unidad se hara de forma oral, preguntando al alumnado
sus sensaciones durante el examen de prueba, durante el resto de las sesiones
impartidas este curso y durante el programa de intervencion en general a lo largo de los
dos afios.

Temporalizacion

La practica de esta unidad tematica se extenderia a lo largo de tres sesiones. No
obstante, en esta ocasidn Unicamente, existe una particularidad debida a la necesidad
de desplazamiento con el alumnado fuera del centro educativo, la cual conlleva un
tiempo extra que se traduciria en aunar los tiempos de las tres sesiones en un Unico dia

lectivo.

Debido a que esta actividad se realizard en horario extraescolar de tarde, debido
a la falta de sesiones de tutoria en Bachillerato, Unicamente debera estructurarse el
horario de llegada al centro y de retorno, para poder acudir todo el grupo en conjunto
a las instalaciones de la facultad utilizando el transporte publico, que se programaran
en funcién de los tiempos y horarios que se faciliten desde la Universidad.

Actividades

Como hemos comentado anteriormente, las actividades de esta unidad tematica
se concentrarian en una Unica sesidon de 2 horas y 15 minutos de duracién. Dichas

actividades consistirian en:

e Desplazamiento delalumnado desde el centro educativo hasta la facultad
en cuestion a través del transporte publico.

e Visita a las instalaciones de la facultad y a la biblioteca situada en la
misma.

e Visita a las aulas disponibles de la facultad.
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e Realizacion de una prueba test objetiva sobre los contenidos de las
unidades temadticas 4, 5 y 6 del ambito de Orientacidn Académica y
Profesional.

e Debate con el alumnado sobre sus impresiones con esta practica y con el
programa de intervencién en general.

e Retorno del alumnado al centro educativo.

Para llevar a cabo estas actividades, por supuesto, se pondria en conocimiento
previo a todos los tutores legales del alumnado, y se pediria autorizacién expresa a los
mismos para la salida del centro con los menores. Asimismo, se avisaria de la necesidad
de que cada uno de los alumnos lleve consigo los medios econdmicos que posibiliten los
viajes en transporte publico y demas gastos imprevistos que puedan acaecer.

5.4 Aplicacidn y seguimiento

Para la aplicacion y seguimiento del programa de intervencion, se pondran en
marcha los diferentes recursos humanos y tecnoldgicos de los que hace uso habitual el
centro educativo.

En cuanto al seguimiento con los tutores legales del alumnado que recibe el
programa, antes del comienzo del programa, se organizara una reunién en la que se
informe a todos ellos sobre el mismo, y donde se desglosaran cada una de las unidades
tematicas, actividades, etcétera; que se llevaran a cabo con sus hijos. A partir de esa
reunién, las comunicaciones, autorizaciones, y demas solicitudes que deban realizarse
para el normal funcionamiento del programa de intervencion, se haran a través de la
plataforma iPasen de la Junta de Andalucia
(www.juntadeandalucia.es/educacion/portalseneca/web/seneca/ipasen).

Ademas, a través de la plataforma iPasen, se ofrecerd informacién sobre la
evaluacion de los resultados obtenidos, individualizados para cada alumno, en cada una
de las sesiones del programa, como si de una asignatura mas se tratase.

Asimismo, los tutores legales del alumnado seguiran teniendo la posibilidad de
consultar los avances de sus hijos en las sesiones ordinarias de tutoria, en el horario
habitual de lunes por la tarde.

En relacion al seguimiento con el alumnado, en todo momento el equipo de
orientacién educativa del centro se encontrara a su disposicion para resolver las dudas,
posibles problemas y contratiempos, que surjan durante la aplicacion del mismo; al igual
gue se encontraria para cualquier otro ambito general de la vida del alumnado.
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5.5 Evaluacion del programa

Una forma de evaluacién ideal del programa seria contar con la posibilidad de
llevar a cabo una medicién pre-comienzo sobre los niveles de estrés-ansiedad del
alumnado, y una medicion post-finalizacion sobre estas mismas variables. No obstante,
el programa de prevencidn-intervencion se lleva a cabo a lo largo de un periodo de dos
anos, y en una etapa como es el final de la adolescencia, por lo que es posible que existan
diversas variables extrafias, sobre las cuales no podemos tener control, y que hacen
imposible una prueba fiable pre-post-test tan general.

Por ello, en cada una de las sesiones se lleva a cabo un seguimiento de la
evolucidn del alumnado con respecto a cada una de las unidades tematicas, en relacién
a sus sensaciones y a cdmo experimentan su propia evoluciéon, como ya se ha

ejemplificado en apartados anteriores.

La evaluacién general del programa, por tanto, se llevara a cabo comprobando
los resultados y el avance en cada una de las sesiones por separado, a través de las
diversas pruebas test estandarizadas, rubricas, didlogos y debates con el alumnado.

6. Consideraciones finales

Desde el momento en el que se comienza a bosquejar este programa de
intervencidn-prevencion, se pretende dar respuesta a la problematica de la no
existencia de contenidos en el curriculum que aporten al alumnado herramientas
basicas para la gestion de estos tan habituales como el estrés y la ansiedad.

El proponer un programa a lo largo de dos cursos académicos obedece a la
necesidad de introducir conceptos basicos al alumnado, antes de avanzar a tematicas
mas complicadas. Se es consciente de la cantidad de recursos temporales que esto
conlleva, pero se considera que un programa de estas caracteristicas es util y necesario
ante un problema tan real y grave como al que nos enfrentamos.

Para concluir, a titulo personal, este tipo de programas son, al fin y al cabo, un
parche a lo largo de una vida académica de rotos y descosidos, donde pareciera que lo
Unico importante en la vida del alumnado es su calificacidn, y los resultados y estandares
que debe conseguir superar el centro educativo para posicionarse entre los mejores de
su ambito territorial. Es cada vez mas necesario un cambio total en la visidn que tenemos
sobre nuestro sistema educativo, el cual con la llegada de las TIC a nuestro dia a dia,
perece por momentos (Fernandez-Enguita, 2012). Si no demostramos que a través de
nosotros y del sistema escolar se puede aprender mas que consultando internet, poco
futuro nos queda por delante.

45



7. Bibliografia

Agencia Nacional de Evaluacion de la Calidad y Acreditacién (2005). Libro Blanco del
Titulo del Grado en Psicologia, Recuperado el 29 de abril de 2020, De
http://www.aneca.es/var/media/150356/libroblanco_psicologia_def.pdf

Alonso, S. (2015). Formas de afrontamiento ineficaces en la adolescencia: a propdsito
de un caso de ansiedad ante los examenes. Clinica Contempordnea, 6 (2), 117-
123. doi: 10.5093/cc2015a9

Avila, F. 1. (2015), El estrés ante los exdmenes de los estudiantes del sequndo afio de
bachillerato técnico y general unificado de la unidad educativa Alberto Enriquez
del Canton Antonio ante el afo lectivo 2013-2014. (Tesis de pregrado).
Universidad Técnica del Norte: Ecuador

Baddeley, A., Eysenck, M. W. y Anderson M. C. (2010). Memoria, Madrid: Alianza

Bamber, M. D., & Morpeth, E. (2018). Effects of mindfulness meditation on college
student anxiety: A meta-analysis, Mindfulness, 10(2), 203-214, doi:
10.1007/s12671-018-0965-5

Castellano, R. (febrero de 2020), El Orientador en el Disefio y Desarrollo Curricular, En
Ayala Herrera, |I. M. (Coordinacion), Master Universitario en Profesorado de
Educacion Secundaria Obligatoria y Bachillerato, Formacion Profesional vy
Ensefianza de Idiomas, llevado a cabo en Universidad de Jaén, Jaén.

Chiang, M., Gdmez, N. & Sigoia, M. (2013). Factores psicosociales, stress y su relacion
con el desempefio: comparaciones entre centros de salud. Salud de los
Trabajadores, 21 (2), 111-128

Chiarelli, M. (Marta Chiarelli), (2015, febrero, 22), Entrenamiento autégeno de Schultz
1, Recuperado de https://www.youtube.com/watch?v=iHujUG7UgDA

Cifuentes, P., & Meseguer, P. (2015). Trabajo en equipo frente a trabajo individual:
ventajas del aprendizaje cooperativo en el aula de traduccién. Tonos Digital, 28,
1-21

Coll, C. (2007). Competencias Clave, Competencias Basicas: Una Encrucijada para la
Educacion Escolar, Cuadernos de Pedagogia, 370, 19-23

46


https://www.youtube.com/watch?v=iHujUG7UqDA

Cuevas-Torres, M. y Garcia-Ramos, T. (2012). Analisis critico de tres perspectivas
psicoldgicas de estrés en el trabajo. Trabajo y Sociedad, 19, 87-102

De Rivera, L. (2000), Entrenamiento Autdgeno: Psicoterapia Autdgena. Madrid:
Asociacion Espafiola de Psicoterapia

Fernandez-Enguita, M. (2012), El incierto porvenir de una institucién exhausta, Claves
de Razon Practica, 222, 21-33

Garcia, C. (2019), La depresidn y la ansiedad en la adolescencia, una realidad en ascenso,
El Pais [En linea], 21 de marzo de 2019. Recuperado el 26 de marzo de 2020, De
https://elpais.com/elpais/2019/03/19/mamas_papas/1552993248 081196.ht

ml

Godden, D. & Baddeley, A. (1980). When does context influence recognition memory?
British  Journal of Psychology, 71, 99-104. doi: :10.1111/j.2044-
8295.1980.tb02735.x

Gonzélez, J. L. y Rodriguez, M. (1998), Psicoterapia autégena y psicoterapia cognitivo-
conductual. Psiquis, 19 (7), 259-264

Handelzalts, J. E., & Keinan, G. (2010). The effect of choice between test anxiety
treatment options on treatment outcomes. Psychotherapy Research, 20(1), 100-
112. doi: 10.1080/10503300903121106

Johnson, D. W. & Johnson, R. T. (1994). Cooperative Learning in the Classroom. Virginia:
Association for Supervision and Curriculum Bavelopment

Krampen, G. (1999). Long-term evaluation of the effectiveness of additional autogenic
training in the psychotherapy of depressive disorders. European Psychologist,
4(1), 11-18. doi: 10.1027//1016-9040.4.1.11

Lahoz, S. (2013). Adaptacién y validacidn de la version espanola del Cuestionario de
Estrés Percibido (PSQ) aplicado al proceso migratorio. Ansiedad y Estrés, 19, 27-
39

Langer, A. 1., Ulloa, V. G., Cangas, A. J., Rojas, G. & Krause, M. (2015). Mindfulness-based
interventions in secondary education: a qualitative systematic review. Studies in
Psychology, 36 (3), 533-570

47


https://elpais.com/elpais/2019/03/19/mamas_papas/1552993248_081196.html
https://elpais.com/elpais/2019/03/19/mamas_papas/1552993248_081196.html

Laurin-Barantke, L., Hoyer, J., Fehm, L., & Knappe, S. (2016). Oral but not written test
anxiety is related to social anxiety, World Journal of Psychiatry, 6(3), 351-357.
doi: 10.5498/wjp.v6.i3.351

Ley 17/2007, de 10 de diciembre, de Educacién en Andalucia, Boletin Oficial del Estado,
Comunidad Auténoma de Andalucia, 23 de enero de 2008, n? 20, 1-60,
Recuperado el 12 de abril de 2020, De
https://www.boe.es/buscar/pdf/2008/BOE-A-2008-1184-consolidado.pdf

Ley 51/2003, de 2 de diciembre, de igualdad de oportunidades, no discriminacion y
accesibilidad universal de las personas con discapacidad, Boletin Oficial del
Estado, Madrid, 3 de diciembre de 2003, n2 289, 43187-43195, Recuperado el 6
de abril de 2020, De https://sid.usal.es/idocs/F3/LYN5979/3-5979.pdf

Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion, Boletin Oficial del Estado, Madrid, 4
de mayo de 2006, n2 106, 17158-17207, Recuperado el 12 de abril de 2020, De
https://www.boe.es/buscar/pdf/2006/BOE-A-2006-7899-consolidado.pdf

Ley Orgénica 8/2013, de 9 de diciembre, para la Mejora de la Calidad Educativa, Boletin
Oficial del Estado, Madrid, 10 de diciembre de 2013, n2 295, 1-64, Recuperado el
12 de abril de 2020, De https://www.boe.es/buscar/pdf/2013/BOE-A-2013-
12886-consolidado.pdf

Martin, M. y Abalo, J. (2004), Entrenamiento Autdgeno, Ciudad de la Habana: Instituto
Superior de Ciencias Médicas de la Habana, Recuperado el 7 de mayo de 2020,
Recuperado de

www.researchgate.net/publication/327405002 Entrenamiento Autogeno

McGuigan, F. J. (1978). Cognitive Psychophysiology: Principles of Covert Behaviour. New
Jersey: Englewood Cliffs

Ministerio de Sanidad (2020). La Ansiedad [En linea], Recuperado el 15 de abril de 2020,
De

http://www.bemocion.mscbs.gob.es/emocionEstres/ansiedad/aspectosEsencia

les/queEs/home.htm

Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social (2018). ENSE Encuesta Nacional de
Salud Espana 2017, Madrid, 26 de junio de 2018, 1-37, Recuperado el 26 de
marzo de 2020, De
https://www.mscbs.gob.es/estadEstudios/estadisticas/encuestaNacional/encu
estaNac2017/ENSE17 pres web.pdf

48


https://www.boe.es/buscar/pdf/2008/BOE-A-2008-1184-consolidado.pdf
https://sid.usal.es/idocs/F3/LYN5979/3-5979.pdf
https://www.boe.es/buscar/pdf/2006/BOE-A-2006-7899-consolidado.pdf
https://www.boe.es/buscar/pdf/2013/BOE-A-2013-12886-consolidado.pdf
https://www.boe.es/buscar/pdf/2013/BOE-A-2013-12886-consolidado.pdf
http://www.researchgate.net/publication/327405002_Entrenamiento_Autogeno
http://www.bemocion.mscbs.gob.es/emocionEstres/ansiedad/aspectosEsenciales/queEs/home.htm
http://www.bemocion.mscbs.gob.es/emocionEstres/ansiedad/aspectosEsenciales/queEs/home.htm
https://www.mscbs.gob.es/estadEstudios/estadisticas/encuestaNacional/encuestaNac2017/ENSE17_pres_web.pdf
https://www.mscbs.gob.es/estadEstudios/estadisticas/encuestaNacional/encuestaNac2017/ENSE17_pres_web.pdf

Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social (2018). ENSE Encuesta Nacional de
Salud Espafia 2017 [Gréfico], Madrid, 26 de junio de 2018, 1-37, Recuperado el
26 de marzo de 2020, De
https://www.mscbs.gob.es/estadEstudios/estadisticas/encuestaNacional/encu
estaNac2017/ENSE17 pres web.pdf

O'Donnell, P. S., & Dunlap, L. L. (2019). Teacher acceptability of progressive muscle
relaxation in the classroom for the treatment of test anxiety. Journal of
Psychologists and Counsellors in Schools, 29(2), 151-165. doi: 10.1017/jgc.2019.1

Orden del 14 de julio de 2016, por la que se desarrolla el curriculo correspondiente a la
Educacion Secundaria Obligatoria en la Comunidad Auténoma de Andalucia, se
regulan determinados aspectos de la atencidon a la diversidad y se establece la
ordenacion de la evaluacién del proceso de aprendizaje del alumnado, Boletin
Oficial de la Junta de Andalucia, 28 de julio de 2016, N2 144, 1-479

Orden del 27 de julio de 2006, por la que se regulan determinados aspectos referidos a
la organizacién y funcionamiento del departamento de orientacion en los
Institutos de Educacion Secundaria, Boletin Oficial de la Junta de Andalucia,
Sevilla, 8 de septiembre de 2006, N2 175, 1-112

Podina, I. R. & Visla, A. (2014). Being socially anxious is not enough: response expectancy
mediates the effect of social anxiety on state anxiety in response to a social-
evaluative threat. Journal of Evidence-Based Psychotherapies, 14 (1), 85-94

Proyecto de Ley Organica 121/000048 por la que se modifica la Ley Organica 2/2006, de
3 de mayo, de Educacion, Boletin Oficial de las Cortes Generales, Madrid, n? 49-
1, 1, Recuperado el 2 de mayo de 2020, De
http://www.congreso.es/public oficiales/L12/CONG/BOCG/A/BOCG-12-A-49-
1.PDF

Real Decreto 1105/2014, de 26 de diciembre, por el que se establece el curriculo basico
de la Educacion Secundaria Obligatoria y del Bachillerato, Boletin Oficial del
Estado, Madrid, 3 de enero de 2015, n? 3, 169-546

Real Decreto 1631/2006, de 29 de diciembre, por el que se establecen las ensefianzas
minimas correspondientes a la Educacién Secundaria Obligatoria, Boletin Oficial
del Estado, Madrid, 5 de enero de 2007, n25, 1-183, Recuperado el 12 de abril de
2020, De https://www.boe.es/buscar/pdf/2007/BOE-A-2007-238-
consolidado.pdf

49


https://www.mscbs.gob.es/estadEstudios/estadisticas/encuestaNacional/encuestaNac2017/ENSE17_pres_web.pdf
https://www.mscbs.gob.es/estadEstudios/estadisticas/encuestaNacional/encuestaNac2017/ENSE17_pres_web.pdf
http://www.congreso.es/public_oficiales/L12/CONG/BOCG/A/BOCG-12-A-49-1.PDF
http://www.congreso.es/public_oficiales/L12/CONG/BOCG/A/BOCG-12-A-49-1.PDF
https://www.boe.es/buscar/pdf/2007/BOE-A-2007-238-consolidado.pdf
https://www.boe.es/buscar/pdf/2007/BOE-A-2007-238-consolidado.pdf

Reiss, N., Warnecke, I., Tibubos, A. N., Tolgou, T., Luka-Krausgrill, U., & Rohrmann, S.
(2018). Effects of cognitive-behavioral therapy with relaxation vs. imagery
rescripting on psychophysiological stress responses of students with test anxiety
in a randomized controlled trial, Psychotherapy Research, 29(8), 974-985. doi:
10.1080/10503307.2018.1475767

Rich-Harris, J. (1999). El mito de la educacion. Barcelona: Grijalbo

Sanz-Carrillo, C., Garcia-Campayo, J., Rubio, A., Santed, M., y Montoro, M. (2002).
Validation of the Spanish version of the Perceived Stress Questionnaire (PSQ).
Journal of Psychosomatic Research, 52, 167-172.

Stewart, D. M. (1998). Handbook of Management Skill. Aldershot: Gower Publishing Ltd

Toledo, A., Abreu, N., Pérez, M. E. y Howard, R. (2006). Efectividad de la técnica de
relajacion de Schultz modificada en la parte final de la clase de educaciodn fisica,
Revista Archivo Médico de Camagiiey, 10(3), 106-118. Recuperado de
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci arttext&pid=51025-
02552006000300011&Ing=es&tIng=es

Tooranposhti, M. G. (2011). A new approach for test anxiety treatment, academic
achievement and met cognition. International Journal of Information and
Education Technology, 1(3), 221-230. doi: 10.7763/1JIET.2011.V1.36

Universitat de Valencia (2012), Guia de uso para el lenguaje igualitario (castellano),
Valencia: Tecnolingtiistica S. L., ISBN: 978-84-695-3602-5

Varas, M. y Zariquiey, F. (2012). Técnicas formales e informales de aprendizaje
cooperativo [En linea], Recuperado el 4 de mayo de 2020, De
http://www3.uah.es/convivenciayaprendizajecooperativo/wp-
content/uploads/2016/05/Cap%C3%ADtulo-t%C3%A9cnicas_Alumnos-con-
altas-capacidades-y-aprendizaje-cooperativo-Libro-Torrego.pdf

Vazquez, F. L. (2002). La técnica de solucién de problemas aplicada a la depresién mayor.
Psocothema, 14 (3), 516-522

Vera, M. N. y Roldan, G. M. (2009). Ansiedad Social. Manual prdctico para superar el
miedo. Madrid: Piramide

Vila, J. y Ferndndez-Santaella, M. C. (2009). Tratamientos Psicoldgicos: La perspectiva

experimental. Madrid: Ediciones Piramide

50


http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1025-02552006000300011&lng=es&tlng=es
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1025-02552006000300011&lng=es&tlng=es

8. Anexos

Anexo 1

Tabla 2.
Rubrica de evaluacion de la actividad Rompecabezas

Criterios de evaluacion 01 2 3 45

1. Introduce el tema correctamente

2. Incide en los conceptos principales

3. Presenta la informacion de forma

organizada

4. No cae en errores obvios al

presentar el tema

5. El lenguaje que emplea es adecuado

6. Presenta una diccién comprensible y
un tono adecuado

7. Consigue atraer la atencion de los
demas

8. No excede el tiempo asignado por el
Exposicion oral profesor

1. Realiza el trabajo sin distraer a los
demas

2. Aporta ideas y conceptos relevantes
al grupo

3. Mantiene una actitud abierta ante
las opiniones de los demas

4. Es respetuoso con el resto de sus
Trabajo en grupo compafieros

1. Escucha atentamente la exposicion
de los compaieros

2. Comparte sus puntos de vista con
los compafieros educadamente

3. Interviene en el equipo con
intencién de mejorar el trabajo

4. Aporto novedades e ideas nuevas a
Autoevaluacién mi equipo y compafieros

Nota: Rubrica de evaluacion de la actividad Rompecabezas, basada en |la aportada por Rafael
Castellano (2020) en la asignatura Ambitos de la Orientacion Educativa y el Asesoramiento
Psicopedagdgico, en el Master Universitario en Profesorado de Educacion Secundaria Obligatoria y
Bachillerato, Formacién Profesional y Ensefianza de Idiomas, de la Universidad de Jaén.
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Anexo 2

Tabla 3.
Ficha para la actividad Rompecabezas de la Unidad Temdtica 2. Fundamentos de la relajacion, del dmbito de Accion Tutorial.

Tema concreto del grupo de expertos: Miembros del grupo:

Resumen del grupo de expertos:

Resumen de los aprendido en los otros grupos:
(Puedes utilizar la parte de atras y pedir mas folios

al profesor)

Nota: Tabla basada en la aportada por Rafael Castellano (2020) en la asignatura de Ambitos de la Orientacion y el Asesoramiento Psicopedagdgico.



Anexo 3

Cuestionario de Estrés Percibido de Levenstein y colaboradores, adaptado al espaiol (Sanz-Carrillo,
Garcia-Campayo, Rubio, Santed y Montoro, 2002).

Cuestionario de estrés percibido

En cada pregunta marque un circulo en el numero que mejor describa con
que frecuencia se aplica esta cuestion a su vida en general durante el tltimo
mes. Responda rapidamente, sin intentar comprobar las respuestas y
teniendo cuidado en describir lo ocurrido exclusivamente en el ultimo mes.

1: Casi nunca

2: A veces
3: A menudo
4: Casi siempre
(1) Se siente descansado | 2 3 4
(2) Siente que se le hacen demasiadas peticiones 1 2 3 4
(3) Esta irritable o malhumorado 1 2 3 4
(4) Tiene demasiadas cosas que hacer 1 2 3 4
(5) Se siente solo o aislado 1 2 3 4
(6) Se encuentra sometido a situaciones conflictivas 1 2 3 4
(7) Siente que esta haciendo cosas que realmente le gustan 1 2 3 4
(8) Se siente cansado 1 2 3 4
(9) Teme que no pueda alcanzar todas sus metas | 2 3 4
(10) Se siente tranquilo 1 2 3 4
(11) Tiene que tomar demasiadas decisiones 1 2 3 4
(12) Se siente frustrado | 2 3 4
(13) Se siente lleno de energia 1 2 3 4
(14) Se siente tenso 1 2 3 4
(15) Sus problemas parecen multiplicarse 1 2 3 4
(16) Siente que tiene prisa 1 2 3 4
(17) Se siente seguro y protegido 1 2 3 4
(18) Tiene muchas preocupaciones 1 2 3 4
(19) Esta bajo la presion de otras personas | 2 3 4
20) Se siente desanimado 1 2 3 4
(21) Se divierte 1 2 3 4
(22) Tiene miedo del futuro 1 2 3 4
23) Siente que hace cosas por obligacidn. no porque quiera hacerlas.

1 2 3 4
24) Se siente criticado o juzgado 1 2 3 4
(25) Se siente alegre 1 2 3 4
(26) Se siente agotado mentalmente 1 2 3 4
27) Tiene problemas para relajarse 1 2 3 1
(28) Se siente agobiado por la responsabilidad | 2 3 4
29) Tiene tiempo suficiente para usted | 2 3 4
(30) Se siente presionado por los plazos de tiempo 1 2 3 4



