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TFM. PROGRAMA DE INTERVENCION: GRATITUD EN ADOLESCENTES
ESTEFANIA JIMENEZ GONZALEZ

RESUMEN

El objetivo del presente Trabajo Fin de Master (TFM) es crear un programa de
intervencion dirigido a adolescentes de 14 -15 afios, para entrenar la fortaleza de la
gratitud desde el ambito de la Psicologia Positiva, cuya finalidad es mejorar las
relaciones familiares. Teniendo en cuenta que la etapa de la adolescencia es
especialmente conflictiva y se caracteriza por tener unas relaciones familiares
insatisfactorias. En las intervenciones se constata que la muestra de agradecimiento
hacia los demas, en especial, dirigida a la familia, nos aportard bienestar tanto a nivel
personal como a nivel familiar, sobre todo, por estar presente en los adolescentes y
ademas promueve el afecto positivo y correlaciona de forma positiva con
comportamientos pros sociales. Los objetivos especificos del programa serdn aumentar
el bienestar familiar, el afecto positivo y reducir los conflictos familiares. La
metodologia que se llevara a cabo sera cuasi-experimental con un grupo control y un
grupo experimental. Por lo tanto, la intervencién se compone de 8 sesiones para el
entrenamiento de esta fortaleza, a lo largo de las sesiones se trabajaran los objetivos
planteados mediante diversas actividades que enlazan con la siguiente sesion y finalizan
con una tarea para casa. Por Gltimo, los beneficios esperados serda que aumentara el
bienestar familiar, incrementara el afecto positivo y se reduciran los conflictos

familiares.

Palabras clave: programa de intervencion, gratitud, relaciones familiares,

adolescentes.
ABSTRACT

The objective of this Master’s project’s to create an intervention program aimed
at adolescents aged 14-15 years, to train the strength of gratitude in the field of Positive
Psychology, whose purpose is to improve family relationships. Bearing in mind that the
stage of adolescence is specially conflictive, moreover is characterized by having
unsatisfactory family relationships. In different interventions, the expression of
gratitude to others is directed to the family, will bring us wellbeing both personally and
at the family level, specially because it is very common in adolescents and also
promotes the positive affect and correlates positively with social pro behaviours. The

specific objectives of the program will be to increase family welfare, positive affect and
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reduce family conflicts. The methodology that will be applied was quasi-experimental
with a control group and an experimental group. Therefore, the intervention consists of
8 sessions for the training of this strength, throughout the sessions, will be worked the
objectives with variety the activities that continue to the next session and end with a
homework activity. Finally, the expected benefits will be increase the family well-being,

positive affect and will be reduced family conflicts.

Key Words: intervention program, gratitude, family relationships, adolescents.
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1. INTRODUCCION, CONCEPTUALIZACION Y JUSTIFICACION TEORICA

1.1. La adolescencia y las relaciones familiares

En la etapa de la adolescencia se producen grandes cambios de distinta
naturaleza ya sean, fisicos, cognitivos y emocionales que ocurren en un corto periodo de
tiempo. Los adolescentes se encuentran en situaciones dificiles y de inestabilidad,
marcado por las intensas modificaciones en distintos ambitos de la vida, tanto en la
interaccion familiar, escolar y social. Es el momento en que se consolidan sus relaciones
con el entorno social. Estos cambios y la adaptacion a ellos, aumentan la vulnerabilidad
de los adolescentes y pueden favorecer el desarrollo de problemas emocionales y de
conducta (Casas & Fierro, 2005).

Todas las etapas evolutivas determinan nuestro desarrollo hasta llegar a ser una
persona adulta, pero tradicionalmente se ha ido estableciendo un concepto erréneo de la
etapa de la adolescencia, como un periodo de la vida conflictivo y traumatico. Esta idea
general por parte de familias, educadores y sociedad forman el principal obstaculo para
establecer relaciones positivas y lograr un adecuado desarrollo de las potencialidades en
los jovenes (Giménez & Vazquez, 2010). A favor de esta vision de las potencialidades,
surgen estudios que pretenden crear un punto de vista diferente, viendo los adolescentes
no como fuente de problemas, sino como un gran recurso en proceso de desarrollo
(Arguedas & Jiménez, 2007).

Resulta de gran interés destacar los hitos del desarrollo psicosocial comunes
durante esta etapa. Principalmente, los adolescentes se centran en querer ser mas
independientes de las familias, pretenden pasar méas tiempo con sus iguales, otorgan
mayor importancia a la imagen que muestran a los demas sobre su cuerpo y al
desarrollo de la propia identidad (lglesias, 2013). Aberastury (2002) y Blos (1986)

establecen una clasificacion por edades dentro de la adolescencia.

Adolescencia temprana (12-14 afos), se encuentra presente la necesidad de aceptacion
de que el cuerpo cambia, sobre todo en la auto percepcion de la imagen y la autoestima.
Se inicia el desinterés por los padres, y ademas se busca pasar mas tiempo con los
iguales, asi como un aumento del desarrollo cognitivo. Sin embargo, viene marcado por
el poco autocontrol de los impulsos, el dominio de la fantasia y la inestabilidad

emaocional.
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Adolescencia intermedia (14-16 afios), se muestra una separacion psicologica de la
familia, con lo cual, las relaciones con el grupo de iguales marcan la pauta en la
adopcion de su propia individualidad. Por ejemplo, el uso y abuso de drogas y alcohol
para pertenecer y ser aceptado por sus comparieros, con ello, los conflictos con los

padres se suelen intensificar.

Adolescencia tardia (16-18 afios), a partir de esta edad suele producirse la adquisicion
de estabilidad de la identidad, en especial en aspectos de sexualidad y de vocacion, por

ejemplo, para establecer cuales son sus intereses con respecto a los estudios.

En todo el culmen de cambios, el contexto familiar es considerado esencial ya
que, representa la principal fuente de socializacién y conlleva el desarrollo de la
conducta pro social, que es definida como cualquier comportamiento que beneficia a
otros de forma positiva, motivado por conductas de ayuda, cooperacion y solidaridad
(Méiiivas, 1996), ademéas de que tiene importantes efectos en el plano psicolégico,
emocional y conductual de los problemas. Por tanto, la familia es clave en la
transmision de la cultura y de valores sociales, cobrando especial relevancia en la
adolescencia intermedia (14 — 16 afios) que es cuando se produce esa intencion de
separarse de la familia y un aumento considerable de los conflictos familiares que nos
alejan del bienestar, a pesar de ello, en la mayoria de las familias, las relaciones siguen

siendo afectuosas (Oliva, 2006).

Aunque resulta dificil establecer cuales son los principales conflictos familiares,
podemos hacer referencia a autores que coinciden en que los temas que dan lugar a
conflictos en la familia, se producen por la falta de acuerdo y por las caracteristicas que
conciernen a esta etapa. Principalmente, los conflictos suelen ocurrir porque se da
menos importancia a las relaciones afectuosas con la familia y se considera como fuente

de apoyo principal, la amistad (Casas & Fierro, 2005).

Mujica (2013) llevé a cabo una investigacion para analizar los conflictos entre
padres e hijos/as, en edad adolescente. Los resultados muestran que los conflictos y las
actuaciones que realizan los padres dentro del marco de las relaciones familiares, tienen
consecuencias sobre sus hijos, pero también influyen en el comportamiento que
muestran los padres. Los principales conflictos se pueden deber a conflictos de relacion,

de informacion, de valores, estructurales y de intereses en las relaciones con sus hijos e
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hijas. A lo que se suma, la insatisfaccion de los padres por la poca participacion en las
tareas del hogar, la falta de cooperacién, y la necesidad de establecer ciertos limites,
como por ejemplo, la hora de llegada a casa y la presencia de intereses contrarios.
Asimismo, se le afade la falta de comunicacion entre los miembros de la familia,

afectada por el excesivo uso de las nuevas tecnologias, como el mévil o el ordenador.

La confianza que se establece en las relaciones familiares es basica para evitar
entrar en conflicto en esta etapa de la vida y viene marcada segun la fluidez de la

comunicacion que se establezca entre los integrantes de la familia.

Los ambientes familiares que presentan falta de comunicacion o relaciones
distantes, aumentan la probabilidad de conductas de riesgo en los adolescentes (Rodrigo
et. al., 2004). La mayoria de los estudios realizados sefialan que el gran control que las
familias pretenden ejercer sobre sus hijos e hijas (saber lo que estan haciendo en todo
momento, donde y con quién se encuentran) estd asociado con diversas conductas, por
ejemplo, actos delictivos, las drogas o el mal rendimiento académico. Aunque algunos
autores apuntan a que mas que el control, la variable clave es la comunicacion con los
padres (Coleman & Hendry, 2003). Estas relaciones distantes se encuentran asociadas
con el mayor o menor afecto que muestran las familias hacia sus hijos, esta dimension
del afecto es generalmente usada para hacer referencia al apoyo, cohesion familiar o

cercania emocional (Oliva, 2006).

En la familia se deberia tener especialmente en cuenta los comportamientos pro
sociales, siendo una intencion de satisfacer la necesidad de apoyo fisico y emocional
hacia un miembro de la familia u otra persona, favoreciendo la resolucion de conflictos
(Benson, Scales, Hamilton & Sesma, 2006, Catalano, Berglund, Ryan, Lonczak &
Hawkins, 2004).

La cercania emocional y la cohesion en la familia van a influir en una mejora de
las relaciones o ausencia de conflictos, conformado por el afecto, que conlleva el logro
de la satisfaccion hacia la familia y el aumento del bienestar tanto de nifios como de

adolescentes.

1.2. Psicologia positiva y fortalezas humanas

La promocién del bienestar y el fomento de las fortalezas personales son clave

dentro de la Psicologia Positiva, siendo una nueva corriente del pensamiento
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psicologico que se encuentra en pleno desarrollo. Seligman (2003) define que se trata
del estudio cientifico tanto de las emociones positivas, los rasgos individuales positivos
del ser humano y las instituciones que facilitan su continua propagacion, asi como los
programas que ayudan a mejorar la calidad de vida de las personas. Su interés se
focaliza en las fortalezas humanas y las virtudes, con el objetivo de promover la
apertura acerca del potencial humano, las motivaciones personales y capacidades de

cada uno.

Las principales investigaciones en fortalezas personales comenzaron en el afio
1999, cuando un grupo liderado por Seligman y Csikzentmihalyi centraron su estudio
hacia la Psicologia Positiva, en concreto, para la creacion de un listado de fortalezas
humanas. Estas fortalezas humanas son definidas por los autores como los rasgos o
caracteristicas de la personalidad, que se pueden medir de forma concreta y que se dan
en la conducta de los seres humanos. Peterson & Seligman (2004) investigaron cuales
eran las fortalezas principales, por lo tanto, su trabajo terminé en la elaboracién de un
manual, donde se incluyd una clasificacion de las fortalezas y virtudes. Se establecieron
seis, que son, sabiduria, coraje, humanidad, justicia, moderacion y trascendencia, y

dentro de cada una de las virtudes se clasifican las 24 fortalezas humanas.

Entre las seis virtudes, Peterson & Seligman (2004), entienden que la fortaleza
de la gratitud se encuentra enmarcada en la virtud de la trascendencia, considerada
como aquello por lo cual, los seres humanos establecemos una conexion con el universo
y otorgamos significado a nuestra vida. Desde este punto de vista, se define como el
sentimiento de agradecimiento y alegria que surge a la respuesta de reconocer que uno
ha sido beneficiado, tal y como, cuando uno recibe un beneficio tangible por la accion
de otra persona (recibir un regalo) o simplemente porque una persona especifica esta
presente.

Por otra parte, la gratitud es definida como la capacidad de ser agradecido, y que
nos permitird reconocer situaciones pasadas y presentes de forma positiva y, que nos
han beneficiado de algin modo, ademas de otorgar un significado agradable a nuestra

existencia (Emmons, 2007).

La relacion positiva que se establece con la felicidad se aborda en el estudio de

Alarcon & Caycho (2015) cuyos resultados han demostrado que las personas que
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muestran agrado y satisfaccion hacia la persona de la que han recibido un favor, tienen
mas probabilidades de experimentar felicidad. Asi mismo, Seligman (2003) sefiala la
asociacion entre la capacidad de apreciar los aspectos buenos de la vida y la percepcién

de satisfaccion, siendo parte de la gratitud.

La Psicologia Positiva pretende mejorar nuestra comprension del bienestar, la
felicidad y el funcionamiento éptimo. Vazquez & Hervés (2009) definen el bienestar
subjetivo como concepto general, que incluye tanto elementos reflexivos o valorativos
como una propia reaccidn, tal como, estados emocionales experimentados a lo largo de

nuestras vidas.

Los datos confirman la importancia de entrenar y potenciar la gratitud para el
bienestar general y la salud a lo largo de toda la vida. Aporta experiencias positivas
como, bienestar, felicidad, afecto positivo y conductas pro sociales que acttan frente
las emociones negativas (Emmons & Stern, 2013).

Nuestra perspectiva se dirige desde un punto de vista positivo y hacia la
potenciacion de las fortalezas, teniendo en cuenta que la gratitud es una fortaleza
adecuada para fomentar el comportamiento pro social, entre otros beneficios. La
gratitud y el entrenamiento en la experiencia de esta fortaleza es especialmente
importante en las relaciones con los otros, con lo cual, nos ayudara en los conflictos
familiares que sucedan con los adolescentes, tales como la poca colaboracion en las
tareas del hogar o la falta de acuerdo debido a intereses dispares entre padres e hijos.

Los beneficios que aporta la gratitud son numerosos, ofrece un bienestar general
porque la gratitud se destina a percibir los beneficios en los demas y también en el
plano intra personal, por el hecho de dar un agradecimiento a otra persona, nos hace
sentirnos bien (Froh et. al., 2009, Wood et. al., 2010) junto con la satisfaccion hacia la
vida. Facilitar4 la comunicacion y la creacion de un entorno més abierto y flexible a la
colaboracién, mediante la promocidon de las conductas pros sociales y de felicidad, que
origina relaciones positivas.

Por otra parte, la gratitud nos aporta mayor sentido de coherencia, es decir, la
percepcion de la vida desde un punto de vista mas comprensible que aporta importancia
a lo que realmente lo tiene (Lambert, 2009), méas optimismo y menos afecto negativo
(Froh et. al., 2008). Desde el plano interpersonal, los beneficios que nos ofrece esta

fortaleza hace minimizar los conflictos familiares, ya que se produce tanto en la propia
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persona individual como en grupo, incluye la creacion y mantenimiento de vinculos y

amistades sociales positivas, (Algoe, et. al., 2008) mejor apoyo social (Froh et. al.,

2009), cooperacion (DeSteno et. al., 2010) y mayor comodidad para expresar las

preocupaciones ante una situacion que pueda generar discusiones (Lambert et. al.,
2011).

De este modo, resulta interesante minimizar los conflictos cuando los hijos se
encuentran en la adolescencia, ya que, mejorard de forma general el ambiente familiar
mediante las fortalezas esenciales en esta etapa. Por ello, es clave establecer cuéles son
las potencialidades mas destacables en la adolescencia. Nos basamos en el estudio
realizado por Giménez (2010), en el que analizé las relaciones entre las fortalezas méas
caracteristicas en adolescentes de 12 a 18 afios y las variables de clima familiar,
bienestar y la psicopatologia. Entre sus resultados, encontrd que las principales
fortalezas que aparecian a estas edades eran gratitud, amor, generosidad, ciudadania y

humor.

Con respecto a las relaciones familiares, entre las principales fortalezas usadas
por los adolescentes y las que mas se han relacionado con el grado de cohesién de las
familias y ausencia de conflictos entre los miembros de esta, vuelven a ser, la gratitud y
el amor, que estan fuertemente asociadas con mejor clima familiar. De hecho, estas dos
fortalezas también se asocian con satisfaccion general y afecto positivo. La adolescencia

puede ser un importante periodo de desarrollo de la gratitud.

En este mismo sentido, Toner, Haslam, Robinson & Williams (2012) obtuvieron
como resultado que las 12 principales fortalezas presentes en adolescentes son gratitud,
humor, curiosidad, ciudadania y apreciacion de la belleza. Estos autores, vuelven a
confirmar como anteriormente hemos visto, que la fortaleza de la gratitud se encuentra
presente entre los adolescentes, y concluyen que las fortalezas que pertenecen a las
virtudes de trascendencia y vitalidad estan fuertemente asociadas con la satisfaccion en

la vida de esta poblacion.

Entre las investigaciones que se han centrado en la gratitud, encontramos que se
asocia con la creacion de fuertes relaciones familiares como vinculo especial con los
factores de proteccion que pueden estar presentes en las familias, frente a los factores de

riesgo asociados a traumas, depresion o baja autoestima que pueden surgir debido a los
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conflictos en la adolescencia. La expresion de la gratitud es fuente principal de evitacién
de conflictos en el seno familiar, ya que por parte de los adolescentes es el contexto
hacia donde se dirigen mayores muestras de agradecimiento. Ma, Kibler & Sly (2013)
utilizaron una muestra de 389 adolescentes de edades comprendidas entre los 12 y 14
afios. La intervencién concreta consistié en que los sujetos completaran instrumentos
que evaluaban gratitud (afecto moral y orientacién a la vida), factores de proteccion (por
ejemplo, compromiso académico y relacion familiar) y conductas de alto riesgo;
determinadas actitudes y comportamientos, como el uso de drogas y alcohol. El
resultado obtenido fue que la fortaleza asociada con el bienestar adolescente, era la
gratitud, y se correlacionaba de forma positiva con los factores de proteccion: intereses

académicos, mejor rendimiento académico y fuertes relaciones familiares.

Desde la misma linea de trabajo, los conflictos familiares en la adolescencia
suelen aumentar debido a las conductas de riesgo que se pueden experimentar. Por
tanto, el apoyo de la familia y la fortaleza de la gratitud, estan asociadas a una
disminucion de las relaciones negativas. La familia juega un papel esencial en la
prevencion de conductas de riesgo y facilita el desarrollo del adolescente. Wood et. al.,
(2010) indican que las personas que dirigen su vida hacia la gratitud, estan mas
preparadas para apreciar lo positivo del mundo. En esta intervencién, aplicaron a los
sujetos una lista de cosas por las que se sentian agradecidos, ademas, desarrollaron
comportamientos de expresiéon de la gratitud y la contemplacion de estar agradecido.
Este aprecio produjo comportamientos pros sociales y evitdé conductas de riesgo. De
este modo, consideramos la gratitud como fuente esencial en esta etapa, ya que las
conductas pro sociales se asocian con el fomento de habilidades positivas en cualquier
tipo de relacion, ya sea familiar o con el grupo de iguales. En la infancia y la
adolescencia se afirma que bajos niveles de conducta pro social constituyen un factor de
riesgo de problemas de conducta y de afecto (Scourfield, John, Martin, & McGuffin,
2004).

Hay estudios que demuestran que se obtiene mayor bienestar en el entorno
familiar cuando esta presente la gratitud. La investigacion fue realizada por Zhou, Chan,
Stewart, Leung, Wan & Lam (2016) elaboraron un programa de intervenciones breves,
universales y positivas basadas en la Psicologia Positiva, en concreto en gratitud,

esperanza y mentalidad abierta. El objetivo era aumentar conductas positivas mediante

10
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gratitud y que mejoraran las relaciones familiares. Los resultados en gratitud
demostraron que la intervencion es efectiva para aumentar la actitud y la frecuencia de
las conductas positivas en las relaciones familiares, asi los sujetos obtuvieron mayor

bienestar y felicidad.

Para la promocion del bienestar y de la felicidad en el contexto familiar, el
afecto es importante para un adecuado funcionamiento en la familia. Alfieri, Tagliabue,
Marta, Aresi, Lanz & Pozzi (2018) estudiaron la fortaleza de la gratitud en relacién con
el apoyo emocional de los padres y la autoestima en una muestra de adolescentes de 15-
19 afos. Los resultados fueron positivos, obtuvieron que el apoyo emocional de la
madre era esencial para expresar gratitud. A modo de conclusion, el afecto es necesario
e importante en el contexto familiar, por lo tanto, la importancia de entrenar la gratitud,

ya que promueve relaciones positivas basadas en el afecto.

Por otra parte, entre las investigaciones realizadas con nifios y nifias, Oros et.
al., (2015), analizaron cémo se expresa la fortaleza de la gratitud con la familia y qué
variables influyen, en una muestra de nifios entre 8 y 10 afios. Los resultados principales
fueron que la familia es esencial para expresar gratitud y que esta fortaleza se encuentra
basada en el afecto, en la proteccion de las personas importantes y en el cuidado de los
miembros de la familia, siendo las variables principales. Otra de las variables
encontradas son las conductas pros sociales, muy presentes para el uso de la fortaleza de
la gratitud, debido a que esos comportamientos benefician a los otros, los cuales,
incluyen gestos de ayuda y de cooperacion. A los participantes se les realiz6 una serie
de preguntas, por ejemplo, ;por qué estas agradecido? y contestaban: “porque las
personas me quieren, porque me dan abrazos”, y hacian referencia a tener un padre o

madre.

En general, en el estudio han encontrado razones para afirmar que la gratitud es
muy frecuente hacia la familia, los objetos materiales, el colegio y los amigos. Los
autores proponen que las futuras investigaciones se centren en potenciar aquello hacia
lo que se aprecia més gratitud para la obtencion de mayor bienestar en el entorno

familiar.

La cohesion familiar o cercania emocional es importante para obtener bienestar

y evitar conflictos familiares ya que aumentaria la buena comunicaciéon entre los
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adolescentes y los padres. Todo ello, tiene que ver con el funcionamiento familiar para
resolver las circunstancias que van sucediendo en el dia a dia. Bai & Jin (2016)
estudiaron la relacion entre el funcionamiento familiar y la gratitud, en una muestra de
202 nifios. Los resultados mostraron que aumento la cohesion familiar con la expresion
de gratitud hacia los padres, y que ayudd a superar los conflictos y adversidades que
iban surgiendo dentro del ambito familiar. Concluyeron en que la buena cohesion con la

familia determind en un adecuado bienestar general.

La fortaleza de la gratitud y el optimismo se relacionan con obtener mayor
bienestar en nuestras vidas diarias. Czar, Kappelmayer, Kelmanowicz, Esteves &
Lozada (2014) se plantearon la pregunta: “;Pueden las intervenciones basadas en
gratitud y el optimismo ayudar a generar mayores relaciones positivas y menores
relaciones sociales negativas?”

Realizaron un estudio con 50 nifios, entre 8 y 9 afios. Se constatd que la
intervencion en gratitud disminuyd las relaciones sociales negativas. Las actividades
realizadas durante las intervenciones para el grupo experimental, fueron la lectura de
cuentos y la escritura sobre las cualidades positivas y caracteristicas por las cuales,
estaban agradecidos hacia sus compafieros. Los resultados demostraron que mejoraron

las relaciones sociales entre los nifios.

Las aportaciones de las intervenciones realizadas con la fortaleza de la gratitud
aln no son numerosas, pero a pesar de ello, las pocas investigaciones nos demuestran
que se relaciona con expresar afecto hacia los demés y que las relaciones sociales
mejoran mediante el agradecimiento. Del mismo modo, las conductas pro sociales son
parte de la gratitud, porque se manifiestan mediante conductas positivas y dirigidas
hacia los demas. A pesar de los conflictos que pueden estar presentes en las relaciones
familiares con adolescentes, el afecto se muestra de algin modo y se demuestra en que
el agradecimiento que realizan los adolescentes es dirigido principalmente hacia la
familia.

Aunque pocas investigaciones se han centrado en saber cémo la gratitud se
desarrolla en nifios y adolescentes, nos resulta interesante la labor de trabajar la gratitud
en este colectivo. Davis et. al., (2016), analizaron una serie de intervenciones en gratitud
para evaluar su eficacia y concluyeron que la estrategia mas comun para promover la

gratitud ha sido a través de breves actividades donde se vaya cultivando el sentimiento

12



TFM. PROGRAMA DE INTERVENCION: GRATITUD EN ADOLESCENTES

ESTEFANIA JIMENEZ GONZALEZ

de agradecimiento y que dan lugar a periodos largos de satisfaccion hacia la vida,

aunque evidencian que aun los resultados de andlisis de las intervenciones resultan
débiles.

Por lo tanto, potenciar la gratitud en las primeras etapas de la vida marcara las

actitudes y comportamientos que persisten a través de la vida adulta.

2. OBJETIVOS GENERALES Y ESPECIFICOS

El objetivo general es proponer un programa de intervencion basado en la
fortaleza de la gratitud, dirigido a adolescentes de 14-15 afios, para mejorar las

relaciones familiares.
2.1. Objetivos especificos

e Aumentar el bienestar familiar.
e Incrementar el afecto positivo.
e Reducir los conflictos familiares.

Hipdtesis 1. Después de la intervencion aumentara el bienestar familiar en el grupo
experimental en comparacion con el grupo control.

Hipdtesis 2: En el grupo experimental se incrementara el afecto positivo al realizar la
intervencion, y en el grupo control no.

Hipdtesis 3: Con la aplicacion de la intervencion se reduciran los conflictos familiares
en el grupo experimental, y en el grupo control no.

3. METODOLOGIA
3.1. Participantes

La muestra estard constituida por 24 adolescentes entre 14 y 15 afios, de los
cuales, 10 son nifias y 14 nifios, estudiantes de 3° curso de Educacion Secundaria de una
Unica aula de un centro escolar de la provincia de Jaén. De los 24 participantes, 12

sujetos se destinaran al grupo experimental y 12 al grupo control. Independientemente

del sexo, seleccionados de forma aleatoria.
3.2. Instrumentos de evaluacion

e Escala de Clima Social Familiar (The Social Climate Scales Family, FES; Moos,

Moos & Trickett, 1974; adaptacion espafiola, Seisdedos, Victoria de la Cruz & Cordero,
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1989), se usara para medir el bienestar familiar. EI cuestionario consta de 90 items que

se distribuyen en 10 sub escalas con tres dimensiones, relaciones, desarrollo personal y
estabilidad.

Aplicaremos solamente la sub escala de 10 items correspondiente a la dimensién
de las relaciones familiares. Esta dimension evalla el grado de comunicacion y libre
expresion en la familia, asi como el grado de interaccion conflictiva que la caracteriza.
Esta dimension esta integrada por tres sub escalas cohesion, expresividad y conflicto.
La sub escala mide la cohesion en el grado de compenetracion, ayuda y apoyo que los

miembros de la familia se dispensan entre si.

Se debe contestar cada uno de los items haciendo un circulo en verdadero o falso
(V o F), segln consideren. Para calcular la puntuacion directa, se contaran las marcas
que aparecen en cada una de las columnas en las que esté dividida y se anotaré el total
en la dltima casilla correspondiente a la sub escala. La consistencia interna de la escala

ha sido considerada moderada, los indices de confiabilidad Alfa oscilan entre .61y .78.

e Escala de afecto positivo y negativo para nifios y adolescentes (Positive and
Negative Affect Schedule, PANASN; Watson, Clark & Tellegen, 1988; adaptacion
espafola, Sandin, 1997) para la medicion del afecto positivo. El cuestionario incluye 2
subescalas, Afecto positivo y Afecto negativo, cada una con 10 items. Es una escala tipo
Likert, 1 es “muy poco o nada” y 5 “extremadamente”. Todos los reactivos se pueden
contestar en respuesta a una 0 mas de siete instrucciones diferentes: al momento, hoy, los

altimos dias, en la Gltima semana, en las ultimas semanas, en el afio y generalmente.

Presenta una alta consistencia interna, los indices de confiabilidad Alfa de .86 a

.90 para el afecto positivo y de .82 a .87 para el afecto negativo.

e Escala de Conflicto Familiar en la Adolescencia (ECFA; Parra & Oliva, 2002;
validaron el instrumento, Pérez & Aguilar, 2009). Esta escala la usaremos para medir
los conflictos familiares. Se trata de un instrumento que mide el grado de frecuencia e

intensidad de conflictos que los adolescentes perciben tener con los padres.

Esta compuesta por 14 reactivos, como por ejemplo, la hora de volver a casa, las
tareas domésticas... cada uno de los cuales, enuncia un posible tema de conflicto del

adolescente con sus padres. A la vez se subdivide en cuatro sub escalas que son, la
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frecuencia de conflictos con la madre y con el padre, e intensidad de conflictos con
ambos. Para responder a cada reactivo, debe establecer sus respuestas en dos escalas, la
de frecuencia de conflictos y la intensidad de conflictos. Es una escala tipo Likert, con
respecto a la frecuencia se le pedira responder si con relacion a cada uno de los temas
mencionados se les presentan entre él y sus padres, siendo 1 “ningn conflicto” y 4
“muchos conflictos”. En la escala de intensidad con la que ocurre esas situaciones, con
la puntuacion, 1 “conflictos leves”, 3“conflictos fuertes”. Para calcular la puntuacion se

calcula la media aritmética para cada una de las sub escalas.

Los indices de confiabilidad alfa son de .74 a .77 para las escalas de frecuencia,

y de .69 a .73 para las de intensidad.

3.3. Disefio y procedimiento

Para este programa se empleara un disefio factorial, cuasi — experimental, y
mixto (2x3) de medidas repetidas pre test, pos test y seguimiento. Se compararan los
resultados entre un grupo experimental al que se le aplicard la intervencién, con un
grupo control. El programa de intervencion en gratitud y el pre test, pos test, son las
variables independientes, mientras que las variables dependientes son el bienestar

familiar, el afecto positivo y los conflictos familiares.

Primeramente, realizaremos los procesos de aprobacion de permisos al centro y
a las instituciones necesarias para la realizaciéon del programa que tendran una duracién
aproximada de 3 meses. En primer lugar, antes de comenzar de forma directa con el
alumnado, se realizaran las solicitudes pertinentes. Se pedira un permiso al Comité de
Bioética y seguidamente a la Consejeria de Educacion. En ambos casos, se le enviard un

breve resumen del programa para que lo valoren y aprueben.

Asi como se solicitard la aprobacion del centro escolar, describiéndole el
proyecto y la planificacidn de las sesiones. Posteriormente, los sujetos participaran en el
programa de forma voluntaria en la cumplimentacion de los cuestionarios
correspondientes. Para la aplicacion de los instrumentos de evaluacion se realizard un
documento de consentimiento (Véase, Anexo 1) para informar sobre lo que se va a
realizar. Como son menores de edad, se les dara a las familias y se les pedira permiso

sobre sus datos y que la informacion aportada sea veraz.
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Para esta intervencion se tienen en cuenta las consideraciones éticas, para ello,

los participantes seran informados tal y como hemos comentado y su identidad seré

protegida.

Tras recibir toda la informacion, se realizara la evaluacion pre test, en la cual, se
le administraran a los adolescentes del grupo experimental y control, las tres pruebas de

evaluacion con la finalidad de medir las variables planteadas.

En la fase de intervencidn, la aplicacion consistird en la administracion de 8
sesiones, de 1hora de duracion, durante 3 meses. Tras los meses de la intervencion, se
realizara de nuevo una evaluacion pos-test aplicdndose al conjunto de la muestra los
mismos instrumentos de evaluacion que en la fase pre — test. Por altimo, realizaremos
el seguimiento de la intervencion, durante el mes siguiente, tras la finalizacion de las

sesiones del programa y la evaluacién pos — test.

Para la realizacion de esta intervencion se constituira un equipo de 2 expertos en
Psicologia Positiva que llevardn a cabo tanto las tareas de evaluacion como

implementacién del programa.
3.4. Descripcion del plan de intervencion

Durante los meses de aplicacion del programa, las sesiones se llevaran a cabo
siguiendo la misma estructura de trabajo. A excepcidn de la primera sesion que sera de
presentacion del programa e introduccion de conceptos. En las sesiones se entrenaréa la

gratitud mediante distintas actividades ajustadas a los objetivos planteados.

A continuacion se encuentran las actividades planificadas y estructuradas en 8
sesiones de 1lh. En todas las sesiones, a medida que se va avanzando se enlazan
actividades sencillas como “tareas para casa” y “cierre de la sesion”. El material

necesario de las sesiones se presenta en los anexos correspondientes.

BLOQUE I. LA GRATITUD
Objetivo: concienciar sobre la importancia de la gratitud para obtener bienestar

SESION 1. ;Qué sabemos de la gratitud?

Desarrollo: como inicio del programa, explicaremos coOmo va a ser el seguimiento de

cada una de las sesiones. Para comenzar con esta sesion, realizaremos una lluvia de
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ideas mediante distintas preguntas que iremos lanzando para comenzar un debate de
puesta en comun. Vamos a hablar sobre qué es la fortaleza de la gratitud, sobre su
significado y porqué es importante debido a los beneficios que tiene. Asi vemos el
grado de conocimiento del tema. Compartimos situaciones en las que podemos
experimentar gratitud y los beneficios que podemos obtener de esa fortaleza.
Actividad 1. Lluvia de ideas del concepto de gratitud

Hablamos a través de las ideas que va teniendo el alumnado, por ejemplo, en qué
momentos podemos sentirnos agradecidos, que sentimientos nos produce ser
agradecidos y estar agradecidos de algo y con alguien, si nos gusta dar y que nos den
las gracias, si creemos que esta bien o no dar las gracias, si pensamos que debemos ser
agradecidos, si Unicamente sentimos gratitud cuando alguien nos hace un
favor...Podemos realizar cuestiones de este tipo, ¢Puede alguien decirme qué es? ¢ Qué
tipo de emocion nos transmite la gratitud? ¢ Es positiva o negativa? A continuacion, les
pediremos que por parejas compartan tres cosas por las que estan agradecidos de ellos.
Pedir a un alumno que de forma voluntaria cuente lo que han sentido cuando le
agradecen cosas.

Actividad 2. Falsos mitos y creencias de la gratitud

Realizamos una discusién sobre las creencias y mitos de la gratitud. Para ello, todos
daran una definicion propia sobre la gratitud e iremos anotandolas en la pizarra y una
vez que todos nos hayamos escuchado y anotado los enunciados resultantes,
elaboraremos una definicién comun para todos. Repartimos a cada alumno una tarjeta
roja y otra verde con caras tristes o contentas que indican el acuerdo o desacuerdo,
cuando crean que lo que se dice es erroneo o es un falso mito sobre la gratitud
levantaran la tarjeta roja y cuando si lo consideren correcto, la verde. Esta actividad
servird para acercarnos a los beneficios de la gratitud y conocer de qué se trata. Nos
ayudara a fomentar el autoconocimiento propio y de los demas.

Tarea para casa

Se pedira al alumnado que anoten en una ficha, 3 cosas o personas, por las que se
sienten agradecidos y cuél es el motivo por el que se sienten asi, especialmente,
pensando en su familia para que lo traigan en la siguiente sesion, nos servira para

enlazar y comenzar.

Materiales: informacion para el profesional, hoja listado Tiempo: 1 hora
para tarea de casa, tarjetas rojas y verdes (cartulina),
pizarra.
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Fuente: adaptado de Bono, G., & Huffaker, Y. (2017). Thanks! A Strengths-Based
Gratitude Curriculum for Tweens and Teens.

SESION 2. Registro semanal sobre gratitud

Desarrollo: comenzamos la sesion recordando lo realizado en la primera sesion.
Después les pediremos que muestren la tarea que se les pidio para casa. Explicaremos
la importancia de expresar la gratitud al resto de personas que nos rodean. Cada uno
reflexionara sobre lo escrito y a continuacion, escribiran mensajes de gratitud de forma
grupal. Elaboraremos un mural con los mensajes, en grupos de 5 o 6 personas y lo
pondremos en el aula.

Actividad 1. Reflexionando sobre lo escrito

Una vez con la tarea de casa realizada y habiendo mostrado atencion acerca de la
expresion de gratitud en el dia a dia, reflexionamos sobre lo que ha escrito cada uno, si
se trata de muestras de agradecimiento que nos hacen mas felices y nos hace obtener
bienestar cuando somos conscientes de lo que hacemos o simplemente damos el
“gracias” por el mero hecho a una respuesta. Y vemos con qué frecuencia cada uno da
muestras de agradecimiento.

Actividad 2. Valoramos las muestras de gratitud

Comenzamos la siguiente actividad dando importancia a la gratitud en la familia y lo
bien que nos hace sentir cuando lo mostramos al resto. ¢Cudles son las respuestas o
expresiones de las personas a las que dirigimos la gratitud? Una vez realizado y
reflexionado la actividad anterior, en funcion de lo escrito, elaboramos mensajes
unicamente destinados a la familia teniendo en cuenta como se haya ido desarrollando
a lo largo de la semana anterior la propia expresién de la gratitud en los adolescentes.
Elaboraremos un cartel de mensajes de gratitud que lo situaremos en un lugar del aula

que lo podamos ver todos los dias.

Cierre de la sesion
Terminamos cada una de las sesiones con una reflexion acerca de lo que hemos
aprendido y de lo que nos ha parecido cada sesion. ¢Qué hemos aprendido? ;Cémo

podemos usarlo con nuestras familias?

Tarea para casa
Regalamos un mensaje de gratitud a nuestra familia, les daremos una ficha con las
instrucciones a seguir. Es ideal para realizarlo con las familias y establecer vinculos,

asi como apreciar lo bueno de la gratitud.
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Materiales: informacion para el profesional, mural (papel Tiempo: 1 hora.
continuo o cartulina), rotuladores, boligrafos, ficha para
tarea de casa.

Fuente: adaptado de Sesé, D., Sanchez, M. T., Espinosa, R., Mufioz del Moral, C.,
Adanez, L., Sevilla, E., y otros. (2017). Manual de ejercicios de psicologia positiva

aplicada. Ejercicios sencillos para incrementar el bienestar.

SESION 3. ;Como podemos sentirnos mejor?

Desarrollo: el alumnado contara la experiencia que ha tenido cuando le entregd el
mensaje a su familia (tarea que se les pidid en la sesion anterior). Nos dedicaremos a
reflexionar si la practica de la gratitud nos ayuda a tener mayor bienestar en nuestra
familia y como esa gratitud que cada uno puede sentir de forma individual, la podemos
transmitir al resto.

Actividad 1. ; Muestro gratitud?

La actividad consistira en realizar una serie de preguntas y de lluvia de ideas para
reflexionar sobre qué podemos hacer para sentirnos mejor, escucharemos las
reflexiones de cada uno de los alumnos. Para ayudarles, podemos realizar preguntas
como ¢Sueles dar las gracias a los demas? ¢Crees que los demas piensan que eres
agradecido?

Actividad 2. Me tomo un momento de agradecimiento
Pediremos al alumnado que imagine una situacién que le produzca relajacion y

conciencia sobre si mismo, por ejemplo, cuando se estan duchando, salir a dar un
paseo...va a imaginar esa situacion. Les diremos que tienen que pensar cOmo si esa
persona que estd corriendo o duchandose, por ejemplo. Y como le agradecerian a su
cuerpo lo que hacen por él. Intentaremos sentir las mismas sensaciones, de libertad, de
gue nadie nos moleste, nadie nos exige ciertos limites ni nos dicen lo que tenemos que
hacer, para ello les pedimos que cierren los 0jos y se concentren, escucharemos nuestro
cuerpo. Seremos guia en todo momento. Daremos lugar a la reflexion ;como nos
sentimos? ¢Es dificil darnos a nosotros mismos agradecimiento por las cosas que

hacemos?

Cierre de la sesion
Terminamos cada una de las sesiones con una reflexion acerca de lo que hemos

aprendido y de lo que nos ha parecido cada sesion. ¢Qué hemos aprendido? ;Cémo
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podemos usarlo con nuestras familias?

Tarea para casa
Escribo una historia sobre mi familia sobre el dia a dia y de los recuerdos que se tengan
sobre las experiencias que se viven en el entorno familiar (momentos pasados y

presentes).

Materiales: folios y boligrafos. Tiempo: 1 hora.

Fuente: elaboracion propia.

BLOQUE II. ;COMO EXPRESAR GRATITUD?
Objetivo: promover el afecto positivo mediante la expresion de la gratitud

SESION 4. ;Qué produce la gratitud? ¢Como la expresamos?

Desarrollo: con la historia que han escrito como tarea para casa, se compartiran las
ideas y recuerdos que cada uno quiera con el resto del grupo. ElI alumnado pensara
sobre las situaciones que ha escrito y como dar las gracias a sus familias de forma
sincera. Planteamos si agradecemos a nuestras familias el dia a dia y damos las gracias
por todas las cosas que hacen por nosotros.

Actividad 1. Los recuerdos nos producen gratitud

La actividad consistira en una reflexion individual sobre la historia que han escrito de
su propia familia. Nos fijamos en detalles que realizan nuestras familias por nosotros y
que no nos solemos dar cuenta. Y cosas por las que se realizaron en el pasado.
Intentaremos expresar cOmo nos sentimos cuando hemos leido la historia y si la
muestra de gratitud es habitual en nuestra casa.

Actividad 2. ; Como mostramos afecto hacia la familia?

La muestra de afecto a la familia suele ser dificil de identificar en cada uno de los
alumnos, para ello, otorgando comentarios positivos, cada alumno anotara las cosas
gue consideran que muestran afecto a sus familias y como lo hacen. Compartir aspectos

positivos con los demas nos favorece.

Cierre de la sesion
Terminamos cada una de las sesiones con una reflexion acerca de lo que hemos
aprendido y de lo que nos ha parecido cada sesion. ¢Qué hemos aprendido? ;Cémo

podemos usarlo con nuestras familias?

Tarea para casa

Nuestra intencion con esta tarea es que la familia experimente afecto a través de la
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gratitud, se les pedira que pongan la ficha en lugar visible de casa, por ejemplo, la
nevera que es un lugar de paso para todos, y pondremos cada dia muestras de
agradecimiento a cada miembro de nuestra familia y el resto también podra escribir y

leerlo.

Materiales: ficha tarea para casa. Tiempo: 1 hora.

Fuente: elaboracion propia.

SESION 5. Sentimientos sobre la gratitud

Desarrollo: a partir de la tarea realizada en casa, contamos qué sentimientos hemos
encontrado y como mostramos el afecto positivo al resto. Preguntaremos si ha resultado
dificil que otros miembros de la familia participen en escribir algo sin nosotros pedirselo.
Después veremos un video “The Science of Happiness” — An experiment in Gratitude,
donde se aprecian muestras de agradecimiento. Seguidamente, escribiran una carta de
agradecimiento a la persona de la familia que ellos quieran. Tendran que entregarla a esa
persona y en la siguiente sesidén contaran como se han sentido y qué reacciones han tenido
esas personas hacia ellos. Es muy parecida a las tareas anteriores pero en este caso, es
pensar en algo concreto y mostrando afecto y positividad que es dificil cuando
pretendemos demostrarlo a una persona y que nosotros también nos sintamos agradecidos
por lo que hacen hacia nosotros.

Actividad 1. ; Qué hemos sentido?

Con la actividad de casa, reflexionamos y debatimos sobre lo que hemos sentido y si el
resto de nuestra familia ha escrito algo hacia nosotros. Si cuando lo hemos escrito, cuél
han sido las reacciones del resto de nuestra familia. Nos lo han demostrado el
agradecimiento con un “buenos dias, muy amable”, nos han dado un abrazo... aprendemos
a ver muestras de agradecimiento en cosas simples. Intentamos expresar cuales son
nuestros sentimientos si son positivos 0 negativos.

Actividad 2. Escribimos dando las gracias

Primeramente, se proyectara el video y haremos una pequefia reflexion. Escribiran una
carta a un miembro de la familia que considere especialmente que necesitan mostrar el
afecto y dar muestras de agradecimiento por alguna circunstancia. Y después tendran que
entregarla para ver qué pasa. Pedir a los estudiantes que reflejen como se sienten al

escribir.

Cierre de la sesion
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Terminamos cada una de las sesiones con una reflexién acerca de lo que hemos aprendido
y de lo que nos ha parecido cada sesion. ;Qué hemos aprendido? ;Como podemos usarlo

con nuestras familias?

Tarea para casa
En este caso la tarea para casa serd dar al miembro de la familia que han escrito la carta,
entregarsela y que la lea junto a cada alumno, después en la siguiente sesion contaremos la

experiencia, para ello rellenara la ficha.

Materiales: video:www.youtube.com/watch?v=0Hv6vTKDG6Ilg | Tiempo: 1 hora.
proyector, ordenador, ficha carta, ficha experiencia para tarea de casa.

Fuente: elaboracion propia.

BLOQUE I1l. GRATITUD EN FAMILIA
Objetivo: aprender lo positivo de los conflictos que surgen en la familia. Potenciar la
gratitud ante conflictos a modo de resolucion.

SESION 6. ¢ Muestro gratitud cuando ocurre algo negativo?

Desarrollo: primeramente se trabajara con la actividad realizada en la sesion anterior,
se trata de reflexionar sobre la reaccion que ha tenido la persona a la que se le entrega
la carta y analizaremos el motivo por el que se entrega la carta a esa persona y no a
otra. Para ello, usaremos la ficha que se le pidi6 como tarea para casa. Realizaremos
una serie de preguntas. ¢Has mostrado agradecimiento a esa persona por las cosas
positivas? (O por qué ha ocurrido algo que consideras negativo? ;Y sientes la
necesidad de mostrar agradecimiento porque realmente te has dado cuenta que no
merece la pena lo que ocurrié? Se explicard la importancia de dar muestras de
agradecimiento para solucionar problemas que ocurren en nuestra vida diaria y para
evitar o aliviar la situacion cuando nuestros comportamientos no son los que deberian.
Actividad 1. Analizo mi carta de gratitud

Se les pedira la ficha que realizaron para casa en la sesion anterior y cada uno de forma
individual les diremos que se centren en pensar lo que han escrito y la experiencia que
han tenido. Se haran pequefios grupos de 5 o0 6 personas y tendran que compartir las
experiencias que han sentido, luego un comparfiero del grupo tendré que contar al resto
la experiencia que ha tenido para ello, tendrd que prestar mucha atencion a lo que
cuenta y contarlo al resto como si fuese su propia carta y experiencia.

Actividad 2. Mi situacion en casa
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Se trata de que cada uno piense en una situacion de casa que le cause cierta
conflictividad y que ellos consideren que cuando llegan a casa es una discusion con sus
padres. La escribiran en papelitos de forma anénima y se mezclara en una caja, luego,
cada alumno cogera un papel que no es el suyo y lo leerd en clase, explicard si se siente
identificado y si le ocurre lo mismo, de qué forma podemos extraer un aprendizaje de
lo que ocurre. Y como podemos aplicar la gratitud ante situaciones que no nos resultan

tan buenas.

Cierre de la sesion
Terminamos cada una de las sesiones con una reflexion acerca de lo que hemos
aprendido y de lo que nos ha parecido cada sesion. ¢Qué hemos aprendido? ;Cémo

podemos usarlo con nuestras familias?

Tarea para casa
Como suele ser frecuente que ocurra algun conflicto en la familia, les pediremos que a
lo largo de la semana anoten conflictos que ellos consideren importantes y si han usado

la gratitud para intentar que esos conflictos no ocurran en casa.

Materiales: caja pequefia, folios para hacer papelitos pequefios, | Tiempo: 1 hora.
boligrafos.
Fuente: elaboracion propia.

SESION 7. Mi familia no me entiende

Desarrollo: enlazando con la sesidn anterior, durante ésta, consistira en que cada
alumno exprese el conflicto que ha presenciado durante la semana y que hace que las
relaciones con su familia se dificulten. Después lo relacionamos para ver si realmente
es tan importante ese conflicto, y hablamos sobre las cosas por las que suelen quejarse
en el dia a dia. Luego por otro lado, las cosas por las que suelen agradecer.

Actividad 1. ;Qué es lo que no entienden de mi?

Cada alumno tendrd que anotar en una hoja los aspectos por los que se queja en
relacién con la familia y las cosas que agradece. Pondremos soluciones a las
situaciones que hacen que se sienten mal cuando estan en casa con la familia 0 a los
principales conflictos que se enfrentan. Debatiremos las situaciones que surjan y
hablamos sobre lo mucho que nos quejamos y de la actitud de desagradecimiento de lo
realmente afortunados que somos. Pocas veces expresamos nuestro agradecimiento
hacia la familia y por lo que tenemos.

Actividad 2. ; Me agradecen algo?

En esta actividad, con la ayuda de cartelitos pequefios en rojo y verde usaremos para
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crear cosas que considere el alumnado que su familia no entiende de ellos y que les
gustaria que aceptaran para evitar discusiones y conflictos. Buscamos soluciones. Por
ejemplo, siempre se estan quejando de que escucho la musica muy alta. No les gusta
cdmo me visto para ir al instituto, siempre me estan poniendo horas para llegar a casa.
Pensamos en las cosas positivas que nuestra familia valora mucho en nosotros para
evitar ese tipo de situaciones y en lo que podemos agradecer que dia a dia hagan por

nosotros, como cosas sencillas.

Cierre de la sesion
Terminamos cada una de las sesiones con una reflexion acerca de lo que hemos
aprendido y de lo que nos ha parecido cada sesion. ¢Qué hemos aprendido? ;Cémo

podemos usarlo con nuestras familias?

Tarea para casa
La tarea para casa es sencilla, les pediremos que escuchen la cancion “Gracias a la
vida” de Violeta Parra. Le daremos un extracto de la cancién. Veremos que a través de

las letras de las canciones nos transmiten mensajes de positividad.

Materiales: hoja por las cosas que se quejan y las que se | Tiempo: 1 hora.
agradecen, boligrafo, cartelitos rojo y verde, cancion “Gracias a la
vida”.

Fuente: elaboracidn propia.

SESION 8. Los conflictos en mi familia

Desarrollo: en esta Gltima sesion se trata de que valoren todo lo que se ha estado
viendo a lo largo de las sesiones, la gratitud nos hace apreciar las cosas en la sociedad,
cuidarlas, reconocer el valor que tienen las personas que nos rodean y valorar las
pequefias cosas Yy detalles que el resto de personas nos hacen.

Lo que no se valora y no se aprecia, no se agradece. Para ello, daremos a cada uno un
folio donde se cuenta una historia que se muestra el agradecimiento. La idea es que se
reflexione y analice la historia desde el punto de vista de cada uno. Y aprendemos a ver
la gratitud en momentos de dificultades.

Actividad 1. Agradecemos lo que apreciamos

Se les repartird a cada uno la historia y a partir de ello, se reflexionara sobre la historia
qgue se ha contado y si nos ha ocurrido en algin momento de nuestra vida en
situaciones similares.

Actividad 2. El arbol de la gratitud

Volvemos a recordar los conflictos principales que se mostraron en las sesiones
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anteriores. Para esta actividad se trata de dibujar un arbol de la gratitud de forma
individual, situaremos en las raices del arbol los conflictos que podemos tener en la
familia y en las ramas del arbol los caminos que seguimos para solucionar el problema
y en los frutos las muestras de agradecimiento hacia esas personas con las que podemos
tener el conflicto asi de esta manera tendremos en cuenta como resolvemos esas

situaciones dando muestras de agradecimiento.

Cierre de la sesion
Terminamos cada una de las sesiones con una reflexion acerca de lo que hemos
aprendido y de lo que nos ha parecido cada sesion. ¢Qué hemos aprendido? ¢Cdémo

podemos usarlo con nuestras familias?

Tarea para casa

Les pediremos que intenten realizar un diario de gratitud en casa aportando
informacion sobre la familia y cémo sus acciones de agradecimiento se perciben en los
miembros de la familia de mejor manera y como ellos también lo manifiestan de forma

diferente que al principio del programa.

Materiales: ficha con la historia escrita, folios en blanco (&rbol de | Tiempo: 1 hora.
la gratitud) y boligrafos.

Fuente: elaboracion propia.

Actividades de seguimiento tras el programa de intervencion

Para el seguimiento del programa, las actividades consistiran en la continuacion
del diario de gratitud que le hemos pedido que realicen en la Gltima sesion, lo traeran a
clase y veremos las experiencias que han podido ir teniendo a lo largo del tiempo y
cémo han intentado cultivar esa gratitud. Se les pedira que participe la familia en la
medida de lo posible en casa, solo habréa que poner a su disposicion el material y prever
un tiempo cada fin de semana para escribir, dibujar o pegar cosas en ese cuaderno. Cada
alumno podra contar a los demas lo nuevo que ha puesto en su cuaderno para la semana
que ha trascurrido.

Y elaboraremos el calendario de la gratitud, que lo tendremos en el aula cada dia
con elementos cotidianos que aprecian y a los que cada uno puede prestar mas atencion.

Se trata de anotar en cada dia, momentos de gratitud (Shankland, 2017).

25




TFM. PROGRAMA DE INTERVENCION: GRATITUD EN ADOLESCENTES
ESTEFANIA JIMENEZ GONZALEZ

3.4.1. Cronograma

TEMPORALIZACION DURACION

Elaboracion y planificacion de las solicitudes 3 meses
Contactar con el centro 1-2 semanas

Elaboracion del consentimiento e informacion 1 dia
hacia las familias y participantes

Intervencion de las sesiones 8 sesiones de 1hora // 3 meses

Realizacion de las evaluaciones pre-test y

pos-test Maximo 4 dias en total
ACTIVIDAD DURACION
Bloque I. La gratitud 1 hora
: e Lluvia de ideas 25”7
SESION 1. ¢Que sabemos e Falsos mitos y creencias 25”
i ’) 2
oI ] UL e Cierre de la sesién S
e Tarea para casa 5
Bloque I. La gratitud 1 hora
, e Reflexionando sobre lo escrito 207
SESION 2. Registro e Valoramos las muestras de gratitud 307
semanal de gratitud e Cierre de la sesion 5»
e Tarea paracasa 57
Bloque I. La gratitud 1 hora
, e ;Muestro gratitud? 20”
SESION 3. (Como e Me tomo un momento de agradecer 257
poden:r(])es_(s)ir;tlrnos e Cierre de la sesion 57
= e Tarea para casa 10”
Bloque I1. ;Como expresar gratitud? 1 hora
, e Los recuerdos nos producen gratitud 207
SESION 4. ¢Que produce e .Como mostramos afecto hacia la 207
la gratitud? ;Como la e
expresamos? _ ' . .
> e Cierre de la sesion 10
e Tarea para casa 10”
Bloque I1. ;Como expresar gratitud? 1 hora
: - e (Qué hemos sentido? 157
SESI;’;rSE' Srzrmrun(;entos e Escribimos dando las gracias 377
L e Cierre de la sesion Eh
e Tarea para casa 57
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, Bloque I11. Gratitud en familia 1 hora
SESION 6. ¢ Muestro e Analizo mi carta de gratitud 257
gratitud cuand_o ocurre o VI suEean an e 957
algo negativo? e Cierre de la sesion 57
e Tarea para casa 57
Bloque I11. Gratitud en familia 1 hora
: e (Qué es lo que no entienden de mi? 25”
SESION 7. I\/I_i familia no e ¢Me agradecen algo? 257
MECHEEICE e Cierre de la sesion 57
e Tarea para casa 57
Bloque I11. Gratitud en familia 1 hora
: e Agradecemos lo que apreciamos 207
SESION 8. Los conflictos e El arbol de la gratitud 307
FOERIE e Cierre de la sesion 57
e Tarea para casa 57
e Diario de gratitud
Seguimiento e Calendario de gratitud 2 sesiones

3.4.2. Presupuesto orientativo

El presupuesto estimado para el programa de intervencion serd teniendo en
cuenta los materiales que se han propuesto que se usaran para el desarrollo de las
sesiones asi como los 2 profesionales que desarrollaran la intervencion, sera

aproximadamente de 600€.

CONCEPTO COSTE
Recursos personales: 2 profesionales de la rama de
Psicologia o Educacion: -Expertos en Psicologia Positiva. 560€(280€/profesional)
Recursos materiales: folios A4, cartulinas, papel continuo, 40€

caja pequefia, rotuladores, fichas instrucciones, material

impreso para sesiones. TOTAL: 600€

4. RESULTADOS PREVISTOS

En términos generales, los adolescentes presentan fortalezas que se deben
potenciar, entre ellas la gratitud, ya que se encuentran en una etapa de desarrollo
determinante para el futuro. Las familias forman parte de ese proceso, aunque algunas
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veces el entorno familiar se ve repercutido por la falta de afecto en las relaciones o la
presencia de determinadas conductas que favorecen los conflictos. Por tanto, con este
programa de intervencion se pretende entrenar la gratitud con el fin de mejorar las

relaciones familiares en adolescentes de 14-16 afios.

Como conclusiones, podemos extraer que la gratitud aun se encuentra en
investigacion hacia la poblacion en general, a pesar de que, en los nifios y adolescentes
es donde mas estudios se han realizado, aun asi falta mucho por avanzar. No obstante,
hay una base sélida en la que nos hemos basado y que indica el efecto que tiene la
fortaleza de la gratitud en los comportamientos pros sociales y en el bienestar es
positivo e incide de alguna forma en las relaciones tanto familiares como del &mbito

social.

Basandonos en las hipotesis planteadas, se espera que los beneficios obtenidos
sean, que el grupo de adolescentes a los que se les aplicara el programa muestren
puntuaciones mas elevadas con respecto al bienestar familiar y el afecto positivo, y se
vean reducidos los conflictos. Todo ello, a través del entrenamiento del agradecimiento.
Saber cdmo dirigir la gratitud al resto de personas y trabajarla les aportara tanto a los
adolescentes como a sus padres méas felicidad, que se vera influido en un bienestar
general, aportando grandes oportunidades a nivel de sociedad, para ser mejores personas

en el futuro.

Las ventajas que tendra este programa sera que ademas de los objetivos
propuestos que se conseguiran, los resultados nos ofreceran a personas mas agradecidas,
con mayor bienestar y mejores relaciones con las familias. En comparacion con las
intervenciones que hemos revisado, estas han estado centradas en trabajar varias
fortalezas personales, o con una intervencién destinada al trabajo de una Unica préctica
de gratitud, por ejemplo, la carta de gratitud (Seligman, 2003). Nuestra intervencién
resulta novedosa con respecto a otras, porque se proponen varias sesiones de forma
dindmica, donde solamente se entrena en gratitud y con perspectivas de aplicacion al
ambito de la familia, pero aun asi su practica también beneficia en otros aspectos, como
a nivel personal. La mayoria de los estudios e intervenciones se han centrado en salud
mental, éxito académico e integracion social, pero no destinado concretamente a las

relaciones familiares.
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Una de las principales limitaciones que hemos podido encontrar a lo largo del
trabajo es que aun no se ha investigado lo suficiente acerca de la gratitud en las
relaciones de padres e hijos. Otra de las limitaciones presentes que podemos tener, es
que en la intervencion se podria haber planteado un tiempo en exclusivo para trabajar
con la familia. Los resultados que planteamos que se cumpliran con las hipotesis, se
podrian ver afectados por el efecto placebo que se pueda producir en los sujetos tras la
intervencion. Los efectos del placebo son mas probables cuando los participantes
esperan que una tarea les lleve a resultados positivos, como en este caso, que se crea

cierta disposicion hacia el bienestar (Wampold et. al., 2007).

Tras la revision de las investigaciones empiricas en gratitud, como hemos
apreciado, la justificacion es positiva, se puede afirmar que tienen beneficios. Se ha
mostrado que la fortaleza de la gratitud es de la que se obtiene mayor puntuacion en los
adolescentes. Para un futuro, el planteamiento de programas de intervencion que se
focalicen en entrenar y trabajar sobre las potencialidades de los adolescentes, nos puede
aportar multitud de beneficios no solo en el ambito familiar, sino también se puede

desarrollar en el &mbito escolar.

Para concluir, se recomienda la realizacion de programas que fomenten la

gratitud para el dia a dia, ya que deberia ser algo habitual.
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6. ANEXOS

Anexo 1. Documento de consentimiento informado

Consentimiento para iniciar la intervenciéon con menores de edad
Estimadas familias,

Me dispongo a informarles sobre el programa de intervencién en gratitud que
expertos en Psicologia Positiva vamos a llevar a cabo con sus hijos e hijas durante el
horario escolar en el centro donde estudian, el programa constard de 8 sesiones de
una hora a lo largo de tres meses.

Por lo tanto, es necesario que otorgue sus datos para la realizacion del programa de
intervencion, para hacer constar la informacion oportuna.

Yo, D/Dfia. de afios

de edad, con documento identificativo n¢? en calidad de

del/de la menor:

Nombre y
apellidos

DNI/Pasaporte Fecha de
nacimiento

Por medio del presente documento, MANIFIESTO QUE:

Como representante legal/padre/madre consiento en la participacidon en el proceso
asistencial que deba llevar mi hijo/a por los profesionales de Psicologia Positiva en el
centro escolar al que asiste.

Que me han informado de que la informaciéon aportada por el equipo que realizara el
proceso, esta sujeto al secreto profesional y que, por tanto, no puede ser cedida a
terceras personas sin mi consentimiento expreso. Que he sido informado de que los y
las profesionales estan obligados a revelar ante las instancias oportunas informacion
confidencial en aquellas situaciones que pudieran representar un riesgo muy grave
para mi representado, terceras personas o bien porque asi le fuera ordenado
judicialmente.

Que acepto que como representante legal seré informado/a de los aspectos
relacionados con el proceso y con su evolucién, manteniendo como confidenciales los
datos que asi hayamos acordado entre nosotros, representados y profesionales.

Una vez facilitada la informacién por el profesional, comprendo que mi representado
accede a incorporarse al proceso asistencial voluntariamente, habiéndose dado en mi
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presencia toda la informacion pertinente adaptada a su nivel de entendimiento y que
éste esta de acuerdo en incorporarse al proceso.

Durante el transcurso de la intervencion se pediran ciertas tareas para elaborar en
casa a su hijo/a.

Si durante la investigacidn surgen dudas sobre la participaciéon y el seguimiento de mi
hijo/a, puedo contactar via telefdnica o mediante correo-
electrénico

Por todo ello, doy mi conformidad. Recibiré una copia firmada y fechada.

En a del mes de del afio .

Firma del padre/madre o tutor legar en su caso,
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Anexo 2. Instrucciones sesion 1

SESION 1. GUIA PARA LOS PROFESIONALES

Este documento es una guia de cdmo comenzar con la primera sesion del programa de
intervencion. Es meramente informativo para el profesional.

Con el programa que vamos a trabajar a lo largo de las distintas sesiones nos ofrecera
la oportunidad especial de aprender sobre la fortaleza de la gratitud y cdmo practicarla
y porqué. Mediante sencillos gestos y regalos que nos realizan las personas que nos
rodean, en especial con nuestra familia, podemos llegar a ser mas felices.

Podemos plantear la pregunta siguiente a los adolescentes: iagradecéis a vuestras
familias? Habitualmente se habla de gratitud como la habilidad de reconocer las
buenas cosas, personas y lugares de nuestras vidas. La gratitud se puede demostrar
con expresiones de afecto, portandonos bien con esas personas, que se sientan
queridos por nosotros, estando presentes para ayudarles en todo lo que podamos,
obsequiandolos con aquellas cosas que sabemos que les gustan. Los beneficios que
podemos obtener de la gratitud son varios, nos hace sentir bien, mejora la salud, las
relaciones familiares y nos hace sentir mas feliz.

¢Como podemos apreciar la gratitud?

Por ejemplo, puedo sentirme agradecido por grandes cosas como tener el apoyo de mi
familia, o pequeinas cosas como el decir “hola” a un compafiero de clase por la
manana. ¢Cuadndo deberiamos sentirnos agradecidos?

¢Quiénes son agradecidos? ¢Por qué? Ponemos el ejemplo de que podemos decir algo
bueno que ocurrid recientemente y nos hizo sentir agradecido. Por ejemplo,
situaciones que se puedan recordar en eventos estupendos. Por ejemplo, en casa,
comi un delicioso desayuno porque mi madre o padre dedicé tiempo a hacerlo.

Podemos hacer referencia a una frase de reflexidn para comenzar “Sientes que la vida
te sonrie en pequefios y grandes detalles y sientes gratitud por ello”.
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Anexo 3. Tarea para casa sesion 1.

Programa de Intervencion. Tarea para casa.

SESION 1. ¢ QUE SABEMOS DE LA GRATITUD?

Escribe tres cosas o personas por las que estas agradecido a dia de hoy y di el porqué.
Intenta hacerlo dos veces durante esta semana, y trdelo en la proxima sesion. Por
ejemplo “Mi abuelo estd recogiéndome todos los dias en coche cuando salgo del
instituto porque no quiere que me canse y pase calor de camino a casa, ya que vivo
bastante lejos”.

La actividad consiste en que intentes ver por ti mismo o que encuentres las cosas
buenas en tu vida diaria. Te hara sentir mejor. Pueden ser cosas grandes o pequefias.
Puede ser buenas personas o cosas, malas cosas que han cambiado a menos malas o
malas cosas por las cuales tienen que dar las gracias de que ocurrieran. Tu decides si
quieres comenzar este viaje.

FECHA:

FECHA:

FECHA:

*Recuerda:jTraelo a clase para la proxima sesion!
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Anexo 4. Instrucciones sesion 2

SESION 2. GUIA PARA LOS PROFESIONALES

A continuacion se presenta informacion acerca de la sesion a modo de contenido sobre
la gratitud (podemos leerlo al alumnado y servirnos de guia).

Expresar la gratitud o decir “gracias” es muy criticado en nuestras relaciones con los
otros de forma habitual. Ayudar a cada persona reconociendo el esfuerzo de esa
persona hace que la otra persona sienta aprecio. Cuando nosotros expresamos
gratitud, nos comunicamos con las personas importantes en nuestras vidas, nosotros
estamos cerca de esas personas porque nos ayudan a conseguir nuestros objetivos en
la vida.

Tu eliges demostrar la gratitud hacia los demads o no, es importante darnos cuenta de
gue elegir como mirar la vida nos conduce a mayor bienestar o menos. Puedes pasar
todo el tiempo y energia pensando sobre todas las cosas que vas a hacer en la vida,
mirando las caracteristicas negativas de las personas y haciendo las cosas que mejor
sientes sobre ti mismo. O puedes elegir apreciar todas las cosas buenas que tienes en
tu vida, reconocer las caracteristicas positivas de las personas y hacer que las cosas
gue haces hacia los otros te hagan sentir mejor.
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Anexo 5. Tarea para casa sesion 2

Programa de Intervencion. Tarea para casa.

SESION 2. REGISTRO SEMANAL SOBRE GRATITUD

Con esta tarea que os mando para casa se trata de que busquéis un momento del dia
para reflexionar acerca de algo que te haya gustado de la persona hacia la que quieres
mostrar gratitud, puede ser un gesto, una palabra, un acto, un momento especial o
algo en lo que has caido en la cuenta sobre él o ella de repente y que no habias
percibido antes. Elige lo que prefieras para lanzar el mensaje, usa tu creatividad, hazle
saber que valoras eso que ha hecho o dicho y lo agradecido o agradecida que estds por
ello.

Ponle fecha y escéndelo en algun sitio entre sus cosas, el cajén de su dormitorio,
bolso... para que lo encuentre en algin momento inesperado y seguro que le sacara
una sonrisa y el beneficiado también serds tu ya que podrds compartir esa gratitud.

Lo podéis escribir donde querdis sobre un pos-it, una foto, algo que os recuerde a esa
persona, un trozo de papel, lo que prefieras para usar la creatividad.

Aprendizaje
ivertido
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Anexo 6. Tarea para casa sesion 4

Programa de Intervencion. Tarea para casa.

SESION 4. { QUE PRODUCE LA GRATITUD? ¢{COMO LA EXPRESAMOS?

Primero, escribe un mensaje de agradecimiento en la tabla que tienes a continuacion.
Cuando lo hayas escrito, pon esta hoja en un lugar visible de casa (donde todos puedan
verlo). Por ejemplo, puede ser en la nevera. Y veremos qué pasa...

ESCRIBE TU MENSAJE DE AGRADECIMIENTO PARA....

*Recuerda:iTraelo a clase para la préoxima sesion!
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Anexo 7. Sesion 5. Sentimientos sobre gratitud

Programa de Intervencion. Sesion 5.

ACTIVIDAD 2. Escribimos dando las gracias
INSTRUCCIONES:

Elige a un adulto de tu familia que realmente quieras agradecer y escribele una carta
expresando gratitud. Recuerda ser honesto y especifico. Intenta esforzarte en poner
un mensaje que llegue a esa persona y que refleje lo agradecido que estds. Te puede
ayudar las siguientes indicaciones, piensa:

e Lo que hace esa persona para ayudarte, cdmo hace para que se sientes mejor,
el esfuerzo que hace, porque eliges a esa persona, como te sientes con esa
persona.

e Usa un vocabulario positivo y asertivo, mensajes claros, dar las gracias y el
motivo por el que lo hacen.

Después de escribir la carta, dasela a la persona. Podrias entregarla en mano o por
teléfono si esa persona de tu familia no estd cerca o por correo electréonico. Lo mejor
es que esa persona lea la carta delante de ti. Asi podremos sentir agradecimiento por
lo que hemos escrito y lo que esa persona siente hacia nosotros. Te harda mejor
persona a ti y a esa persona que elijas.
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Anexo 8. Tarea para casa sesion 5
Programa de Intervencion. Tarea para casa.

SESION 5. SENTIMIENTOS SOBRE LA GRATITUD

Describe tu experiencia con la carta de gratitud (como se sintié esa persona, como te
sentiste tu, que has aprendido y qué quieres seguir aprendiendo y cualquier detalle
sobre lo que te motiva a hacerlo) iPor qué piensas que la gratitud es importante
expresarla con la familia, como con los amigos o en la escuela?

Escribe con detalles cudl estd siendo tu experiencia.

*Recuerda:iTraelo a clase para la préoxima sesion!
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Anexo 9. Sesion 7. Mi familia no me entiende

Programa de Intervencion. Sesion 7.

ACTIVIDAD 1. {Qué es lo que no entienden de mi?

ASPECTOS POR LOS QUE SUELO ASPECTOS QUE AGRADEZCO
QUEJARME
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