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RESUMEN  

La adolescencia es una de las etapas de mayor vulnerabilidad en la población infantil. 

Es en estas edades donde se recomienda trabajar sobre el bienestar psicológico y 

reducir cualquier riesgo de conductas desadaptativas y de problemas psicológicos que 

cobran relevancia en los adolescentes. La Psicología Positiva es el área desde donde 

se llevan a cabo intervenciones para estudiar el bienestar psicológico, el altruismo, el 

placer, la gratitud, entre otros. El modelo Covitalidad, que surge desde la Psicología 

Positiva, es uno de ellos. Engloba la creencia en uno mismo, la creencia en los demás, 

la competencia emocional y la vida comprometida, cada uno con sus respectivas 

variables, como la gratitud o apoyo social. El objetivo de este trabajo es desarrollar un 

programa para lograr la mejora de la Covitalidad, así como del bienestar psicológico del 

alumnado de 9 a 13 años. Para ello se han propuesto actividades centradas en el aula 

donde docentes, padres y los propios alumnos puedan trabajar para aplicar estas 

mejoras de forma continua. Al finalizar la aplicación del programa se espera que haya 

una mejora de la Covitalidad, una mejora del bienestar psicológico y una mejora del 

autoconocimiento, autoeficacia, persistencia, empatía, regulación de emociones, 

autocontrol, apoyo social, optimismo, ánimo y gratitud. Asimismo, se espera poder poner 

en práctica el programa de este trabajo para poder analizar estadísticamente si los 

resultados esperables son realmente así y poder generar un cambio para que los 

docentes apliquen el modelo de Covitalidad en sus aulas. 

Palabras clave: Covitalidad, bienestar psicológico, creencia en uno mismo, creencia en 

los demás, competencias emocionales, vida comprometida. 

ABSTRACT 

Adolescence is one of the most vulnerable stages in the child population. It is at this age 

where it is recommended to work on psychological well-being and reduce any risk of 

maladaptive behaviours and psychological problems that become relevant in 

adolescents. Positive Psychology is the area where interventions are carried out to study 

psychological well-being, altruism, pleasure, gratitude, among others. The Covitality 

model, which emerges from Positive Psychology, is one of them. It encompasses belief 

in oneself, belief in others, emotional competence and engaged life, each with their 

respective variables, such as gratitude or social support. The aim of this work is to 

develop a program to achieve the improvement of Covitality, as well as the psychological 

well-being of students from 9 to 13 years old. For this purpose, activities have been 

proposed focused on the classroom where teachers, parents and students themselves 
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can work to implement these improvements on an ongoing basis. At the end of the 

application of the program it is expected that there will be an improvement in Covitality, 

an improvement in psychological well-being and an improvement in self-knowledge, self-

efficacy, persistence, empathy, emotion regulation, self-control, social support, 

optimism, encouragement and gratitude. It is also expected to be able to implement the 

program of this work in order to statistically analyse if the expected results are really so 

and to be able to generate. 

Keywords: Covitality, psychological well-being, belief in self, belief in others, emotional 

competencies, engaged life. 
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INTRODUCCIÓN 

La etapa adolescente se ha considerado una de las etapas de mayor 

vulnerabilidad para los menores. Los adolescentes pasan por muchos cambios a nivel 

físico, emocional, social, etc. Es en esta etapa donde el reconocimiento por parte de los 

iguales coge fuerza y, es por eso, que aumenta el riesgo a padecer ciertos problemas, 

como trastornos alimenticios, consumo de sustancias, conductas/pensamientos 

suicidas o problemas de acoso escolar (Falcó et al., 2020). 

Así pues, es desde antes de la adolescencia donde se deben trabajar todas 

estas cuestiones y plantear un programa para mejorar el bienestar psicológico y reducir, 

así, todas las conductas de riesgo que puedan desencadenar en problemas psicológicos 

más tarde durante la adolescencia (Falcó et al., 2020). Desde el área socioemocional 

ya se ha estudiado el impacto que tienen estas habilidades para dotar a los menores de 

competencias para promover un mejor ajuste psicosocial y prevenir situaciones de 

riesgo en su adolescencia (Falcó et al., 2020). 

Desde la Psicología Positiva se llevan a cabo diferentes intervenciones 

enfocadas en las emociones positivas y rasgos positivos. Se han estudiado muchas 

variables, sin embargo, el tema central de la Psicología Positiva, viene de la mano de la 

necesidad de estudiar las variables implicadas en el bienestar psicológico y en la 

felicidad (Gonzalo Hervás, 2009). Y, así, disminuir otras conductas de riesgo como 

consecuencia de aumentar el bienestar psicológico (Rubén et al., s.f) Ya Seligman 

introdujo tres bloques dentro de este nuevo concepto de Psicología Positiva: las 

emociones positivas, los rasgos positivos y las organizaciones positivas. Desde esta 

área se estudian conceptos como el bienestar psicológico, la resiliencia, el altruismo, el 

placer, la gratitud, etc. (Gonzalo Hervás, 2009). Para ello, en este trabajo, se ha buscado 

realizar acciones dentro del centro educativo para mejorar ciertos rasgos dentro de la 

Psicología Positiva, como la autoeficacia, autoconciencia, la competencia emocional, el 

apoyo social, la gratitud, el optimismo y el ánimo, para que mejore el bienestar 

psicológico desde el modelo de Covitalidad.  

Dentro de la Psicología y de los estudios que buscan las variables relacionadas 

con el bienestar psicológico, surge el Modelo de Covitalidad, que cada vez está tomando 

más protagonismo en las ciencias de la conducta y de la salud, así como a nivel 

educativo (Fang et al., 2021). Además, Pennell et al. (2015) expone cuatro constructos 

de primer orden que explican la Covitalidad que son: 1. la creencia en uno mismo, 

formada por la autoeficacia, autoconciencia y persistencia; 2. la competencia emocional, 

formada por la empatía, la regulación de las emociones y el autocontrol; 3. la creencia 
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en otros, formada por el apoyo social por familiares, profesores, iguales, etc.; y 4. la vida 

comprometida, formada por el optimismo, el ánimo y la gratitud. Según los estudios de 

Falcó et al. (2020), Gonzalo Hervás (2019), Fang et al. (2021) y Penell et al. (2015), 

estos diferentes rasgos y constructos contribuyen a mejorar la Covitalidad y, así mismo, 

están relacionados con el bienestar psicológico de los estudiantes. 

Además, relacionado con el bienestar psicológico, se ha observado en el estudio 

de Varela et al. (2023) que un aumento en la Covitalidad hace que disminuya la 

victimización y la perpetuación de acoso escolar, es decir, que fomentar el conocimiento 

en Covitalidad puede ayudar a reducir el bullying. Así como, el apego escolar y la 

satisfacción en el aula también se ven aumentadas por la Covitalidad, ya que se han 

obtenido datos estadísticamente significativos de que los alumnos que han sufrido 

bullying presentan niveles más bajos de satisfacción con la vida y de covitalidad (Varela 

et al., 2023). Como el acoso escolar es algo muy prevalente, es importante tenerlo en 

cuenta para ver como poder abordarlo desde el punto de vista de este modelo y desde 

el punto de partida de generar un alto bienestar psicológico en los estudiantes para que 

haya una adecuada convivencia en las aulas, ya que, así, hay niveles más altos de 

bienestar psicológico en el aula (Varela et al., 2023).  

Asimismo, Falcó et al. (2020) exponen en su artículo un análisis del papel 

protector de la covitalidad frente a problemas interiorizados y exteriorizados en 

adolescentes. En base a esto, se encontró tras el análisis respectivo que las fortalezas 

emocionales y la confianza en uno mismo están más relacionadas con la presencia de 

sintomatología de problemas psicológicos, como la ansiedad (Falcó et al., 2020). Así 

pues, se ha comprobado que la inteligencia emocional está relacionada con las 

habilidades intrapersonales y el bienestar personal, estando relacionada con el 

constructo de competencia emocional. Se puede relacionar también la Covitalidad con 

el bajo consumo de sustancias y un alto rendimiento académico, así como a presentar 

menores dificultades de aprendizaje (Falcó et al., 2020). Todo esto, a su vez, está 

relacionado con la resiliencia. Esto ha aportado que aquellos estudiantes con una buena 

Covitalidad, también mostraban buenas puntuaciones en resiliencia, es decir, que 

mostraban mejores adaptaciones a los cambios del entorno que aquellos con bajas 

puntuaciones en Covitalidad (Paz et al., 2022). 

Dado el valor que tiene implantar un programa de Covitalidad, debido a los 

estudios que han encontrado la relevante correlación con diferentes constructos 

importantes en las aulas y para con los estudiantes, se ve la relevancia de crear 

programas basados en la Covitalidad y sus diferentes constructos para mejorar, no solo 

el bienestar psicológico de los estudiantes, sino también para mejorar el rendimiento 
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académico y disminuir los diferentes problemas de acoso escolar u otros problemas de 

aprendizaje. También es importante tener en cuenta los diferentes rasgos, como la 

gratitud, apoyo social, autoeficacia y persistencia para trabajar con ellos y así mejorar la 

Covitalidad. Al aumentar estos rasgos relacionados con los diferentes constructos 

(creencia en uno mismo, competencia emocional, creencia en los demás y vida 

comprometida), se ha comprobado que mejorará el bienestar psicológico (Fang et al., 

2021). 

Sin embargo, esto también ofrece una importante protección frente al suicidio, 

tanto ideas como en intención autolítica (Falcó et al., 2023). Esta relación no es tanto 

directa, sino más bien por la predicción de una alta puntuación en Covitalidad respecto 

a una baja puntuación en síntomas psicopatológicos. Así como, en un aumento del 

bienestar psicológico al tener una baja puntuación en ideas suicidas (Falcó et al., 2023). 

Parece ser, pues, que la Covitalidad tiene como principal motivo mejorar el bienestar 

psicológico de los estudiantes, con todo lo que conlleva ello (Fang et al., 2021).   

Es por eso que este modelo nos ha permitido conocer que la covitalidad es un 

buen predictor del bienestar psicológico y, que cuando hay un buen bienestar, las 

conductas de riesgo, problemas psicológicos, acoso escolar, victimización, entre otros, 

disminuyen. A su vez, un mayor bienestar psicológico está asociado a una buena 

autoestima, resiliencia, autoeficacia, gratitud, rendimiento académico, satisfacción con 

la vida, etc. Mientras que una menor puntuación en covitalidad, por ende, conlleva a un 

menor bienestar psicológico, a un aumento del riesgo de consumo de sustancias, ideas 

autolíticas, mayor absentismo escolar, conductas problemáticas, entre otras dificultades 

(Falcó et al., 2020; Varela et al., 2023; Fang et al., 2021; Paz et al., 2022; Penell et al., 

2015). 

El modelo de Covitalidad se ha introducido dentro de los centros educativos. 

Desde la Psicología Positiva ya se están trabajando en muchos programas desde los 

centros educativos y los docentes. Chung Echevarría et al. (2016) realizó un programa 

con alumnos de primaria y secundaria basado en el mindfulness para mejorar la 

autoconciencia y autocompasión. Además, se está implicando a docentes para trabajar 

con los alumnos cuestiones como la autoeficacia desde el feedback positivo, basándose 

en que centrarse en las capacidades de éstos puede ayudarles a confiar en sí mismos 

(Del Mar Haro Soler, 2017).  Para la persistencia se ha recogido desde la Teoría del 

Flujo de Csikszentmihalyi que se ha comprobado que adecuando la tarea a las 

habilidades de las personas se consigue una mayor motivación y éxito, con lo cual los 

docentes pueden aplicar la Teoría del Flujo en el aula (Abio, 2006). 
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Siguiendo en la misma línea, el Programa en Educación Emocional, EDEMCO, 

también trabaja el reconocimiento y la comprensión emocional dentro de las aulas, así 

como trabajar la empatía (Ambrona et al. 2012). Así como, se han encontrado resultados 

prometedores en la mejora del bienestar escolar al promocionar un aprendizaje 

colectivo, haciendo que se promuevan buenas relaciones entre el alumnado (García 

Bacete et al. 2013). Y, en base a un concepto base de la Psicología Positiva, la gratitud 

también ha tomado relevancia en las aulas, tratando de fomentar en los alumnos una 

actitud más optimista, mayor entusiasmo y gratitud hacia la vida (Jiménez-González, 

2018; Santos Pla & Botella Arbona, 2023; Paquette, 2020). 

Todo esto se fundamenta también en la legislación vigente en España, La ley 

Orgánica 3/2020 del 29 de diciembre, establece también una necesidad de ofrecer a los 

alumnos una educación inclusiva, además de ayudar a que el alumnado adquiera 

estrategias socioemocionales que favorezcan la convivencia y su capacidad de 

autorregulación. Así como, ofrecer estrategias para que el alumnado pueda resolver 

problemas de su vida cotidiana (Narbona Roldán, 2023). Por eso, trabajar las 

habilidades socioemocionales en el aula puede beneficiar mucho las relaciones entre 

alumnos y profesores en el aula, ofrecer un mayor rendimiento académico, así como 

una mejor resolución de problemas que ayuden a disminuir el acoso escolar y mejorar 

la comprensión emocional en los alumnos (Solas-Martínez, et al. 2023). 

Por tanto, según los diferentes estudios donde se abordan distintos conceptos 

relacionados con el bienestar psicológico de los alumnos, como el acoso escolar o la 

ideación suicida, se ha comprobado que se pueden realizar ciertas acciones para 

mejorar el bienestar psicológico dentro del aula. Además, si se realizan programas, 

como el EDEMCO o el programa DULCINEA, destinados a mejorar el bienestar 

psicológico, pero ninguno de estos está basado en el modelo Covitalidad. Es por eso 

que se considera importante realizar más estudios basados en este modelo, así como 

un programa y comprobar los análisis estadísticos pertinentes para verificar que es 

adecuado y que logra el objetivo para el cual se ha desarrollado. Así pues, todas estas 

acciones están destinadas a mejorar el bienestar psicológico de los estudiantes dentro 

del entorno escolar. Siendo los docentes especialmente relevantes para introducir este 

cambio, ya que el sistema educativo es importante para la socialización de los alumnos 

y es, por tanto, importante dotar a los docentes de las herramientas para fomentar un 

desarrollo emocional adecuado en sus aulas (Ambrona et al., 2012). Pero no solo los 

docentes son importantes para un desarrollo psicológico adecuado, sino que también 

se ha encontrado un claro beneficio en los estudiantes con la participación de sus 

progenitores en el espacio educativo, siendo conscientes de que no solo el ambiente 
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escolar influye en el niño/a (Muñoz, MC., 2009). Esta participación de los padres en el 

centro escolar, contribuye a mejorar la autoeficacia de los alumnos (Caligore Gei & Ison, 

2018).  

      

OBJETIVOS 

El objetivo general es exponer una propuesta de programa para la mejora el 

bienestar psicológico en las aulas impartiendo un programa basado en el modelo de 

Covitalidad y reforzar en los estudiantes, docentes y padres los distintos constructos 

(creencia en uno mismo, creencia en los demás, competencia emocional y vida 

comprometida). Así como, reforzar también las dimensiones de cada constructo 

(autoeficacia, autoconciencia, persistencia, empatía, regulación de emociones, 

autocontrol, apoyo social, optimismo, ánimo y gratitud), para mejorar la Covitalidad y, 

por ende, el bienestar psicológico. 

 

METODOLOGÍA 

 Este programa diseñado bajo el Modelo de Covitalidad ha buscado trabajar de 

forma transversal con el sistema educativo, introduciendo a padres y docentes, además 

de trabajar con los alumnos. Lo que se quiere lograr con esto, es que el modelo 

Covitalidad se introduzca dentro del centro educativo y que se implemente una 

educación basada en la Covitalidad. De esta forma, cualquier docente puede enfocar su 

asignatura de forma diferente y lograr una continuidad en ese bienestar psicológico de 

los estudiantes en el aula. Así como, lograr introducir a los padres en la educación de 

sus hijos y mejorar las conexiones entre docentes y padres. 

 Entonces, lo primero de todo se contactaría con el Colegio Jaume I de Elche 

para conseguir la autorización del centro, así como el espacio para llevar a cabo el 

programa. También se preparó la autorización para los padres, ya que al ser menores 

se necesita informar a los padres.  

Para este programa se espera contar con la participación de todos los alumnos 

de 4º, 5º y 6º de primaria, la edad de los alumnos a los que va dirigido el programa es 

de 9 a 12 años. El programa se implementará en las aulas, introduciendo a sus 

profesores y sus padres en las respectivas sesiones para ellos. Asimismo, consta de 13 

sesiones, cada sesión dura entre 45 y 60 min, dependiendo de las actividades 

planeadas. En cuanto a la evaluación del programa, se pasarán dos cuestionarios, a los 

alumnos, pre y post programa para comparar los resultados y así saber si ha habido 
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mejoras con su aplicación. Así como, se introducirá un tercer cuestionario al final de 

cada sesión para recoger opiniones y valoraciones de los alumnos, docentes y padres. 

Esto se hará en una sesión, denominada Sesión 0, donde se pasarán los cuestionarios 

del pre y se presentará el programa. Asimismo, cada sesión se desarrolla con los 

materiales indicados en las fichas resumen que se presentan a continuación, con las 

fichas y los materiales que se indican en cada una (véase anexos). 

 Para medir las mejoras en la Covitalidad, se usará la “Encuesta de salud 

socioemocional (Social Emotional Health Survey, SEHS). Hay tres versiones, 

dependiendo de los diferentes niveles educativos: educación primaria (de 9 a 13 años), 

educación secundaria (de 14 a 18 años) y educación superior (mayores de 18 años). 

Para este programa, se usaría la versión de educación primaria, ya que el programa 

está dirigido a los alumnos de 9 a 13 años. 

 Así como, se utilizará el cuestionario Kidscreen (Americh, et al., 2005). Consta 

de 52 ítems y se usa para medir, en niños y adolescentes, el bienestar físico y 

psicológico, el estado de ánimo, la autopercepción, la autonomía, la relación con los 

padres, el apoyo social, el entorno escolar y rechazo social, y los recursos económicos. 

Al final de cada sesión se pasa una breve encuesta para recoger la valoración y 

opinión del taller. La encuesta consta de 4 ítems de escala tipo Likert donde se pregunta 

sobre la adecuación de la sesión y de las actividades, si les ha parecido interesante, si 

cree que ha aprendido, una valoración de la persona que ha impartido el taller y dos 

preguntas abiertas para que den su opinión sobre mejoras y sobre el conocimiento que 

se llevan tras el taller. En las sesiones 8, 9 y 10 se pasará al inicio de la sesión 8 y al 

final de la 10, con el fin de valorar las tres sesiones conjuntas. 

A continuación, se muestra una ficha con el resumen de las 13 sesiones: 

SESIÓN 0. Presentación 

OBJETIVOS:   

● Evaluar antes de comenzar el programa a los participantes. 

● Presentar el programa 
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DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD:   

1. Presentar el programa a docentes, padres y alumnos para que sepan de qué 

va, qué se va a trabajar y cuál es su implicación en esto. 

2. Explicar sesión a sesión las actividades que se van a llevar a cabo y la 

implicación de cada uno. 

3. Pasar los cuestionarios de evaluación del post programa (solo alumnos).  

MATERIALES:   

Copias del Social Emotional Health Survey Primary, SEHS-P. 

Copias del cuestionario Kidscreen. 

Bolígrafos o lápices. 

TIEMPO: 60 minutos.   

LUGAR Y PARTICIPANTES: Se realizará en cada clase de 4º, 5º y 6º de primaria, 

que consta de un total aproximado de 20 alumnos en cada clase y de 20 profesores 

en total.  

 

SESIÓN 1. “Know Yourself” 

OBJETIVOS:   

● Introducir el significado de autoconcepto. 

● Explicar cómo rellenar las fichas. 

● Adquirir conocimientos sobre su propio autoconcepto y sobre cómo 

les ven los demás. 

● Reflexionar sobre sus cualidades y defectos. 

● Reflexionar sobre lo que creen que los demás piensan de ellos y lo 

que realmente piensan los demás de ellos. 
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DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD:   

1. Explicar que el autoconcepto son esas imágenes, pensamientos y 

características que el individuo se atribuye sobre sí mismo.   

Introducir la ficha, explicando que cada apartado está relacionado con la visión 

que tienen sobre ellos mismos. 

2. Rellenar la ficha individualmente, sobre cómo se ven ellos mismos y cómo los 

ven los demás. Además, se centra en el autoconocimiento que tienen de ellos 

en el presente, pero también de cara a cómo se ven en el futuro.   

3. Conclusiones: Hacemos un debate grupal sobre las preguntas de la ficha, para 

poner en común sus respuestas y sus reflexiones sobre cómo se ven a ellos 

mismos. También para dar pie a que los demás digan que están equivocados 

en cómo los ven realmente y cómo piensan que los ven.  

MATERIALES:   

Ficha 1 Sesión 1 El autoconcepto (Véase anexos).   

Bolígrafos o lápices. 

Proyector o pizarra digital.   

 

TIEMPO: 60 minutos.   

LUGAR Y PARTICIPANTES: Se realizará en cada aula de 4º, 5º y 6º de primaria, 

que consta de aproximadamente 20 alumnos por clase.  

 

ORIENTACIONES:   

• Propiciar la participación de todo el alumnado en la actividad.   

• Revisar la ficha con las respuestas del alumnado.   

• Recoger las conclusiones y valoraciones de la actividad del 

alumnado.   
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SESIÓN 2. Atención al momento presente  

OBJETIVOS:   

• Explicar qué es la atención plena para motivar a los alumnos a participar en 

el ejercicio de relajación. 

• Adquirir conocimientos sobre como centrarse en la conciencia sobre uno 

mismo a través del mindfulness. 

• Conseguir que los alumnos encuentren unos minutos de relajación y 

consigan llegar a la atención en el momento presente. 

DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD:   

1. Se explica a los alumnos que la tarea del día es conseguir que concentren 

su atención plena en ellos mismos y en lo que están experimentando en el 

presente.   

Visualización de un vídeo para que quede más claro el significado de 

mindfulness. 

2. Práctica 1: Atención en los sentidos. 

Primero con una fruta, para atender a las sensaciones que se van sintiendo y 

poner el foco en los sentidos.   

3. Práctica 2: Relajación. 

Luego, trabajamos atendiendo a la respiración y concentrados en las 

sensaciones que les produce esa respiración.   

4. Conclusiones: Comparten experiencias de lo que han sentido durante las 

prácticas 1 y 2. Comentan cuáles han sido sus dificultades y si han logrado 

centrarse en el momento presente y relajarse. 

 

MATERIALES:   

Vídeo 1: Los beneficios del mindfulness (Anexos). 

Proyector o pizarra digital. 

Frutas para la práctica 1 (pasas).   
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TIEMPO: 45 minutos.   

LUGAR Y PARTICIPANTES: Se realizará en cada aula de 4º, 5º y 6º de primaria, 

con aproximadamente 20 alumnos en cada una. 

 

ORIENTACIONES:   

• Hacer que todo el alumnado participe en los ejercicios de 

relajación. 

• Recoger las valoraciones y experiencias de los alumnos. 

 

 

SESIÓN 3. La fluidez en el aula  

OBJETIVOS:   

• Introducir en los docentes la Teoría del Flujo. 

• Proporcionar herramientas para que puedan favorecer la fluidez en sus aulas. 

DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD:   

1. ¿Qué es la fluidez?   

Se explica a los docentes qué es la fluidez y de dónde surge la Teoría del 

Flujo.   

2. ¿Cómo lograrlo?   

Se ofrecen algunas opciones para que los docentes puedan lograr la 

fluidez dentro del aula.   

3. Herramientas para su aplicación   

Darles a los docentes herramientas para que sean capaz de comprender 

mejor las necesidades de sus alumnos para alcanzar la fluidez.   
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5. Conclusiones: Que los docentes compartan sus valoraciones sobre el taller, 

para confirmar su comprensión.  

MATERIALES:   

Proyector o pizarra digital   

Presentación 1 de la Teoría del Flujo (Véase anexos).   

 

TIEMPO: 45 minutos.   

LUGAR Y PARTICIPANTES: Un aula con 20 profesores aproximadamente. 

 

ORIENTACIONES:   

• Orientar a los profesores hacia la aplicación de la teoría en el 

aula. 

• Recoger sus conclusiones finales tras la presentación. 

 

SESIÓN 4. Las Emociones  

OBJETIVOS:   

• Adquirir conocimientos sobre las emociones básicas. 

• Mejorar el reconocimiento emocional propio. 

• Reconocer las expresiones faciales de una emoción. 
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DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD:   

1. Visionado de un vídeo sobre las emociones básicas. Así los alumnos se 

adentrarán hacia la actividad. 

2. Ficha: “¿Qué emoción siento?”   

Los estudiantes encuentran la descripción de una expresión facial. Deben 

leerla y escribir al frente a cuál emoción se hace referencia.   

3. Identificación de las emociones en la vida real: 

Los estudiantes deben indicar diferentes situaciones en las cuales sienten 

las emociones: Alegría, Tristeza, Enojo, Miedo, Sorpresa, Preocupación, 

etc.   

4. Conclusiones: Se hace un pequeño debate para compartir cuándo están 

alegres, tristes, enfadados, preocupados...  

MATERIALES:   

Vídeo 2 Del Revés: Emociones Básicas (Véase anexos) 

Ficha 2 individual Sesión 4 (Véase anexos) 

Ficha 3 individual Sesión 4 (Véase anexos) 

Proyector o pizarra digital   

Bolígrafos o lápices 

 

TIEMPO: 60 minutos.   

LUGAR Y PARTICIPANTES: Se realizará en las aulas de 4º, 5º y 6º de primaria, 

con 20 alumnos por clase aproximadamente. 

 

ORIENTACIONES:   

• Revisar los materiales realizados durante la sesión por el 

alumnado. 
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• Recoger sus valoraciones sobre la actividad. 

 

SESIÓN 5. El cuerpo refleja  

OBJETIVOS:   

• Trabajar el reconocimiento emocional en los demás. 

• Adquirir conocimientos sobre la expresión emocional. 

• Trabajar la empatía. 

 

DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD:   

1. Situación 1: Sofía   

Leer la historia de Sofía y establecer un pequeño debate sobre cuál es la 

emoción que ha experimentado y cuál de las opciones corporales es la 

que mejor encaja a la emoción que siente Sofía. 

2. Situación 2: Juan   

Leer la historia de Juan y establecer un pequeño debate sobre cuál es la 

emoción que ha experimentado y cuál de las opciones corporales es la 

que mejor encaja a la emoción que siente Juan.   

3. Situación 3: Ana    

Leer la historia de Ana y establecer un pequeño debate sobre cuál es la 

emoción que ha experimentado y cuál de las opciones corporales es la que 

mejor encaja a la emoción que siente Ana.   

4. Situación 4: Alfonso   

Leer la historia de Alfonso y establecer un pequeño debate sobre cuál es la 

emoción que ha experimentado y cuál de las opciones corporales es la que 

mejor encaja a la emoción que siente Alfonso.   
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5. Conclusiones: el grupo de clase debate sobre qué han aprendido sobre 

las emociones.  

MATERIALES:   

Proyector o pizarra digital   

Presentación 2 de las historias de “Mi cuerpo refleja” (Anexos).   

 

TIEMPO: 60 minutos.   

LUGAR Y PARTICIPANTES: En las aulas de 4º, 5º y 6º de primaria, con 20 alumnos 

por clase aproximadamente. 

 

ORIENTACIONES:   

• Propiciar la participación de todo el alumnado en la sesión.   

• Recoger las conclusiones de la actividad del alumnado.   

 

SESIÓN 6. Termómetro emocional y el semáforo de las emociones  

OBJETIVOS:   

• Mejorar el reconocimiento emocional en los demás. 

• Aprender a valorar cuál es la intensidad de una emoción. 

• Aprender cuáles son emociones agradables y cuáles 

desagradables. 

• Trabajar la empatía. 
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DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD:   

1. Termómetro de las emociones: 

 

Entrega de 12 fichas con diferentes situaciones; 12 figuras de expresiones 

faciales representando diferentes intensidades de una emoción y la imagen 

de un termómetro. Los estudiantes deben identificar a cuál emoción 

corresponde cada situación y su intensidad. 

Pegar en una hoja la situación, con su expresión y la intensidad.  

 

2. Semáforo de emociones: 

Se hace entrega de tres semáforos, los cuales deben distinguirse al 

colorear uno verde, uno amarillo y otro rojo. Se hacen lecturas de 

diferentes situaciones y los estudiantes deben levantar el semáforo que 

indique qué se está viviendo.  

Verde: situación agradable.  

Rojo: situación desagradable.  

Amarillo: se está dudoso o se combinan dos emociones.   

3. Conclusiones: el grupo de clase debate sobre qué han aprendido tras estas 

actividades.  

MATERIALES:   

Proyector o pizarra digital.   

Ficha 4 del termómetro de las emociones (Véase Anexos). 

Ficha 5 del semáforo de las emociones (Véase Anexos). 

Presentación 3 con las situaciones de las actividades (Véase Anexos). 

TIEMPO: 60 minutos.   

LUGAR Y PARTICIPANTES: En las aulas de 4º, 5º y 6º de primaria, con 20 alumnos 

aproximadamente por clase. 
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ORIENTACIONES:   

• Hacer que todo el alumnado pueda participar y dar su 

opinión durante las actividades. 

• Corregir todas las tareas realizadas. 

• Recoger opiniones y conclusiones tras la actividad. 

 

SESIÓN 7. Aprendizaje colectivo  

OBJETIVOS:   

• Introducir en los docentes el concepto de aprendizaje colectivo. 

• Ofrecer herramientas para que puedan implantar en el aula actividades 

de aprendizaje colectivo. 

• Aprender nuevos métodos de enseñanza favoreciendo la autoeficacia 

de los alumnos. 

DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD:   

1. ¿Qué es el aprendizaje colectivo?   

Se explica qué es el aprendizaje colectivo y cuál es su importancia por la 

que implementarlo en el aula.   

2. Los grupos cooperativos:   

Se explica que tipos de grupos cooperativos pueden crear en el aula. Así 

como, formas de lograr la cooperación entre los alumnos.   

3. Aplicaciones en el aula:  

Se dan herramientas sobre cómo realizar grupos cooperativos. Además, un 

ejemplo de juego en el que los alumnos pueden aprender y fomentar la 

cooperación con los demás, así como sus relaciones.   

4. Conclusiones: abrir un debate entre los docentes para que expresen sus 

opiniones acerca del aprendizaje colectivo. Intentar de hacer que unan la 

importancia de este tipo de aprendizaje con mejorar el clima en el aula.  
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MATERIALES:   

Proyector o pizarra digital.   

Presentación 4 de aprendizaje colectivo (Véase Anexos).   

 

TIEMPO: 45 minutos.   

LUGAR Y PARTICIPANTES: Aula con 20 docentes aproximadamente. 

 

ORIENTACIONES:   

• Proporcionar un buen entendimiento del aprendizaje 

colectivo. 

• Recoger sus opiniones tras el taller. 

• Dar mi propia opinión acerca de la importancia que tiene el 

aprendizaje colectivo. 

 

SESIÓN 8, 9 y 10. Semana de los padres  

OBJETIVOS:   

• Mejorar la relación entre docentes y padres. 

• Implicar a los padres en la educación de sus hijos. 

• Mejorar la relación entre padres e hijos. 

• Mejorar el apoyo social percibido de los alumnos. 
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DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD:   

1. Día 1 (lunes 3 de junio): 

• Charla de bienvenida y consentimiento de compromiso de los padres. 

• Un pequeño almuerzo para que los padres, niños y docentes 

interactúen. 

• Hora libre de juego para que jueguen los padres con sus hijos. 

• Taller sobre feedback positivo para padres y docentes. 

2. Día 2 (miércoles 5 de junio): 

• Un tiempo de almuerzo para la interacción entre docentes, padres y 

niños. 

• Taller sobre bullying para padres, niños y docentes. 

• Hora libre de juego para padres e hijos. 

3. Día 3 (viernes 7 de junio): 

• Visionado de la película Kramer vs Kramer para padres e hijos. 

• Hora del almuerzo para la interacción entre padres, docentes e hijos. 

• Taller sobre parentalidad positiva para padres. 

• Despedida en común. 

 

MATERIALES:   

Proyector. 

Presentación 5 del taller sobre feedback positivo (Véase anexos). 

Presentación 6 del taller sobre bullying (Véase anexos). 

Presentación 7 del taller sobre parentalidad positiva (Véase anexos). 

Juegos de mesa u otros juegos para jugar en equipo. 

Catering para el almuerzo. 

Hoja del consentimiento de compromiso (Véase anexos). 

 

TIEMPO: 3 días de 9h a 14h. 
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LUGAR Y PARTICIPANTES: Aulas, patio o salón de actos del colegio. Para los 

alumnos de 4º, 5º y 6º de primaria, para sus padres y para los docentes que quieran 

participar y que trabajen en el centro. 

 

ORIENTACIONES:   

• Proporcionar conocimientos sobre el feedback positivo, 

bullying y parentalidad positiva. 

• Recoger valoraciones y opiniones de padres, docentes y 

alumnos. 

• Valoración propia de la semana. 

 

SESIÓN 11. Mural de la gratitud y el optimismo 

OBJETIVOS:   

• Introducir el tema de la gratitud. 

• Mejorar el conocimiento sobre estar agradecidos. 

• Favorecer un espacio donde puedan sentirse agradecidos. 
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DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD:   

1. Favorecer una lluvia de ideas donde los alumnos expresen sus opiniones 

acerca de qué es la gratitud. Estas ideas se van apuntando en un papel grande 

que sirva para hacer un mural. 

2. Cada uno, de forma individual, va a escribir en el mural 3 cosas por las que 

está agradecido en su vida.   

Una vez todos terminan de escribir, colgamos el mural en el aula para que todos 

puedan verlo cada día. 

3. El optimismo: Para esta actividad, lanzamos la pregunta de ¿qué podemos 

hacer para sentirnos mejor? Se abre un pequeño debate en el que cada uno 

puede dar sus pequeñas ideas de qué cree que es lo mejor que él/ella puede 

hacer para sentirse mejor. 

También hablamos en el debate de qué es ser optimista y si creen que sentirse 

bien es sinónimo de ser optimista.    

4. Conclusiones: Para finalizar el debate, podemos hablar de qué han aprendido.  

MATERIALES:   

Pizarra.  

Papel o cartulina grande para el mural. 

Rotuladores.  

TIEMPO: 60 minutos.   

LUGAR Y PARTICIPANTES: Se realizará en las aulas de 4º, 5º y 6º de primaria, 

con 20 alumnos por clase aproximadamente. 

 

ORIENTACIONES:   

• Propiciar la participación de todo el alumnado en los debates 

durante la actividad. 

• Recoger las opiniones de los alumnos sobre las actividades. 
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• Proporcionar feedback de lo que dicen durante la sesión.  

 

 

SESIÓN 12. Mentalidad de crecimiento  

OBJETIVOS:   

• Explicar qué es la mentalidad de crecimiento. 

• Empezar a relacionar el optimismo con la motivación. 

• Reconocer qué es una mentalidad de crecimiento y qué es una mentalidad 

acomodada o fija. 

DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD:   

1. Visionado del vídeo 1:   

Se pone el primer vídeo sobre la mentalidad de crecimiento.   

2. Visionado del vídeo 2:   

Ahora, se observa el segundo vídeo que explica más al detalle la 

mentalidad de crecimiento y la mentalidad fija o acomodada.   

3.Debate sobre los videos:   

En este debate, deberían empezar a comprender cómo creer que las 

habilidades y los rasgos de las personas pueden cambiar nos hace más 

motivados y optimistas a la hora de resolver problemas.  

Asimismo, lo vamos a relacionar con el bullying: ¿Pueden los acosadores y 

las víctimas crecer y cambiar? ¿Cómo podemos cambiar algunas de 

nuestras ideas fijas sobre ellos? Es una mala persona; No le gusto a 

nadie... ¿a los más flexibles? 

4. Conclusiones: el grupo debate sobre qué han aprendido durante la sesión.  

MATERIALES:   

Proyector o pizarra digital.   
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Vídeos de la mentalidad de crecimiento y de mentalidad de crecimiento vs 

mentalidad fija (Véase en anexos).  

TIEMPO: 45 minutos.   

LUGAR Y PARTICIPANTES: Salón de actos del colegio. Para 20 docentes 

aproximadamente y los alumnos de 4º, 5º y 6º de primaria. 

 

ORIENTACIONES:   

• Revisar que los alumnos comprenden los conceptos de 

mentalidad de crecimiento y mentalidad fija. 

• Proporcionar un debate donde todos puedan dar su opinión. 

• Dar feedback sobre las ideas que aporten. 

• Recoger sus valoraciones sobre la actividad. 

 Ahora, se presenta un cronograma de las sesiones en los diferentes meses de 

la aplicación del programa: 

 

 

RESULTADOS 

 El objetivo de este trabajo era presentar una propuesta de programa para 

mejorar la Covitalidad en el aula, por lo tanto, es esperable que tras aplicar el programa 

mejore la Covitalidad. Asimismo, también es un objetivo mejorar el bienestar psicológico, 
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como en los estudios de Falcó et al. (2020), Gonzalo Hervás (2019) y Penell et al. (2015) 

que indican que una mejora del bienestar psicológico en los alumnos, también mejora 

la Covitalidad.  

En cuanto a las diferentes dimensiones, el trabajo de Chung Echevarría et al. 

(2016) pone en manifiesto que al practicar mindfulness se mejora la autoconciencia de 

uno mismo, así que es de esperar que, tras la práctica repetida, los estudiantes mejoren 

su autoconciencia. Para mejorar la autoeficacia entre los estudiantes, se cree, desde el 

estudio de Del Mar Haro Soler (2017), que los docentes pueden ayudar a sus 

estudiantes a mejorarla. Es por eso, que se espera que, tras el programa, los profesores 

sean capaces de diseñar sus actividades en base a mejorar la autoeficacia de sus 

alumnos. Así como, según el estudio de Abio (2006) que dice que aplicar la Teoría del 

Flujo puede ayudar a conseguir una mayor motivación y éxito en las tareas, se espera 

pues que mejore la persistencia en las tareas de clase gracias a que los docentes 

comprendan la Teoría del Flujo y que puedan ayudar a los alumnos a tener mayor 

motivación y éxito adecuando las tareas a sus habilidades. 

 Asimismo, según el Programa de Educación Emocional, EDEMCO se han 

obtenido resultados bastante favorecedores en cuanto a la mejora de la empatía, 

regulación emocional y reconocimiento emocional. Se espera mejorar las fortalezas 

emocionales en los alumnos a través de este programa. 

 Como en los estudios de Zúñiga Pérez (2022), Muñoz, MC. (2009) y Caligiore 

Gei, M. G., & Ison, M. S. (2018) se han encontrado buenos resultados para mejorar el 

apoyo social aumentando la colaboración entre las familias y los docentes en la 

educación de los alumnos, es por eso que tras el programa se espera ver, no solo 

aumentada la colaboración entre docentes y padres, si no también que los alumnos se 

sientan más apoyados por su círculo de amistades, familia y por los profesores. 

 Por último, en los estudios de Jiménez-González (2018), Santos Pla & Botella 

Arbona (2023) y Paquette (2020) se ven buenos resultados en cuanto a la mejora del 

bienestar psicológico trabajando la gratitud, el optimismo y el entusiasmo con los 

alumnos. Por tanto, es de esperar que al terminar el programa se vea una mejora en la 

gratitud, optimismo y el entusiasmo.  

 

DISCUSIÓN 

 El objetivo de este trabajo es exponer una propuesta de programa para la mejora 

del bienestar psicológico de los alumnos basado en el modelo de Covitalidad. Para 

mejorar el bienestar psicológico, es necesario trabajar los distintos constructos de la 
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Covitalidad y las diferentes dimensiones de ésta. Para aplicar este programa se busca 

lograr trabajar de una forma transversal involucrando no solo a los alumnos, sino 

también a profesores y padres para que las mejoras se den de forma continua una vez 

terminado el programa. Para ello, se han diseñado actividades que involucren a todas 

estas partes. 

 Los resultados que se buscan son los mismos que se han extraído de otros 

estudios anteriores, como puede ser la autoeficacia, autoconciencia, persistencia, 

empatía, regulación de emociones, autocontrol, apoyo social, optimismo, ánimo y 

gratitud. Todas ellas estudiadas previamente y relacionadas con la Covitalidad. Para 

lograr todo esto, se ha tenido que trabajar uno a uno en todos los conceptos 

relacionados con la Covitalidad. Las 12 sesiones han sido destinadas a actividades que 

trabajen cada uno de ellos.    

 Una de las innovaciones que presenta el programa es que se ha buscado la 

colaboración de docentes y padres, como bien se ha dicho antes, para ello se ha creado 

la Semana de los Padres. Esto es algo que se suele hacer sobre todo en colegios de 

Estados Unidos, donde podemos ver a los padres haciendo labores para el centro 

educativo. Aquí en España tenemos el AMPA. Así pues, se cree que es sumamente 

importante la colaboración entre docentes y familias para un mejor desarrollo académico 

de los alumnos, además de que los niños perciben un mayor apoyo de los padres 

(Zúñiga Pérez, 2022; Muñoz, MC., 2009; Caligiore Gei, M. G., & Ison, M. S., 2018).  

Al revisar la literatura científica, no se han encontrado casi ningún programa 

basado en el modelo de Covitalidad, lo cual hace de este trabajo uno con bastante 

originalidad. Además, de ser este fenómeno de la Covitalidad algo bastante reciente y 

que se está estudiando ahora. Por otro lado, es un programa que no se ha podido validar 

en la población a la cual va dirigida, por tanto, una de las limitaciones es que no se 

puede saber estadísticamente si mejora las variables de la Covitalidad, el bienestar 

psicológico y la propia Covitalidad. Tampoco se puede saber si el tiempo, los recursos 

o el tamaño de la muestra aproximado afectan a los resultados, esto es algo que se 

debería comprobar poniendo en marcha el programa. 

Así pues, se recomienda en futuros estudios sobre el programa ponerlo en 

práctica con la muestra objetivo y hacer análisis estadísticos para comprobar su validez, 

fiabilidad y eficacia en cuanto a la mejora de la Covitalidad y sus variables, así como del 

bienestar psicológico. Asimismo, la Covitalidad es un concepto que requiere un mayor 

estudio en cuanto a qué formas de trabajarla en el aula son mejores, así pues, se 
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recomienda también investigar más acerca de qué más mejoras puede tener introducir 

un modelo basado en la Covitalidad en los sistemas educativos. 

 

CONCLUSIONES 

 Podemos concluir con que la Covitalidad es una variable que fomenta la mejora 

del bienestar psicológico en los estudiantes. Se compone de cuatro componentes que 

son la vida comprometida, la creencia en los demás, la creencia en uno mismo y la 

competencia emocional. Asimismo, cada componente tiene sus variables relacionadas: 

autoeficacia, autoconciencia, persistencia, empatía, regulación de emociones, 

autocontrol, apoyo social, optimismo, ánimo y gratitud. 

 Además del bienestar psicológico, se han encontrado mejoras también en los 

síntomas de problemas psicológicos, la ideación suicida y en el acoso escolar, notando 

un descenso de éstos al trabajar con la Covitalidad. También podemos notar, gracias a 

la mejora en el bienestar psicológico que ofrece, un aumento del apego escolar, del 

apoyo social de los alumnos en el centro educativo y de la resiliencia, siendo más 

capaces de afrontar situaciones desafiantes y estados emocionales. 

 La aplicación de este programa espera encontrar buenos resultados en lo que 

se ha mencionado antes, procurando que mejore el bienestar psicológico en los 

alumnos. Además, con la participación de padres y docentes, se espera que la 

Covitalidad siga estando presente en el centro escolar y en casa, para fomentar la 

autoeficacia, el optimismo, la gratitud, la empatía, entre otras variables en las cuales 

pueden participar docentes y padres para que haya una mejora. 

 Aún hay temas pendientes a tratar relacionado con la Covitalidad, así como la 

necesidad de aplicar este programa para tener unos análisis estadísticos que informen 

de la validez y eficacia de este programa y, así, estar seguros de que puede mejorar la 

Covitalidad y aplicarse para que se obtengan los resultados deseados. 

 

ANEXOS 

Ficha 1 Sesión 1: El autoconcepto 

Escribe 4 cualidades que 

crees que tienes: 
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Escribe 4 defectos que crees 

que tienes: 

 

 

 

 

 

 

 

Escribe 4 cualidades que 

crees que los demás ven en ti: 

 

 

 

 

 

 

 

Escribe 4 defectos que crees 

que los demás ven en ti: 

 

 

 

 

 

 

 

¿Cómo te ves actualmente?  
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¿Cómo te ves en el futuro? O 

bien ¿cómo te gustaría verte 

en el futuro? 

 

 

 

 

 

 

Sesión 2 mindfulness: 

Vamos a coger todos la pasa que se os ha repartido. Y, a elección de cada uno, 

decidimos si hacer el ejercicio con los ojos abiertos o cerrados. Comenzamos: 

• Primero, vamos a sujetar la pasa con la mano, la hacemos rodar por nuestra 

palma. Prestamos atención a cómo se siente su tacto, las rugosidades, lo 

pequeña que es… 

• Luego, nos acercamos la pasa a la nariz. ¿Qué olor tiene? Vamos a sentir su 

olor diferente en cada uno… 

• Ahora, abriendo los ojos, vamos a observar cómo se ve la pasa. ¿Tiene 

muchas rugosidades? ¿Está blanda? ¿La ves pequeña? 

• Por último, vamos a probar la pasa, poco a poco, solo un mordisco pequeño. 

Sentimos como la pasa está en nuestra lengua, como la sentimos al morderla 

y masticarla con los dientes. Siente el sabor, la textura, y poco a poco vamos 

a comerla entera, sintiendo como sabe y como se siente en nuestra boca. 

Y en esta segunda parte, el objetivo es prestar atención a nuestra respiración de forma 

sencilla, sin forzar. En este ejercicio vamos a focalizar nuestra atención en nosotros 

mismos, nuestra respiración. Empezamos: 

• Siéntate cómodo y cierra los ojos. 
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• Vamos a empezar a sentir nuestra respiración normal. Sentimos como 

inhalamos… y como exhalamos. Solo prestamos atención a nuestra 

respiración, a como el aire entra y sale por nuestras fosas nasales. ¿Sientes 

como el aire pasa por tu nariz y llega a tus pulmones?  

• Presta atención a como la respiración mueve tu cuerpo. Siente como tu pecho 

y tu estómago sube y baja conforme entra y sale el aire de tu cuerpo. Apoya 

una mano en tu pecho y la otra en tu estómago para sentirlo mejor. 

• Vamos a seguir respirando, tranquilamente, mientras sentimos como nuestro 

cuerpo se va sintiendo más relajado, más pesado. Fíjate cuan relajado puedes 

estar únicamente prestando atención a ti, a tu cuerpo y tu respiración. 

• Si tu mente está pensando en algo, simplemente no te detengas en ese 

pensamiento, déjalo pasar y reposar ahí, enfocando tu atención de nuevo en 

la respiración. Es normal. 

• Y ahora, lentamente vamos a mover las manos y las piernas, abrimos los ojos 

y volvemos a observar la sala donde estamos mientras dejamos de 

concentrarnos en nuestra respiración. 

 

Presentación 1 Sesión 3: Teoría del Flujo 
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Vídeo 1 Sesión 4: Emociones básicas 

https://www.youtube.com/watch?v=-K-J2pW-kXw  

Ficha 2 Sesión 4: “¿Qué emoción siento?” 

 

Ficha 3 Sesión 4: “¿Qué emoción siento?” 

 

Presentación 2 Sesión 5: El cuerpo refleja 

https://www.youtube.com/watch?v=-K-J2pW-kXw
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Ficha 4 Sesión 6: Termómetro de las emociones 

 

Ficha 5 Sesión 6: Semáforo de las emociones 

 

Presentación 3 Sesión 6: Situaciones del semáforo de las emociones 
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38 
 

 

Presentación 4 Sesión 7: Aprendizaje colectivo 
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Hoja de compromiso Sesión 8: 

COMPROMISO DE PARTICIPACIÓN 

 

Como tutor legal del menor ____________________________ me comprometo a 

participar junto con el centro educativo a ayudar y declaro mi responsabilidad y 

compromiso de ayudar en las actividades y prometerle un futuro a la persona a mi 

cargo. 

Por lo tanto, como adulto y tutor legal, con nombre _________________________, 

asumo la responsabilidad personal de la educación y seguridad de mi hij@ y 

comprometiéndome a: 

● Ayudar en las actividades que el centro proporcione, tales como la semana de 

los padres o excursiones. 

● A ayudar a mi hij@ con las tareas escolares, así como con cualquier dificultad. 

 

Firmado por: 

 

 

Presentación 5 Sesión 8: Taller sobre feedback positivo 
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Presentación 6 Sesión 9: Taller sobre bullying 
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Presentación 7 Sesión 10: Taller de parentalidad positiva 
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Vídeo 2 Sesión 12: Mentalidad de crecimiento 

Mentalidad de Crecimiento (youtube.com)  

Vídeo 3 Sesión 12: Mentalidad fija vs mentalidad de crecimiento 

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

Escala de valoración final de sesiones: 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Jz9EyYChTZg
https://www.youtube.com/watch?v=hIeTQNHtPZc
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