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RESUMEN

La adolescencia es una de las etapas de mayor vulnerabilidad en la poblacion infantil.
Es en estas edades donde se recomienda trabajar sobre el bienestar psicolégico y
reducir cualquier riesgo de conductas desadaptativas y de problemas psicologicos que
cobran relevancia en los adolescentes. La Psicologia Positiva es el area desde donde
se llevan a cabo intervenciones para estudiar el bienestar psicolégico, el altruismo, el
placer, la gratitud, entre otros. EI modelo Covitalidad, que surge desde la Psicologia
Positiva, es uno de ellos. Engloba la creencia en uno mismo, la creencia en los demas,
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, asi como del bienestar psicolégico del
alumnado de 9 a 13 afios. 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 aplicacién del programa se espera que haya
una mejora de la Covitalidad, una mejora del bienestar psicolégico y una mejora del
autoconocimiento, autoeficacia, persistencia, empatia, regulacion de emociones,
autocontrol, apoyo social, optimismo, animo y gratitud. Asimismo, se espera poder poner
en practica el programa de este trabajo para poder analizar estadisticamente si los
resultados esperables son realmente asi y poder generar un cambio para que los

docentes apliquen el modelo de Covitalidad en sus aulas.

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

los demas, 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



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.



INTRODUCCION

La etapa adolescente se ha considerado una de las etapas de mayor
vulnerabilidad para los menores. Los adolescentes pasan por muchos cambios a nivel
fisico, emocional, social, etc. Es en esta etapa donde el reconocimiento por parte de los
iguales coge fuerzay, 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 (Falco et al., 2020).

Asi pues, es desde antes de la adolescencia donde se deben trabajar todas
estas cuestiones y plantear un programa para mejorar el bienestar psicolégico y reducir,
asi, todas las conductas de riesgo que puedan desencadenar en problemas psicolégicos
mas tarde durante la adolescencia (Falcé et al., 2020). Desde el area 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 (Falcé et al., 2020).

Desde la Psicologia 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 Psicologia Positiva, viene de la mano de la
necesidad de estudiar las variables implicadas en el bienestar psicolégico y en la
felicidad (Gonzalo Hervas, 2009). Y, asi, disminuir otras conductas de riesgo como
consecuencia de aumentar el bienestar psicolégico (Rubén et al., s.f) Ya Seligman
introdujo tres bloques dentro de este nuevo concepto de Psicologia Positiva: las
emociones positivas, los rasgos positivos y las organizaciones positivas. Desde esta
area se estudian conceptos como el bienestar psicolégico, la resiliencia, el altruismo, el
placer, la gratitud, etc. (Gonzalo Hervas, 2009). Para ello, en este trabajo, se ha buscado
realizar acciones dentro del centro educativo para mejorar ciertos rasgos dentro de la
Psicologia Positiva, como la autoeficacia, autoconciencia, la competencia emocional, el
apoyo social, la gratitud, el optimismo y el animo, para que mejore el bienestar

psicolégico desde el modelo de Covitalidad.

Dentro de la Psicologia y de los estudios que buscan las variables relacionadas
con el bienestar psicolégico, surge el Modelo de Covitalidad, que cada vez esta tomando
mas protagonismo en las ciencias de la conducta y de la salud, asi como a nivel
educativo (Fang et al., 2021). Ademas, 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 empatia, la regulacion de las emociones y el autocontrol; 3. la creencia



en otros, formada por el apoyo social por familiares, profesores, iguales, etc.; y 4. la vida
comprometida, formada por el optimismo, el &nimo y la gratitud. Segun los estudios de
Falco et al. (2020), Gonzalo Hervas (2019), Fang et al. (2021) y Penell et al. (2015),
estos diferentes rasgos y constructos contribuyen a mejorar la Covitalidad y, asi mismo,

estan relacionados con el bienestar psicolégico de los estudiantes.

Ademas, relacionado con el bienestar psicoldgico, se ha observado en el estudio
de Varela et al. (2023) que un aumento en la Covitalidad hace que disminuya la
victimizacién y la perpetuacion de acoso escolar, es decir, que fomentar el conocimiento
en Covitalidad puede ayudar a reducir el bullying. Asi como, el apego escolar y la
satisfaccion en el aula también se ven aumentadas por la Covitalidad, ya que se han
obtenido datos estadisticamente significativos de que los alumnos que han sufrido
bullying presentan niveles mas bajos de satisfaccion 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 psicolégico en los estudiantes para que
haya una adecuada convivencia en las aulas, ya que, asi, hay niveles mas altos de

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

Asimismo, Falcé et al. (2020) exponen en su articulo un andlisis del papel
protector de la covitalidad frente a problemas interiorizados y exteriorizados en
adolescentes. En base a esto, se encontré tras el andlisis respectivo que las fortalezas
emocionales y la confianza en uno mismo estan mas relacionadas con la presencia de
sintomatologia de problemas psicolégicos, como la ansiedad (Falcé et al., 2020). Asi
pues, se ha comprobado que la inteligencia emocional esta 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, asi como a presentar
menores dificultades de aprendizaje (Falc6 et al., 2020). Todo esto, a su vez, esta
relacionado con la resiliencia. Esto ha aportado que aguellos 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 correlacién 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 psicoldgico 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 asi mejorar la
Covitalidad. Al aumentar estos rasgos relacionados con los diferentes constructos
(creencia en uno mismo, competencia emocional, creencia en los demas y vida
comprometida), se ha comprobado que mejorara el bienestar psicolégico (Fang et al.,
2021).

Sin embargo, esto también ofrece una importante proteccion frente al suicidio,
tanto ideas como en intencién autolitica (Falco et al., 2023). Esta relacion no es tanto
directa, sino mas bien por la predicciéon de una alta puntuacion en Covitalidad respecto
a una baja puntuaciéon en sintomas psicopatologicos. Asi como, en un aumento del
bienestar psicologico al tener una baja puntuacion en ideas suicidas (Falco et al., 2023).
Parece ser, pues, que la Covitalidad tiene como principal motivo mejorar el bienestar
psicoldgico 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 psicolégico y, que cuando hay un buen bienestar, las
conductas de riesgo, problemas psicolégicos, acoso escolar, victimizacion, entre otros,
disminuyen. A su vez, un mayor bienestar psicologico est4 asociado a una buena
autoestima, resiliencia, autoeficacia, gratitud, rendimiento académico, satisfaccion con
la vida, etc. Mientras que una menor puntuacion en covitalidad, por ende, conlleva a un
menor bienestar psicol6gico, a un aumento del riesgo de consumo de sustancias, ideas
autoliticas, mayor absentismo escolar, conductas problematicas, entre otras dificultades
(Falco 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 Psicologia Positiva ya se estan trabajando en muchos programas desde los
centros educativos y los docentes. Chung Echevarria et al. (2016) realiz6 un programa
con alumnos de primaria y secundaria basado en el mindfulness para mejorar la
autoconciencia y autocompasion. Ademas, se esta implicando a docentes para trabajar
con los alumnos cuestiones como la autoeficacia desde el feedback positivo, basandose
en que centrarse en las capacidades de éstos puede ayudarles a confiar en si mismos
(Del Mar Haro Soler, 2017). Para la persistencia se ha recogido desde la Teoria del
Flujo de Csikszentmihalyi que se ha comprobado que adecuando la tarea a las
habilidades de las personas se consigue una mayor motivacion y éxito, con lo cual los

docentes pueden aplicar la Teoria del Flujo en el aula (Abio, 2006).



Siguiendo en la misma linea, el Programa en Educacion Emocional, EDEMCO,
también trabaja el reconocimiento y la comprension emocional dentro de las aulas, asi
como trabajar la empatia (Ambrona et al. 2012). Asi 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 (Garcia
Bacete et al. 2013). Y, en base a un concepto base de la Psicologia Positiva, la gratitud
también ha tomado relevancia en las aulas, tratando de fomentar en los alumnos una
actitud mas optimista, mayor entusiasmo y gratitud hacia la vida (Jiménez-Gonzalez,
2018; Santos Pla & Botella Arbona, 2023; Paquette, 2020).

Todo esto se fundamenta también en la legislacion vigente en Espafia, La ley
Organica 3/2020 del 29 de diciembre, establece también una necesidad de ofrecer a los
alumnos una educacién inclusiva, ademas de ayudar a que el alumnado adquiera
estrategias socioemocionales que favorezcan la convivencia y su capacidad de
autorregulacion. Asi como, ofrecer estrategias para que el alumnado pueda resolver
problemas de su vida cotidiana (Narbona Roldan, 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, asi como
una mejor resolucion de problemas que ayuden a disminuir el acoso escolar y mejorar

la comprensién emocional en los alumnos (Solas-Martinez, et al. 2023).

Por tanto, segun los diferentes estudios donde se abordan distintos conceptos
relacionados con el bienestar psicoldgico de los alumnos, como el acoso escolar o la
ideacion suicida, se ha comprobado que se pueden realizar ciertas acciones para
mejorar el bienestar psicoldgico dentro del aula. Ademas, si se realizan programas,
como el EDEMCO o el programa DULCINEA, destinados a mejorar el bienestar
psicolégico, pero ninguno de estos esta basado en el modelo Covitalidad. Es por eso
que se considera importante realizar mas estudios basados en este modelo, asi como
un programa y comprobar los andlisis estadisticos pertinentes para verificar que es
adecuado y que logra el objetivo para el cual se ha desarrollado. Asi pues, todas estas
acciones estan destinadas a mejorar el bienestar psicolégico 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 socializacion 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 psicolégico adecuado, sino que también
se ha encontrado un claro beneficio en los estudiantes con la participacion de sus

progenitores en el espacio educativo, siendo conscientes de que no solo el ambiente



escolar influye en el nifio/a (Mufioz, MC., 2009). Esta participacion 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 psicoldgico 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 demas, competencia emocional y vida
comprometida). Asi como, reforzar también las dimensiones de cada constructo
(autoeficacia, autoconciencia, persistencia, empatia, regulacion de emociones,
autocontrol, apoyo social, optimismo, animo y gratitud), para mejorar la Covitalidad vy,
por ende, el bienestar psicologico.

METODOLOGIA

Este programa disefiado bajo el Modelo de Covitalidad ha buscado trabajar de
forma transversal con el sistema educativo, introduciendo a padres y docentes, ademas
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
educacion basada en la Covitalidad. De esta forma, cualquier docente puede enfocar su
asignatura de forma diferente y lograr una continuidad en ese bienestar psicologico de
los estudiantes en el aula. Asi como, lograr introducir a los padres en la educacion de

sus hijos y mejorar las conexiones entre docentes y padres.

Entonces, lo primero de todo se contactaria con el Colegio Jaume | de Elche
para conseguir la autorizacion del centro, asi como el espacio para llevar a cabo el
programa. También se preparé la autorizacion para los padres, ya que al ser menores

se necesita informar a los padres.

Para este programa se espera contar con la participacion de todos los alumnos
de 4°, 5°y 6° de primaria, la edad de los alumnos a los que va dirigido el programa es
de 9 a 12 afos. El programa se implementara en las aulas, introduciendo a sus
profesores y sus padres en las respectivas sesiones para ellos. Asimismo, consta de 13
sesiones, cada sesién dura entre 45 y 60 min, dependiendo de las actividades
planeadas. En cuanto a la evaluacién del programa, se pasaran dos cuestionarios, a los

alumnos, pre y post programa para comparar los resultados y asi saber si ha habido



mejoras con su aplicacion. Asi como, se introducird un tercer cuestionario al final de
cada sesion para recoger opiniones y valoraciones de los alumnos, docentes y padres.
Esto se hara en una sesién, denominada Sesion 0, donde se pasaran los cuestionarios
del pre y se presentara el programa. Asimismo, cada sesién se desarrolla con los
materiales indicados en las fichas resumen que se presentan a continuacioén, con las

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

Para medir las mejoras en la Covitalidad, se usard la “Encuesta de salud
socioemocional (Social Emotional Health Survey, SEHS). Hay tres versiones,
dependiendo de los diferentes niveles educativos: educacion primaria (de 9 a 13 afios),
educacion secundaria (de 14 a 18 afios) y educacién superior (mayores de 18 afios).
Para este programa, se usaria la version de educacion primaria, ya que el programa

esta dirigido a los alumnos de 9 a 13 afios.

Asi como, se utilizara el cuestionario Kidscreen (Americh, et al., 2005). Consta
de 52 items y se usa para medir, en nifios y adolescentes, el bienestar fisico y
psicolégico, el estado de animo, la autopercepcion, la autonomia, la relacién con los
padres, el apoyo social, el entorno escolar y rechazo social, y los recursos econémicos.

Al final de cada sesion se pasa una breve encuesta para recoger la valoracion y
opinion del taller. La encuesta consta de 4 items de escala tipo Likert donde se pregunta
sobre la adecuacion de la sesion y de las actividades, si les ha parecido interesante, si
cree gue ha aprendido, una valoracion de la persona que ha impartido el taller y dos
preguntas abiertas para que den su opinion sobre mejoras y sobre el conocimiento que
se llevan tras el taller. En las sesiones 8, 9 y 10 se pasara al inicio de la sesion 8 y al

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

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

SESION 0. Presentacion

OBJETIVOS:
e Evaluar antes de comenzar el programa a los participantes.

e Presentar el programa
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DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:

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

va, qué se va a trabajar y cual es su implicacién en esto.

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

implicacion de cada uno.

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

MATERIALES:
Copias del Social Emotional Health Survey Primary, SEHS-P.
Copias del cuestionario Kidscreen.

Boligrafos o lapices.

TIEMPO: 60 minutos.

LUGAR Y PARTICIPANTES: Se realizara en cada clase de 4°, 5° y 6° de primaria,
gue consta de un total aproximado de 20 alumnos en cada clase y de 20 profesores
en total.

SESION 1. “Know Yourself”

OBJETIVOS:

e Introducir el significado de autoconcepto.

Explicar cémo rellenar las fichas.

e Adquirir conocimientos sobre su propio autoconcepto y sobre como
les ven los demas.

e Reflexionar sobre sus cualidades y defectos.

e Reflexionar sobre lo que creen que los demas piensan de ellos y lo

gue realmente piensan los demas de ellos.
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DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:

1. Explicar que el autoconcepto son esas imagenes, pensamientos Yy
caracteristicas que el individuo se atribuye sobre si mismo.

Introducir la ficha, explicando que cada apartado esté relacionado con la vision
que tienen sobre ellos mismos.

2. Rellenar la ficha individualmente, sobre como se ven ellos mismos y como los
ven los demas. Ademas, se centra en el autoconocimiento que tienen de ellos
en el presente, pero también de cara a como se ven en el futuro.

3. Conclusiones: Hacemos un debate grupal sobre las preguntas de la ficha, para
poner en comun sus respuestas y sus reflexiones sobre como se ven a ellos
mismos. También para dar pie a que los demas digan que estan equivocados

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

MATERIALES:
Ficha 1 Sesion 1 El autoconcepto (Véase anexos).
Boligrafos o lapices.

Proyector o pizarra digital.

TIEMPO: 60 minutos.

LUGAR Y PARTICIPANTES: Se realizara en cada aula de 4°, 5° y 6° de primaria,

gue consta de aproximadamente 20 alumnos por clase.

ORIENTACIONES:

» Propiciar la participacion de todo el alumnado en la actividad.
* Reuvisar la ficha con las respuestas del alumnado.
* Recoger las conclusiones y valoraciones de la actividad del

alumnado.
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SESION 2. Atencién al momento presente

OBJETIVOS:

* Explicar qué es la atencion plena para motivar a los alumnos a participar en
el ejercicio de relajacion.

» Adquirir conocimientos sobre como centrarse en la conciencia sobre uno
mismo a través del mindfulness.

* Conseguir que los alumnos encuentren unos minutos de relajacion y

consigan llegar a la atencién en el momento presente.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:

1. Se explica a los alumnos que la tarea del dia es conseguir que concentren
su atencion plena en ellos mismos y en lo que estan experimentando en el
presente.

Visualizacion de un video para que quede mas claro el significado de
mindfulness.
2. Préctica 1: Atencion en los sentidos.
Primero con una fruta, para atender a las sensaciones que se van sintiendo y
poner el foco en los sentidos.
3. Préctica 2: Relajacion.
Luego, trabajamos atendiendo a la respiraciébn y concentrados en las
sensaciones que les produce esa respiracion.
4. Conclusiones: Comparten experiencias de lo que han sentido durante las
practicas 1 y 2. Comentan cudles han sido sus dificultades y si han logrado

centrarse en el momento presente y relajarse.

MATERIALES:
Video 1: Los beneficios del mindfulness (Anexos).
Proyector o pizarra digital.

Frutas para la practica 1 (pasas).

13



TIEMPO: 45 minutos.

LUGAR Y PARTICIPANTES: Se realizara en cada aula de 4°, 5° y 6° de primaria,

con aproximadamente 20 alumnos en cada una.

ORIENTACIONES:

* Hacer que todo el alumnado participe en los ejercicios de
relajacion.

* Recoger las valoraciones y experiencias de los alumnos.

SESION 3. La fluidez en el aula

OBJETIVOS:

* Introducir en los docentes la Teoria del Flujo.

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

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:
1. ¢ Qué es la fluidez?

Se explica a los docentes qué es la fluidez y de donde surge la Teoria del
Flujo.

2. ¢ Cémo lograrlo?

Se ofrecen algunas opciones para que los docentes puedan lograr la
fluidez dentro del aula.

3. Herramientas para su aplicacion

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 comprension.

MATERIALES:
Proyector o pizarra digital

Presentacion 1 de la Teoria del Flujo (Véase anexos).

TIEMPO: 45 minutos.

LUGAR Y PARTICIPANTES: Un aula con 20 profesores aproximadamente.

ORIENTACIONES:

» Orientar a los profesores hacia la aplicacién de la teoria en el
aula.
* Recoger sus conclusiones finales tras la presentacion.

SESION 4. Las Emociones

OBJETIVOS:

» Adquirir conocimientos sobre las emociones basicas.
* Mejorar el reconocimiento emocional propio.

* Reconocer las expresiones faciales de una emocion.
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DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:

1. Visionado de un video sobre las emociones basicas. Asi los alumnos se

adentraran hacia la actividad.
2. Ficha: “; Qué emocion siento?”

Los estudiantes encuentran la descripcion de una expresion facial. Deben

leerla y escribir al frente a cual emocion se hace referencia.
3. ldentificacion de las emociones en la vida real:

Los estudiantes deben indicar diferentes situaciones en las cuales sienten
las emociones: Alegria, Tristeza, Enojo, Miedo, Sorpresa, Preocupacion,

etc.

4. Conclusiones: Se hace un pequefio debate para compartir cudndo estan
alegres, tristes, enfadados, preocupados...

MATERIALES:

Video 2 Del Revés: Emociones Bésicas (Véase anexos)
Ficha 2 individual Sesion 4 (Véase anexos)

Ficha 3 individual Sesion 4 (Véase anexos)

Proyector o pizarra digital

Boligrafos o lapices

TIEMPO: 60 minutos.

LUGAR Y PARTICIPANTES: Se realizara en las aulas de 4°, 5° y 6° de primaria,

con 20 alumnos por clase aproximadamente.

ORIENTACIONES:

* Revisar los materiales realizados durante la sesién por el

alumnado.
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* Recoger sus valoraciones sobre la actividad.

SESION 5. El cuerpo refleja

OBJETIVOS:

» Trabajar el reconocimiento emocional en los demas.

» Adquirir conocimientos sobre la expresion emocional.

* Trabajar la empatia.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:

1. Situacion 1: Sofia

Leer la historia de Sofia y establecer un pequefio debate sobre cual es la

emocion que ha experimentado y cual de las opciones corporales es la

que mejor encaja a la emocion que siente Sofia.

2. Situacioén 2: Juan

Leer la historia de Juan y establecer un pequefio debate sobre cual es la

emocion que ha experimentado y cual de las opciones corporales es la

que mejor encaja a la emocion que siente Juan.

3. Situacién 3: Ana

Leer la historia de Ana y establecer un pequefio debate sobre cual es la

emocion que ha experimentado y cudl de las opciones corporales es la que

mejor encaja a la emocién que siente Ana.

4. Situacion 4: Alfonso

Leer la historia de Alfonso y establecer un pequefio debate sobre cual es la

emocioén que ha experimentado y cual de las opciones corporales es la que

mejor encaja a la emocién 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

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

TIEMPO: 60 minutos.

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

por clase aproximadamente.

ORIENTACIONES:

* Propiciar la participacion de todo el alumnado en la sesion.

* Recoger las conclusiones de la actividad del alumnado.

SESION 6. Termdmetro emocional y el seméforo de las emociones

OBJETIVOS:

* Mejorar el reconocimiento emocional en los demas.

» Aprender a valorar cudl es la intensidad de una emocion.

+ Aprender cuales son emociones agradables y cuéles
desagradables.

* Trabajar la empatia.
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DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:

1. Termodmetro de las emociones:

Entrega de 12 fichas con diferentes situaciones; 12 figuras de expresiones
faciales representando diferentes intensidades de una emocién y la imagen
de un termdémetro. Los estudiantes deben identificar a cual emocion
corresponde cada situacion y su intensidad.

Pegar en una hoja la situacion, con su expresion y la intensidad.

2. Semaéaforo de emociones:

Se hace entrega de tres seméforos, 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 semaforo que

indique qué se esta viviendo.

Verde: situacion agradable.

Rojo: situacion desagradable.

Amarillo: se esta 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 termdmetro de las emociones (Véase Anexos).
Ficha 5 del semaforo de las emociones (Véase Anexos).

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

TIEMPO: 60 minutos.

LUGARY PARTICIPANTES: En las aulas de 4°, 5° y 6° de primaria, con 20 alumnos

aproximadamente por clase.
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ORIENTACIONES:

* Hacer que todo el alumnado pueda participar y dar su
opinion durante las actividades.
» Corregir todas las tareas realizadas.

» Recoger opiniones y conclusiones tras la actividad.

SESION 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 ensefanza favoreciendo la autoeficacia

de los alumnos.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:
1. ¢ Qué es el aprendizaje colectivo?

Se explica qué es el aprendizaje colectivo y cual 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. Asi

como, formas de lograr la cooperacion entre los alumnos.
3. Aplicaciones en el aula:

Se dan herramientas sobre cOmo realizar grupos cooperativos. Ademas, un
ejemplo de juego en el que los alumnos pueden aprender y fomentar la

cooperacion con los demas, asi 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.

Presentacion 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 opinién acerca de la importancia que tiene el

aprendizaje colectivo.

SESION 8, 9y 10. Semana de los padres

OBJETIVOS:

* Mejorar la relacién entre docentes y padres.
« Implicar a los padres en la educacién de sus hijos.
* Mejorar la relacién entre padres e hijos.

* Mejorar el apoyo social percibido de los alumnos.
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DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:

1. Dia 1 (lunes 3 de junio):
* Charla de bienvenida y consentimiento de compromiso de los padres.
* Un pequefio almuerzo para que los padres, nifios y docentes
interactuen.
» Hora libre de juego para que jueguen los padres con sus hijos.
» Taller sobre feedback positivo para padres y docentes.
2. Dia 2 (miércoles 5 de junio):
* Un tiempo de almuerzo para la interaccion entre docentes, padres y
nifos.
» Taller sobre bullying para padres, nifios y docentes.
* Hora libre de juego para padres e hijos.
3. Dia 3 (viernes 7 de junio):
» Visionado de la pelicula Kramer vs Kramer para padres e hijos.
* Hora del almuerzo para la interaccion entre padres, docentes e hijos.
» Taller sobre parentalidad positiva para padres.

+ Despedida en comun.

MATERIALES:

Proyector.

Presentacion 5 del taller sobre feedback positivo (Véase anexos).
Presentacion 6 del taller sobre bullying (Véase anexos).
Presentacion 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 dias de 9h a 14h.
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LUGAR Y PARTICIPANTES: Aulas, patio o salon de actos del colegio. Para los

alumnos de 4°, 5° y 6° 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.

» Valoracién propia de la semana.

SESION 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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DESCRIPCION 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

esta agradecido en su vida.

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

puedan verlo cada dia.

3. El optimismo: Para esta actividad, lanzamos la pregunta de ¢qué podemos
hacer para sentirnos mejor? Se abre un pequefio debate en el que cada uno
puede dar sus pequefas 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 sinénimo 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 realizara en las aulas de 4°, 5° y 6° de primaria,

con 20 alumnos por clase aproximadamente.

ORIENTACIONES:

* Propiciar la participacion 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 sesion.

SESION 12. Mentalidad de crecimiento

OBJETIVOS:

* Explicar qué es la mentalidad de crecimiento.
* Empezar a relacionar el optimismo con la motivacion.
* Reconocer qué es una mentalidad de crecimiento y qué es una mentalidad

acomodada o fija.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:
1. Visionado del video 1:
Se pone el primer video sobre la mentalidad de crecimiento.
2. Visionado del video 2:

Ahora, se observa el segundo video que explica méas al detalle la

mentalidad de crecimiento y la mentalidad fija o acomodada.
3.Debate sobre los videos:

En este debate, deberian empezar a comprender como creer que las
habilidades y los rasgos de las personas pueden cambiar nos hace mas

motivados y optimistas a la hora de resolver problemas.

Asimismo, lo vamos a relacionar con el bullying: ¢ Pueden los acosadores y
las victimas crecer y cambiar? ¢Como podemos cambiar algunas de
nuestras ideas fijas sobre ellos? Es una mala persona; No le gusto a

nadie... ¢a los mas flexibles?

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

MATERIALES:

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

mentalidad fija (Véase en anexos).

TIEMPO: 45 minutos.

LUGAR Y PARTICIPANTES: Salon de actos del colegio. Para 20 docentes
aproximadamente y los alumnos de 4°, 5° y 6° 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 opinion.

+ 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 aplicacion del programa:

CRONOGRAMA DE SESIONES

Heree o “

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 psicoldgico,
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como en los estudios de Falco et al. (2020), Gonzalo Hervas (2019) y Penell et al. (2015)
que indican que una mejora del bienestar psicoldgico en los alumnos, también mejora

la Covitalidad.

En cuanto a las diferentes dimensiones, el trabajo de Chung Echevarria et al.
(2016) pone en manifiesto que al practicar mindfulness se mejora la autoconciencia de
uno mismo, asi que es de esperar que, tras la practica 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 gque, tras el programa, los profesores
sean capaces de disefiar sus actividades en base a mejorar la autoeficacia de sus
alumnos. Asi como, segun el estudio de Abio (2006) que dice que aplicar la Teoria del
Flujo puede ayudar a conseguir una mayor motivacion y éxito en las tareas, se espera
pues que mejore la persistencia en las tareas de clase gracias a que los docentes
comprendan la Teoria del Flujo y que puedan ayudar a los alumnos a tener mayor
motivacion y éxito adecuando las tareas a sus habilidades.

Asimismo, segun el Programa de Educacién Emocional, EDEMCO se han
obtenido resultados bastante favorecedores en cuanto a la mejora de la empatia,
regulacion emocional y reconocimiento emocional. Se espera mejorar las fortalezas

emocionales en los alumnos a través de este programa.

Como en los estudios de Zufiiga Pérez (2022), Mufioz, MC. (2009) y Caligiore
Gei, M. G., & Ison, M. S. (2018) se han encontrado buenos resultados para mejorar el
apoyo social aumentando la colaboracién entre las familias y los docentes en la
educacion de los alumnos, es por eso que tras el programa se espera ver, no solo
aumentada la colaboracion entre docentes y padres, si no también que los alumnos se

sientan mas apoyados por su circulo de amistades, familia y por los profesores.

Por ultimo, en los estudios de Jiménez-Gonzalez (2018), Santos Pla & Botella
Arbona (2023) y Paquette (2020) se ven buenos resultados en cuanto a la mejora del
bienestar psicolégico 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.

DISCUSION

El objetivo de este trabajo es exponer una propuesta de programa para la mejora
del bienestar psicol6gico de los alumnos basado en el modelo de Covitalidad. Para

mejorar el bienestar psicolégico, 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 disefiado actividades que involucren a todas

estas partes.

Los resultados que se buscan son los mismos gque se han extraido de otros
estudios anteriores, como puede ser la autoeficacia, autoconciencia, persistencia,
empatia, regulacion de emociones, autocontrol, apoyo social, optimismo, animo 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
colaboracion 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. Aqui en Espafia tenemos el AMPA. Asi pues, se cree que es sumamente
importante la colaboracion entre docentes y familias para un mejor desarrollo académico
de los alumnos, ademas de que los nifios perciben un mayor apoyo de los padres
(Zuhiga Pérez, 2022; Muioz, MC., 2009; Caligiore Gei, M. G., & Ison, M. S., 2018).

Al revisar la literatura cientifica, no se han encontrado casi ningln programa
basado en el modelo de Covitalidad, lo cual hace de este trabajo uno con bastante
originalidad. Ademas, de ser este fendmeno de la Covitalidad algo bastante reciente y
que se esta estudiando ahora. Por otro lado, es un programa que no se ha podido validar
en la poblacion a la cual va dirigida, por tanto, una de las limitaciones es que no se
puede saber estadisticamente si mejora las variables de la Covitalidad, el bienestar
psicolégico y la propia Covitalidad. Tampoco se puede saber si el tiempo, los recursos
o el tamafo de la muestra aproximado afectan a los resultados, esto es algo que se

deberia comprobar poniendo en marcha el programa.

Asi pues, se recomienda en futuros estudios sobre el programa ponerlo en
practica con la muestra objetivo y hacer analisis estadisticos para comprobar su validez,
fiabilidad y eficacia en cuanto a la mejora de la Covitalidad y sus variables, asi como del
bienestar psicoldgico. Asimismo, la Covitalidad es un concepto que requiere un mayor

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

un modelo basado en la Covitalidad en los sistemas educativos.

CONCLUSIONES

Podemos concluir con gque la Covitalidad es una variable que fomenta la mejora
del bienestar psicolégico en los estudiantes. Se compone de cuatro componentes que
son la vida comprometida, la creencia en los demas, la creencia en uno mismo y la
competencia emocional. Asimismo, cada componente tiene sus variables relacionadas:
autoeficacia, autoconciencia, persistencia, empatia, regulacion de emaociones,

autocontrol, apoyo social, optimismo, animo y gratitud.

Ademas del bienestar psicoldgico, se han encontrado mejoras también en los
sintomas de problemas psicologicos, la ideacion 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 psicologico que ofrece, un aumento del apego escolar, del
apoyo social de los alumnos en el centro educativo y de la resiliencia, siendo mas

capaces de afrontar situaciones desafiantes y estados emocionales.

La aplicacion de este programa espera encontrar buenos resultados en lo que
se ha mencionado antes, procurando que mejore el bienestar psicolégico en los
alumnos. Ademas, con la participacion 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 empatia, entre otras variables en las cuales

pueden participar docentes y padres para que haya una mejora.

Aln hay temas pendientes a tratar relacionado con la Covitalidad, asi como la
necesidad de aplicar este programa para tener unos analisis estadisticos que informen
de la validez y eficacia de este programa vy, asi, estar seguros de que puede mejorar la

Covitalidad y aplicarse para que se obtengan los resultados deseados.

ANEXOS

Ficha 1 Sesion 1: El autoconcepto

Escribe 4 cualidades que

crees que tienes:
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Escribe 4 defectos que crees

gue tienes:

Escribe 4 cualidades que

crees que los demas ven en ti:

Escribe 4 defectos que crees

gue los demas ven en ti:

¢, Como te ves actualmente?
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¢, Como te ves en el futuro? O
bien ¢cdmo te gustaria verte

en el futuro?

Sesién 2 mindfulness:

Vamos a coger todos la pasa que se os ha repartido. Y, a eleccién 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 atencion a cdmo se siente su tacto, las rugosidades, lo
pequefa 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 cdmo se ve la pasa. ¢Tiene
muchas rugosidades? ¢ Esta blanda? ¢ La ves pequefia?

» Por dltimo, vamos a probar la pasa, poco a poco, solo un mordisco pequefio.
Sentimos como la pasa esta 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 atencién a nuestra respiracion de forma
sencilla, sin forzar. En este ejercicio vamos a focalizar nuestra atencion en nosotros

mismos, nuestra respiracion. Empezamos:

» Siéntate comodo y cierra los ojos.
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Vamos a empezar a sentir nuestra respiracion normal. Sentimos como
inhalamos... y como exhalamos. Solo prestamos atencién a nuestra
respiracion, 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 atencién a como la respiraciébn mueve tu cuerpo. Siente como tu pecho
y tu estdbmago sube y baja conforme entra y sale el aire de tu cuerpo. Apoya
una mano en tu pecho y la otra en tu estbmago para sentirlo mejor.

Vamos a seguir respirando, tranquilamente, mientras sentimos como nuestro
cuerpo se va sintiendo mas relajado, mas pesado. Fijate cuan relajado puedes
estar Unicamente prestando atencion a ti, a tu cuerpo y tu respiracion.

Si tu mente esta pensando en algo, simplemente no te detengas en ese
pensamiento, déjalo pasar y reposar ahi, enfocando tu atencién de nuevo en
la respiracion. Es normal.

Y ahora, lentamente vamaos a mover las manos y las piernas, abrimos los ojos
y volvemos a observar la sala donde estamos mientras dejamos de

concentrarnos en nuestra respiracion.

Presentacion 1 Sesion 3: Teoria del Flujo

;Como empezo?

2

TEORIA La teoria del flujo comenzé en las décadas
de 1970 y 1980, cuando el psicélogo

DEL hiingaro Mihaly Csikszentmihalyi quedé

fascinado por los artistas que estaban tan

FLUJO perdidos en su trabajo creativo que perdian

la nocién del tiempo.

Laura Gracia
Vicente

;Qué es?

Entonces hay concentracién, objetivos

La experiencia de flujo es cuando una
persona estd completamente involucrada
en lo que esta haciendo, cuando la
concentracién es muy alta, cuando la
persona sabe momento a momento cudles
deben ser los préximos pasos.

claros, retroalimentacién, existe la
sensacién de que lo que puedes hacer esta
mds o menos en equilibrio con lo que hay
que hacer, es decir, los desafios y las
habilidades estan practicamente en
equilibrio.
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;Como se logra esto?

1Buscar tareas gratificantes.
2.0bjetivos claros, en los que poder ir
perseverando,
3 Dar retroalimentacién inmediate de la
tarea.
4.Que las tareas coincidan con las
habilidades que se tienen.
5.Aprender a concentrarse en el momento
presente.

+Qué podemos hacer los profesores?

1Los alumnos se rinden en sus tareas
porque creen que no son capaces de
conseguirlo. Es por ello, que es muy

importante que ellos elijan sobre donde
caminar. Podemos proporcionar una
cantidad de herramientas y que ellos
mismos sean los que decidan cudles
necesitan y cudles no,

3 Los proyectos centrados en los estudiantes
son importantes porque trabajan la
motivacion intrinseca, pero también son
capaces de infundir control sobre lo que
estan haciendo. Estos son dos factores
importantes para encontrar la fluidez. Se
podria dejar que cada estudiante elija los
temas de lo que quiere trabajar, asi como
que sean duetios de su propio aprendizaje.

5. Ayudar con la metacognicién, evaluando
las tareas, dando feedback, evaluando
fortalezas y debilidades, determinando un
enfoque de monitoreo de la tarea. Sobre
todo, dejando que los estudiantes se
autoevalten y den retroalimentacién a sus
compafieros también.

11

iGRACIAS!

13

Wl

oy it > rustrante

Muyfhcl-> sburrido.

CHALLENGE LEVEL

o

4 Habiidsd del jugador
&

™ SKILL LEVEL

2 Trabajar desde la motivacion intrinseca,
ya que todo en un aula estd en base a la
motivacion extrinseca, como las notas, los
castigos o premios de comportamiento,
Debemos motivar proyectos centrados en
los estudiantes y no tanto en el curriculum
de la asignatura.

4 Llenar las aulas de “caos controlado”. Es
decir, permitir que hablen y se muevan
pero en direccién a un tema, eliminando las
distracciones. Fomentar debates,
comentarios, opiniones de los alumnos.
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Video 1 Sesion 4: Emociones basicas

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

Ficha 2 Sesion 4: “; Qué emocion siento?”

FICHA INDIVIDUAL 1
Mambre: Fecha:

A continuacién encuentras la descripcidn de uno expresidn faciol. Lee otentamente
la descripcidn y escribe al frente a cudl emocidn hace referencia.

Ejemplo: las cejos estdn juntas, los ojos estdn hacia | MIEDO

abajo y la boca estd ligeramente hacia abajo.

s

. Los ojos estdn muy abiertos, las cejas estdn muy |
arquendas y la boca estd completamente abierta.

2. Los ojos estdn un poco cerrados, los cejos estdn muy |
Juritas y los labios apretades.

3. Los ojos estdn muy rojos y con ldgrimas, los cejos |
estdn hacia abojo al igual que las comisuras de la boca

4. Los ojos estdn abiertos, las cejas un poco arqueadas |
y las comisuras de la boca elevadas hacia arriba.

Ficha 3 Sesion 4: “; Qué emocidn siento?”

FICHA INDIVIDUAL 2
MNombre: Fecha:

En coda situacién se siente una emocidn, por ejemplo, Pablo se siente alegre cuando su mamd le
prepara su comida favorita, ahara escribe qué cosas te pason cuando tienes estas emociones,

s

—-

. Estoy alegre o feliz cuande:

NG)

fix

2. Estoy triste cuando:

3. Estoy enajodofa) cuande

4. Siento miedo cuando:

3. Estoy sorprendido{a) cuando

4, Estoy prescupada(a)

R ER

Presentacion 2 Sesion 5: El cuerpo refleja
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https://www.youtube.com/watch?v=-K-J2pW-kXw

5 a loel

y vamos a elegir la

Respuesta correcta

1bi6 g )
» que al lado de su

Sofia esta sorprendida y
probablemente contenta porque
ha recibido un regalo.

Situacion 2

Juan

Juan ha entrad > P > su edificio para
ir ar darl ot6n del as yermano. El pasillo

esta oscuro y al acercarse al

rmy Juan probablemente esté asustado
porque una rata esta corriendo
directamente hacia él.

Respuesta correcta

su amiga y no sabe como se lova a
tomar...

su amiga.

FEN IR X n

8 o Ana va a estar preocupada porque ha
ol e : s perdido una pieza del rompecabezas de

Respuesta correcla Si

migos, entonc
Pero también puede estar triste,  rompe. Parece
porque ha perdido algo que no era
suyo.

Respuesta correcta Respuesta correcta

Alfonso puede estar enfadado porque También puede estar triste, ha perdido
se le ha roto su juguete nuevo, Su nuevo juguete,




Respuesta correcta

Pero es que también puede estar
preocupado por si sus padres le van a
regafiar por romper el juguete nuevo.

Ficha 4 Sesion 6: Termémetro de las emociones

TERMOMETRO EMOCIONAL

Termémetro Emocional Termémetro Emocional i Sofia ha recibido en navidad A Juan se le ha muerto su
i todos los juguetes que habia mascota Chispa, a la que
_ | 1 pedido. HEH queria mucho.
C o mucko | muco > ‘
- [ ” < }H
o i Sofiaestd enel patio del | i Juanse ha caido y se ja
- i colegio y se ha encontrado i i golpeado, aunque no se ha
® MEDIO MEDIO | unalémina para su dibum. H i hecho ninguna herida
3 N 3 N > N
“ e 5 f
poco poco ’
! Lamamdde Soffa le ha A Juanse le ha roto el
H dado helado de postre. cordén del zapato
1
{ Alfonso tiene que ir al
. La hermana de Ana ha roto
Termémetro Emocional Termémetro Emocional i hospital a que le pongan una el
H - el juguete de Ana
i inyeccién de la vacuna.
o MUCHO MUCHO 77 A Aifonso no ie gustan las
- i arafiasy se encuentra una A Ana le han quitado una
- i ensucamaal levantar las lémina de su coleccién.
- H
-~ MEDIO MEDIO s, cobijas.
- - i 2
e - i Alfonso estd solo en su A la hermana de Ana le han
5 poco . poCO I habitacién por la noche puesto maés helado que a
| escuchando muchos truenos. ella.
\ ;

Ficha 5 Sesion 6: Semaforo de las emociones

NLAV NIV )Y
NI NIV QW
NIV UJV QY

[ Recorta cada uno de los semdforos y colorea uno verde, uno amarillo y uno rojo )

Presentacion 3 Sesion 6: Situaciones del seméaforo de las emociones



Juguemos al

SEMAFORO

EMOCIONAL

INICIO

Semaforos

§38
¥ SITUACION 1
, ==,

7'gqd 7
UACION 2

¥

iLevantar los semaforos! *’

¥

R T e - RS

iLevantar los semaforos!

¥

4ddd

"SITUACION 3

¥ - |
SITUACION 4

Alfonso estaba en la primera fila esperande para salir al
patio. Sin embargo, uno de sus compafieros le empuja y
se cuela.

jLevantar los semaforos!

¥

s
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jLevantar los seméaforos!

Presentacion 4 Sesion 7: Aprendizaje colectivo

Presentado por Laura Gracia

APRENDIZAJE
COLECTIVO

Grupos formales: os estudiantes trabajan juntos para
lograr objetivos comunes, asegurandose de que etos.
mismos y sus compaferos de grupo completen
tarea de aprendizaje asignada.

‘Grupos informales: operan durante unos pocos minutos
hasta uns hors de claze. £l docante puede utizarios
Gurante una actividad de ensenanza directa (visusizacién
e una pelicula) pars centrar 3 atencian de Ios skumnos,
para promover un clima propici al sprendizai, para crear.
‘expectativas acerca del contenido, etc

Grupos de base cooperativos: ienen un funcionamiento de.
arg0 plazo (por Io menos de casiun o) y son grupos de.
aprendizaje heterogéneos, con miembros permanentes,
uyo principal objetivo es posibiitar que sus integrantes se.
brinden nos 3 otros el poyo, la ayuda, el alientoy ef
respaido que cada uno de elos necesita para taner un busn
rendimisnto escolar.

¢Qué se debe fomentar?

iComo sellevaacabo?

« Formar equipos heterogéneos de 2-4 personas.
« Estos grupos es mejor realizar al comienzo del curso y que
duren 1 afio, o incluso varios afios (por ejemplo, todo el

transcurso de la ESO).

+ Se pueden elegir de forma aleatoria (Ia que se le ocurra al
docente, como un sorteo por nimeros), también pueden los
alumnos elegir (menos recomendable porque tienden a
ponerse con su grupo de amigos y el objetivo es crear un buen

clima en toda el aula).

i{Quées?

El aprendizaje cooperativo es el empleo didéctico de
grupos reducidos en los que los alumnos trabajan
Juntos para maximizar su propio aprendizaje y el de
los demés. El docente puede organizar
cooperativamente cualquier tarea didactica, de
cualquier materia y dentro de cualquier programa de
estudios.

; Como lograr la cooperacion?

s, programas y cursos actu:
te.

Disefiar clases cooperativas que se ajusten a sus propias

y
de estudios, materias y alumnos.

trabajar juntos, e intervenir para aumentar la eficacia de los grupos
de aprendizaje.

¢Porquées
importante?

+ Mayor rendimiento escolar, mayor
productividad y motivacién intrinseca para
lograr los resultados.

« Relaciones més positivas entre los alumnos.

« Mejora de la autoestima, del autoconocimiento
y del desarrollo social.

Ejemplo de aplicacion

JUEGO DE PREGUNTAS

del mazo y responder la pregunta. Si Ia respuesta es correcta, el alumno conservard la ficha. Si es
incorrecta, volverd a poner la ficha en el Gitimo lugar del mazo. Las reglas establecen que los alumnos.
s0 queda
con la ficha. E1 miembro del trio que obtenga més fichas gana ol juego y recibe seis puntos; ol que sale

més puntos
s el ganador.
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{Qué sepuede
evaluar?
JUEGO DE + Falta de participacién de un
PREGUNTAS . miembro del grupo.

« Actitud dominante de un miembro
del grupo.

« El trabajo en equipo.

+ La actitud de cada miembro del
grupo.

BIBLIOGRAFIA

Para més informacién:

iMuchas
13 -

Hoja de compromiso Sesién 8:

COMPROMISO DE PARTICIPACION

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 educacion y seguridad de mi hij@ vy

comprometiéndome a:

e Ayudar en las actividades que el centro proporcione, tales como la semana de
los padres o excursiones.
e Aayudar a mi hij@ con las tareas escolares, asi como con cualquier dificultad.

Firmado por:

Presentacion 5 Sesion 8: Taller sobre feedback positivo
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FEEDBACK
POSITIVO

POR LAURA GRACIA

El foedback e retroslimentacion. Consiste en
transmitir informacion a Ia otre persona, bajo
nuestro punto de vista, de algo que ha reslizado o
aportado la otra persons.

PONEMOS EL
FOCO EN...

ESTRATEGIAS QUE SE SUELEN
USAR

FEEDBACK POSITIVO

Implica adoptar un enfoque de
ensefanza-aprendizaje centrado, no
solo en los errores, sino también en
los aciertos, que pueden ir
acompanados de elogios o puntos
extra en la calificacion de la tarea

que se han realizado correctamente

6‘ QUEREMOS

CENTRARNOS EN SUS
ACIERTOS Y NO SOLO
EN LOS ERRORES

CONCLUSION

« Lo mas importante es no solo

@ B centrarnos en corregir, si no también
\S 4 o elogiar lo que acierta
« Tanto en casa como en el centro, los
. nifios también hacen cosas bien

« Hay que conocer sus capacidades y

fortalezas, porque también importan
« Se puede aprender de los errores,
pero también de los aciertos.

Y 4 MUCHAS
GRACIAS!

DOS IDEAS DE FEEDBACK

POSITIVO

BIBLIOGRAFIA

FERREIRA, ANITA. gno% ESTRATEGIAS EFECTIVAS DE
POSITIVO Y CORRECTI

IVO EN EL ESPANOL COMO L

EXTRANJERA. REVISTA SIGNOS, 39(62), 379-406.

Presentacion 6 Sesion 9: Taller sobre bullying
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BULLYING

Situacion de

Este problema no se queda soloen la
violencia, sino que se generaliza a
todo el entorno escolar. Ademas,
provoca ansiedad y aislamiento, lo cual
favorece a perder el interés por
aprender y acudir al colegio

PERFIL DELOS

nenchicas

min on chicos

hacia los demas

+ Interaccionan con atros de f

.8 onsegui poder

feultosa y agresivi

AGRESORES

temperaments impulsvo y agresivo, baja tolerancia 3 L frustracion

TIPOS DE BULLYING

« Ataques o intimidaciones verbales. fisicas o psicolégicas, destinadas
a persona de la

a provocar miedo o temor. dolor y/o daio
victima,
i sebil (impera La ley del

objetos).

rumor

hurmillaciones, etc. ter s a causar la exclusion y el aislamiento
del grupo de clase o de amigos.

PERFIL. DE A VICTINA

sensiblo, tranquila y timida

paterna

na sobreprot

apegados al hogar

jetos (gafas) puede

CONSECUENCIAS

JEmmp—

[ :

DOS VICTIMAS

VICTIMA ACTIVA O PROACTIVA
b dde

Peuica o deerpena

St prenir

[y

SCUANDO NOS ENTERAMOS 1LOS ADULTOS?

Mialtiples estudios e informes (informe Monbuso. 1994). demuestran que los adultos
conocen La delicada situacion tardiamente
E150,6% de los padrres, no sabe que sus hijos, son victi
conocedores de la misma por Las victimas. y no por el centro escolar (67.4
Ademas, muchos profesores ignoran Lo que esta sucediendo y o se siente preparado
para hacerle frente. principalmente por no poseer la cualificacion adecuada

as del "Bullying”. y que éstos son

IRES

SDONDE ENTRAN [LOS PAl

IMT
RACIAS!

G

Presentacion 7 Sesion 10: Taller de parentalidad positiva
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PARENTALIDAD
POSITIVA *

Laura Gracia

= "’

&
5

¢ 8
d 3

“Educar es, en lineas generales, guiar y
acompanar al nino o la nina en su
crecimiento. Esto implica ser un adulto
cercano y confiable para que cada nino
pueda ConStruirse Como persona en un marco
de confianza y seguridad”

La crianza positiva es un
estilo de crianza basado en
que los ninos se desarrollen y
busquen formas de afrontar
los problemas de su vida sin

recurrir a la violentia,
encontrando formas mas
respetuosas.

x

A large plazo, la violencia experimentada se
asocia a depresién, abuso de alcohol y drogas,
obesidad, problemas crénicos...

En su maximo extremo, puede producir lesiones

fisicas graves que causen discapacidad o
b g o R L AN
incluso la muerte. ez )
-0
UNICEF, 2016 ?(4

IMPACTO DE LOS CASTIGOS
FISICOS Y HUMILLANTES

La violencia en cualquiera de
sus formas en una
vuineracion de los derechos
del niro/a que implica muchas
Consecuencias negativas en el
bienestar y causa problemas
en la salud fisica y mental, en
su desarrollo Cognitivo, su
autoestima, en sus relaciones..

(Por qué castigas a tu hijo por cosas que te
pueden pasar a ti?

Ensuciar la ropa, tirar un vaso de agua, mentir,
decir una mala palabra, pelearse con alguien.
?{4 Son cosas que los adultos hacemos, entonces ¢por
qué alos nifos si les castigamos y empleamos el
castigo fisico en muchas ocasiones?

En numerosas ocasiones, se recurre
al castigo fisico porque los padres
estdn estresados, creen que no hay
otra solucién o quieren marcar su
“autoridad” y el “respeto” hacia ellos
en base a crear miedo en el nino/a.

Los castigos corporales o fisicos son actos
Cometidos en Contra de ninas, ninos y
adolescentes en los que se usa la fuerza
fisica como golpes con la mano u otro
objeto, empujones, peliizcos, mordidas,
jalones de cabello u orejas, quemaduras,
obligarles a mantener posturas incémodas
o Cualquier otro acto que cause dolor o
malestar.

15
GAiTos

WAMENAZAS
DERRUMBAN

AUTOESTIMA.

—

UNICEF

I +

Una de las razones es que los padres en su infancia vivieron rodeados

de lo mismo, su crianza también se-basaba en golpes, humillaciones y

Dentro de las formas de castigo *
humillante también encontramos:

gritos, amenazas, insultos,

chantajes, humillaciones, *

La crianza positiva, también

llamada respetuosa, considera @p

el respeto y valia de los * »
Derechos Humanos de las ‘ ’»’%
J’* ‘

infancias y adolescencias. Del ﬂ

mismo modo, aboga por un

trato que comprenda sus
etapas, gustos y necesidades, .
asi como la empatia, todo ello .
para abonar a su desarrolo
fisico, emocional y psicolégico.

= 4

ALTERNATIVAS:

= Celebrar los logros y los retos de los nifios.
- Proporcionar diélogos cara a cara para
ensefiar.
« Hacer preguntas sobre cudl fue el problema,
qué o gener, qué los empujé a hacerlo y
cémo pueden resolverlo.
« Escuchar y comprender sus sentimientos y Q?
necesidades.
« Alentarlos ante los retos y responsabilidades.
« Gritar menos y explicar mds, hablar menos y

escuchar mds. w
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RECURSOS BIBLIOGRAFIA
RECOMENDADOS

) =
k QQ
MUCHAS GRACIAS
o

Video 2 Sesion 12: Mentalidad de crecimiento

Mentalidad de Crecimiento (youtube.com)

Video 3 Sesi6on 12: Mentalidad fija vs mentalidad de crecimiento

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

Escala de valoracion final de sesiones:

ESCALA DE VALORACION FINAL DE
SESION

Una vez finalizada la sesién, me gustaria que dierais a estas preg para
conocer un poco sobre qué os ha parecido el taller y si os ha ayudado o aportado algin
conocimiento.

laura.gracia01@goumh.umh.es Cambiar de cuenta &

E3 No compartido

iConsideras que las actividades realizadas han sido utiles para ti?
1 2 3 4 5

Nada utiles o o O o o Muy utiles
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https://www.youtube.com/watch?v=Jz9EyYChTZg
https://www.youtube.com/watch?v=hIeTQNHtPZc

¢Como de adecuada crees que ha sido la sesion para ti?
1 2 3 4 S

Nada adecuada O O O O O Muy adecuada

£Como valoras la actitud y explicaciones de la persona que ha impartido la sesion?

1 2 3 4 5

Mala O O O O O Excelente

¢Como valoras aprendizaje que has extraido de la sesion?
1 2 3 4 5

Muy bajo O O O O O Muy alto

Haz un breve resumen de lo que crees haber aprendido durante la sesion

Haznos saber, si se te ocurre, algun aspecto que crees que debamos mejorar en
relacion con la sesion impartida
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