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1. RESUMEN.

Existe un alto indice de fracaso escolar en Espafia, especialmente en el ambito de la
Formacion Profesional (FP), donde la tasa de abandono es muy elevada. Todo esto repercute
negativamente en las oportunidades laborales de los jovenes y en la economia. Se propone una
intervencion desde la Terapia Ocupacional (TO) en centros educativos de FP, basados en la
evidencia cientifica, cuyo objetivo es mejorar el rendimiento académico a través de lograr el
equilibrio ocupacional y el bienestar fisico y mental del alumnado. En la intervencion se
incluyen técnicas para reestablecer el equilibrio ocupacional, de relajacién, mindfulness,
desarrollo de la inteligencia emocional y otras estrategias para mejorar el rendimiento

académico.

Palabras clave: Terapia Ocupacional, Rendimiento Académico, Bienestar del estudiantado,

Inteligencia Emocional, Mindfulness



ABSTRACT

There is a high rate of school failure in Spain, especially in Vocational Training, where
the dropout rate is very high. All of this has a negative impact on young people's job
opportunities and on the economy. An intervention from Occupational Therapy is proposed in
vocational training educational centers, based on scientific evidence, whose objective is to
improve academic performance by achieving occupational balance and the physical and mental
well-being of the students. The intervention includes techniques to restore occupational
balance, relaxation, mindfulness, emotional intelligence development and other strategies to

improve academic performance.

Keywords: Occupational Therapy, Academic Performance, Student well-being, Emotional

Intelligence, Mindfulness.



2. INTRODUCCION

Espaia posee la mayor tasa de alumnado repetidor en educacion secundaria de la Union

Europea, (8,6%), lo que a su vez implica la segunda mayor tasa de abandono escolar (13,9%)
(D).

En el ambito concreto de la Formacion Profesional (FP), el 45,1% de los estudiantes de FP
Bésica no logra graduarse en los cuatro afios permitidos, aun tratandose de un ciclo de dos afios
(2). En el caso de los estudiantes de Ciclos Formativos de Grado Medio (GM), la cifra de

abandono asciende a 33%, mientras para los de Grado Superior es del 23,1%.

El no poseer un titulo es un factor que influye directamente en la dificultad para lograr empleo.
Si bien existen otros factores ajenos, existe una relacion entre el abandono de la formacion
académica y la insercion laboral. De hecho, un mayor nivel de formaciéon implica mejores
oportunidades laborales (3) y en el caso de obtener una titulacién en un ciclo formativo de grado
medio, se incrementa la probabilidad de encontrar empleo en un 20%. Por tanto, es importante
disminuir en la medida de lo posible el fracaso escolar, ya que afecta directamente en la tasa de
empleo. A su vez, “el desempleo juvenil tiene impacto a largo plazo sobre el crecimiento
economico y la productividad de un pais. Desde un punto de vista microeconomico, sufrir
episodios de desempleo cuando se es joven, genera, ademds de una pérdida de ingresos, efectos

dariinos permanentes en su carrera profesional (4)”.

Ademas de afectar de manera negativa el continuo desarrollo del capital humano de un pais, el
alumnado que fracasa consiguen empleos con salarios bajos, generan altos costos sociales
porque el capital humano es menos cualificado, propicia la desigualdad social, aumenta la
tendencia a cometer actos delictivos, puede llevar a depresiones y frustraciones personales por
no haber culminado sus estudios y aumenta el indice de las personas dependientes de las ayudas

del Estado (5).



Es por tanto importante realizar una intervencién en la que se mejore el rendimiento
académico. Los factores que influyen de manera mas directa en el fracaso escolar en alumnado
presencial se pueden dividir en cuatro aspectos (6):

e Socioculturales: barrio o zona, diferente cultura/lengua, satisfaccion inmediata, etc.

e Familiares: situacion laboral de los padres, sistema educativo como algo impuesto,
familias desestructuradas y problematicas, ausencia paterna y materna, etc.

e Institucionales: curriculum obligatorio muy tedrico y poco flexible, bajo nivel
procedente de primaria, falta de trabajadores sociales que compensen las deficiencias
de origen sociocultural, falta de renovacion en la forma de ensefar, falta de
responsabilidad de las instituciones ante situaciones planteadas por los centros, etc.

e Atribuidas al individuo: falta de capacidad intelectual o recursos, desinterés por el
contenido, desfase entre el conocimiento del alumno/a y el del grupo genera
aburrimiento y desmotivacion, dificultades en la organizacion, planificacion, gestion
del tiempo, concentracion, estrategias de aprendizaje, manejo del estrés, etc.

Hasta la fecha, los programas se han centrado en trabajar estos factores. No obstante, la
literatura cientifica sefiala que el bienestar fisico y mental del estudiantado influye en su
rendimiento académico, y se ha demostrado que las intervenciones basadas en la ocupacion
logran mejorar la salud mental y el bienestar entre jovenes y desarrollar el equilibrio
ocupacional (7). En las guias de practica de terapia ocupacional aplicada a nifios y jovenes entre
5y 21 afios, se recopilan las intervenciones con mayor evidencia dirigidas a conseguir mejores
resultados académicos, bienestar mental, comportamiento positivo y participacion social (8).
Entre ellas se encuentra el aprendizaje a través del juego, compromiso en actividades de
autocuidado para nifios con discapacidad, programas para mejorar las rutinas de suefio para
nifios con TDAH, promocion de actividad fisica, actividades deportivas en grupo, habilidades

psicosociales y de atencion, habilidades organizativas, autoeficiencia y funcionamiento



psicosocial. Algunos estudios concluyen que la inteligencia emocional estd directamente
relacionada con el éxito académico de manera que, a mayor inteligencia emocional (IE),
mayor sera el éxito académico y viceversa, y, en concreto, entre las diferentes subdimensiones
de la inteligencia emocional, el desarrollo personal (self-development) predice mayor éxito
académico, seguido de la estabilidad emocional, gestion de relaciones, comportamiento
altruista y compromiso (9). Prueba del éxito de incorporar la IE en el curriculum se refleja en
un estudio llevado a cabo, donde el alumnado que recibi6 clases de IE como parte de su
formacion, desarrolld su autoconciencia y reconocié la importancia de extenderlo en su futuro
entorno de trabajo (10).

Por otro lado, el alumnado que confia en sus habilidades y tiene mas emociones positivas, es
capaz de utilizar més estrategias de aprendizaje metacognitivas, lo que les conduce a mejores
resultados académicos (11). También es importante que el estudiantado sea consciente y

observe las razones por las que tienen dificultades en una clase en particular (12).

Asimismo, la educacion positiva postula que los estados psicologicos positivos fomentan
mejores procesos de aprendizaje, por lo que es recomendable llevar a cabo intervenciones que
puedan optimizar la paz mental en el contexto académico (13). Se insta al profesorado a que
cree contextos de aprendizaje que habilite al estudiantado a sentirse tranquilo y relajado

mientras realizan las tareas académicas.

Igualmente, es importante llevar a cabo actividades para potenciar la gratitud del alumnado,
puesto que es una actitud muy potente en el aprendizaje asociada a mayores niveles de

motivacion autbnoma, compromiso y logros (14).

Asimismo, se ha demostrado que la relajacion muscular progresiva (PMR) junto a terapia

musical reduce el estrés previo a los exdmenes (para lo que se han realizado medidas objetivas



de la tension arterial, ritmo cardiaco y niveles de cortisol) y mejora los resultados académicos

(15).

Otras investigaciones prueban que el estudiantado que habia participado en un programa de
actividades enfocadas a la respiracion profunda, visualizacion y relajacion muscular, redujo los

niveles de ansiedad e incremento6 su rendimiento académico (16).

La TO en Espana deberia contar cada vez con mas presencia en el ambito educativo, puesto que
las leyes, normas y reglamentos establecen el marco para la atencion a la diversidad, inclusion
y personas con necesidades especificas. En el caso de la Comunidad Valenciana, la Conselleria
de Educacion, Investigacion, Cultura y Deporte de la Generalitat Valenciana esta disefiando
politicas inclusivas, y para ello el terapeuta ocupacional esta especializado en lograr la maxima
funcionalidad con algun tipo de limitacion (fisica, cognitiva, sensorial o conductual), favorecer
y aumentar oportunidades de aprendizaje, comunicacion, participacion social y en definitiva,
promocionar y hacer participar al alumnado en actividades y ocupaciones propias de su edad.
En el articulo 19.5 de la LOMLOE se dice que “las Administraciones educativas impulsaran
que los centros establezcan medidas de flexibilizacion en la organizacion de las areas, las
ensenianzas, los espacios y los tiempos y promuevan alternativas metodologicas, a fin de
personalizar y mejorar la capacidad de aprendizaje y los resultados de todo el alumnado”. El
perfil de terapeuta ocupacional ya se ha integrado en Canarias, Galicia o Pais Vasco en los
equipos de orientacion educativa y en la organizacion de los centros educativos y desde
Conselleria, existe el compromiso en integrar dicha figura en las Unidades Especializadas de
Orientacion, lo cual no es suficiente, pero si un primer paso. En el presente programa, se
propone la actuacion de un Terapeuta Ocupacional en un centro educativo de FP para que el
alumnado mejore su rendimiento académico usando las técnicas descritas anteriormente

basadas en la ocupacion y mejora del bienestar fisico y mental.



3. OBJETIVOS DEL PROGRAMA

Desde la TO se pretende disefiar un programa de intervencion para mejorar el equilibrio
ocupacional y el bienestar fisico y mental de los estudiantes de manera que este revierta en
mejores resultados académicos. Para ello se les dotara de recursos para mejorar su equilibrio

ocupacional, consciencia corporal y la gestion de sus emociones.

Por todo ello el objetivo general a largo plazo serd aumentar el rendimiento académico en 10

semanas dotando al alumnado de herramientas para conseguir los siguientes objetivos a corto
plazo:

1. Aplicar técnicas de gestion de tiempo y organizacion en 2 semanas.

2. Practicar estrategias de aprendizaje en 3 semanas.

3. Realizar cada dia ejercicios de relajacion corporal y mental en 4 semanas.

4. Emplear técnicas de inteligencia emocional en 6 semanas

5. Incorporar cada semana acciones de autocuidado en 10 semanas.



4.

DESCRIPCION DE LA POBLACION

La intervencion va dirigida al alumnado de GM de FP de la Comunidad Valenciana con los

siguientes criterios:

Criterios de Inclusion

Estar matriculado en un ciclo formativo de GM de FP.

Ser mayor de edad, o en caso de ser menor, tener el permiso de los tutores legales.
Alumnado que haya sido detectados por el profesorado como susceptibles de abandono
escolar.

Tener dificultades en el desempefio ocupacional que influyen negativamente en sus
resultados académicos.

Haber firmado un compromiso y consentimiento informado para realizar todas las
sesiones de la intervencion una vez por semana durante 12 semanas de septiembre a

enero (Anexo 1).

Criterios de Exclusion

Tener otras patologias, problemas motores o trastornos que requieran una intervencion
de terapia ocupacional mas individualizada.

Estar realizando otra intervencion con objetivos similares.

No tener de disponibilidad para asistir a todas las sesiones de la intervencion.

Falta de voluntad para firmar el compromiso y consentimiento informado.



S. DESCRIPCION DEL PROGRAMA

En primer lugar, se realizara una base de datos de los centros de FP publicos de la

Comunidad Valenciana a través de la pagina http://ceice.gva.es/ . En esta pagina se puede

acceder a los listados de los centros en los que se impartan estudios de GM de FP. Se registrara
direccion, teléfono, nombre del director/a, jefe/a de estudios de FP, GM que se imparten y

tutores/as de cada curso.

Una vez realizada la base de datos, se llamara a la direccidon de cada centro para obtener una
entrevista, explicar el funcionamiento del programa y obtener informacion del Plan de Centro,
espacios y material disponible y horarios. Si el centro dispone de las instalaciones necesarias y
con el pertinente permiso, expondremos el programa en el claustro, consejo escolar, Comision
de Coordinacion Pedagogica (COCOPE) y Asociacion de Madres y Padres de Alumnos
(AMPA). Se realizard un llamamiento al alumnado interesado, a través de la web del centro,
informacion de los/las tutores/as y otros anuncios en el centro. Una vez contactados dichos
alumnos/as para formar parte del programa, se impartird un seminario con toda la informacion
necesaria y se expondra todos los beneficios que obtendran respaldados con la evidencia

cientifica.

Las sesiones se realizardn en una primera fase al alumnado de GM interesado en participar en
el programa y aquellos que hayan sido propuestos por los tutores por haber sido detectados
como poblacion en riesgo de abandono escolar. Deberia ser un grupo reducido de como maximo
10 personas. Dicha intervencion tendra una duracion de 12 semanas (10 semanas se sesiones, y
2 semanas para las evaluaciones inicial y final) y se anotaran las limitaciones y problemas
encontrados y se perfilaran las necesidades y mejoras que requeriran durante la puesta en
marcha de la siguiente fase. Si la intervencion ha dado resultados positivos, esta se podria
implantar de manera semanal y durante todo el curso en las horas de tutoria para los grupos de

diferentes ciclos formativos de GM en la fase 2.



En la primera fase, la intervencion se realizaré en el centro de FP en un horario asequible para
la mayoria del alumnado interesado, seglin la informacion obtenida del centro. En la segunda
fase se hara uso de las horas semanales de tutoria del alumnado. Se usard una sala amplia y
libre de mobiliario, a ser posible gimnasio o teatro, donde se puedan ubicar colchonetas. Se

pedira los permisos necesarios a direccion para reservar horario y lugar.

Seleccion de abordajes, estrategias y técnicas

Los modelos de terapia ocupacional que se utilizarian en la intervencion serian los siguientes:

e Modelo de Ocupacion Humana (MOHO): Este modelo se centra en la motivacion de
las personas para realizar ocupaciones en un ambiente determinado, y como se
establecen patrones y rutinas que a su vez genera una capacidad de desempefio. Esta
intervencion busca el equilibrio ocupacional, y enfatiza que la participacion en
ocupaciones significativas genera salud y bienestar.

e Enfoque Cognitivo-Conductual: En las intervenciones se utilizardn técnicas de
mindfulness y desarrollo de la inteligencia emocional, que modifican patrones de
pensamiento y comportamiento para mejorar la ocupacion.

e Marco de trabajo para la practica de Terapia Ocupacional desarrollado por la
Asociacion Americana de Terapia Ocupacional (AOTA), en el que se ofrece una guia
para la practica profesional de la TO. Describe el dominio y el proceso de la terapia

ocupacional desde la evaluacion hasta la medida de los resultados (17).

Se trata de una intervencion cuya estrategia es la promocion de la salud. No asume una
discapacidad que podria interferir con el desempefio, sino que proporciona herramientas y
actividades que mejoraran el desempeiio en la ocupacion del estudio. Para ello se dotara al
alumnado de recursos relacionados con la ocupacion, la inteligencia emocional y el bienestar

fisico y mental.
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Las técnicas concretas que se utilizaran en la intervencion son las siguientes:

e Intervenciones cognitivo-conductuales (TCC) y metacognitivas dirigidas a la ocupacion

del estudio:

o

Reestructuracion cognitiva para identificar pensamientos negativos y limitantes
y sustituirlos por beneficiosos.

Técnicas de gestion de tiempo y organizacion: Priorizar tareas, crear horarios de
estudio realistas, organizar los materiales necesarios y crear un buen ambiente
de estudio. Técnica Pomodoro, matriz de Eisenhower, time blocking, etc.
Programa FITTED (Functional Individualized Therapy for Teenagers) es una
intervencion metacognitive basada en la ocupacion para ayudar a los
adolescentes a alcanzar los objetivos de la vida diaria (18).

Manejo del comportamiento: para cambiar los comportamientos disruptivos que
afectan a su participacion.

Adquirir estrategias de aprendizaje efectivas.

Reprogramacion de creencias limitantes.

Estrategias para el manejo de estrés.

e Técnicas para desarrollar la autonomia y autoeficacia:

©)

Ayudar al estudiante a definir objetivos reales que pueda medir facilmente con
una fecha concreta.

Reconocer los logros para generar un refuerzo positivo y aumentar su confianza.
Identificar sus puntos fuertes y débiles.

Técnicas para tomar decisiones.

Técnicas para reforzar la autoestima y autocuidado.

11



e Técnicas de relajacion corporal y mental
o Mindfulness: Se consigue mejorar el autocontrol, regulaciéon emocional, la
atencion, reducir el estrés y mejorar el rendimiento académico (19).
o Técnicas de respiracion profunda, escaneo del cuerpo, consciencia sensorial, y
expresion creativa (20).
o Visualizacion positiva.

o Relajacion Muscular Progresiva (PMR).

e Técnicas de expresion y comunicacion
o Expresion de la gratitud
o Role-playing
o Técnicas de comunicacion asertiva (disco rayado, banco de niebla, mensajes

“yo”, etc.).

Organizacion del plan de intervencion

La intervencion comenzara al inicio del curso 2025-26 y en primer lugar seré necesario
un trabajo de reclutamiento de alumnado con el procedimiento que se ha explicado
anteriormente. Una vez el grupo de intervencion ha sido generado, se realizaran un total de 12
sesiones de unos 100-120 minutos de duracidn, a razén de una sesion por semana durante los
primeros meses del curso académico 2025-26 en las instalaciones del centro de FP. (Anexo 2).

Trabajo sin grupo:

- Semana 1: Contacto y listado de centros de FP interesados en la intervencion.

- Semana 2: Exposicion del programa en los centros interesados.

- Semana 3: Reclutamiento de alumnado interesado.

- Semana 4: Generacion del grupo de intervencidn segun los criterios de inclusion y exclusion.

Firma del compromiso y consentimiento informado.

12



Trabajo con grupo (Anexo 3).

- Semana 5: Evaluacion inicial donde se administraran los cuestionarios para tomar los datos
sociodemograficos y rendimiento académico de otros afos.

- Semana 6 a Semana 15: Sesiones de intervencion propiamente dicha (10 sesiones)
destinadas a adquirir los objetivos a corto plazo que garantizaran la adquisicion del objetivo a
largo plazo. Asimismo, cada dia y durante la semana, el alumnado debera realizar ejercicios
de asimilacion propuestos por el/la terapeuta ocupacional. (Anexo 4).

- Semana 16: Se realizard una evaluacion final en la que se pasard de nuevo los cuestionarios

iniciales al alumnado y se registrara los resultados académicos de la primera evaluacion.

Trabajo sin grupo:

- Semana 17: Analisis de resultados.

13



6. EVALUACION DEL PROGRAMA

Evaluacion de Resultados

En primer lugar, se realizara con cada alumno/a una entrevista inicial en la que estableceria
el comienzo de una buena relacion terapéutica. Se le entregara un cuestionario que ha de rellenar
tanto en la evaluacion inicial como en la evaluacion final, de manera que se podra comprobar
si la intervencion ha sido fructifera. En dicho cuestionario se tomaran datos sociodemograficos,
la nota que obtuvo en su ultimo boletin, si realiza las técnicas planteadas como objetivos a corto
plazo y su opinidn respecto al beneficio que le aportan (Anexo 5).

Ademas, se utilizaran evaluaciones estandarizadas y validadas para corroborar los beneficios

de la intervencion de manera formal.

e Cuestionario de Equilibrio Ocupacional, OBQ-E. Es la adaptacion al contexto espaiiol
del “Occupational Balance Questionnaire” (OBQ) para medir el equilibrio ocupacional.
Consiste en un cuestionario de 13 items que el usuario ha de valorar de 0 a 5, las
ocupaciones, tareas y actividades que realiza en su vida cotidiana (21). (Anexo 6).

e Escala de Bienestar Psicolégico de Ryff (EBP). Evalta en bienestar en las dimensiones
de autoaceptacion, autonomia, crecimiento personal, propdsito en la vida, relaciones
positivas con otros y dominio del entorno. Se puntua en una escala Likert de 6 puntos, de
manera que las puntuaciones mas altas en cada dimension indican un mayor bienestar
psicolégico (22). (Anexo 7)

e Inventario de Ansiedad de Beck (BAI). Es un cuestionario de 21 items que evalua la
ansiedad en adultos y adolescentes. El usuario puntia desde “nada en absoluto” hasta
“gravemente, casi no podia soportarlo” y la puntuacion oscila entre 0 (ansiedad minima) y

63 (ansiedad severa) (23). (Anexo 8).
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e Trait Meta Mood Scale (TMMS-24) para inteligencia emocional. Es una breve escala de
24 items autoadministrada que evalua la percepcion de las personas para atender, clarificar
y reparar sus estados emocionales. Cada dimension se puntia por separado y las
puntuaciones altas indican mayor conciencia, comprension o confianza dependiendo de la

dimension (24). (Anexo 9).

Evaluacion del Proceso

Es indispensable evaluar el proceso de la intervencion para poder garantizar que este se lleva a
cabo de manera efectiva, y centrada en los objetivos especificados, lo que aumenta la

probabilidad de lograr buenos resultados. (Anexo 10). Se evaluara:

e Si el programa esta consiguiendo los objetivos de la sesion y se estdn alcanzando los
objetivos a medio plazo. Se realizara un registro del desarrollo de las sesiones, los
problemas encontrados y la implicacion del alumnado.

e El ntimero de participantes que estan participando en las sesiones de manera activa 'y
realizando los ejercicios semanales propuestos.

e Satisfaccion de los participantes, para lo que pueden cumplimentar un pequeno

cuestionario online tras cada sesion (Anexo 11.).

Analisis de resultados

Se recopilaran los datos obtenidos y se presentaran de forma clara y organizada con
resumenes estadisticos que permitiran una comparacion entre la evaluacion inicial y la realizada
al finalizar la intervencion. El objetivo es comprobar que ha habido cambios significativos y

han tenido un impacto real en la vida y la participacién ocupacional del alumnado.

Si es asi, estos datos podrian justificar la viabilidad de una intervencion mas a largo plazo en

una fase 2, con mas grupos y la inclusion de un/a terapeuta ocupacional en el ambito de la FP.
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7. PRESUPUESTO

Recursos Humanos

Suponiendo que el centro no tiene en plantilla todavia de un/a terapeuta ocupacional, se ha de
contratar externamente. Se realizard un contrato a media jornada (20h a la semana) durante 4
meses. El salario bruto seria de unos 1500€/mes a lo que hay que afiadir la cotizacion a la
Seguridad Social de aproximadamente 25%. Todo ello ascenderia a unos 7500€. Se trata de una
estimacion, y su coste exacto deberia ser consultado por un gestor administrativo segin el tipo
de contrato. También seria posible contratar a un terapeuta autdbnomo, ya que en ese caso ya ha

asumido el pago de la seguridad e IRPF.

Instalaciones

Sera necesaria un aula amplia para poder colocar 10 alfombrillas de yoga, 10 mesas y sillas y,
ademas, disponer de proyector, altavoz, ordenador y conexion a internet. En la primera fase,
serd requisito que el centro disponga de dicha sala y ponga a nuestra disposicion las mesas,
sillas, ordenador, proyector, altavoces y conexion a internet. El coste de la instalacion en este

caso sera 0€.

Materiales

Los materiales necesarios, si no se disponen de ellos en el aula podrian ascender a un coste de
1750€, pero la mayoria de estos materiales suelen estar disponibles en los centros. A

continuacion, se detalla el material, clasificandolo en fungible e inventariable:

Inventariable:

e 10 alfombrillas de yoga: 150€.
e 10 cojines: 150€.

e 10 mantas: 200€.
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e Altavoz: 50€.
e Ordenador portatil:600€.

e Proyector: 400€.

Fungible:

e 10 cuadernos: 30 euros.
e 10 boligrafos: 10€.
e Material de explicacion técnicas de relajacion y acceso a audios-guias: 100€.

e Folletos explicativos de las diferentes técnicas SO€.

e Fotocopias de los cuestionarios de evaluacion inicial, final y cuestionarios de

satisfaccion; 10€

Total Material: 1750€.

Sumando ambos conceptos, el total ascenderia a unos 9250€.
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9. ANEXOS

Anexo 1. Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN EL
“PROGRAMA DE TERAPIA OCUPACIONAL PARA AUMENTAR EL
RENDIMIENTO ACADEMICO DEL ALUMNADO DE FORMACION

PROFESIONAL”

1. Introduccion

Usted (o su hijo/a, si es menor de edad) esta siendo invitado/a a participar en el programa de
terapia ocupacional "PROGRAMA DE TERAPIA OCUPACIONAL PARA AUMENTAR EL
RENDIMIENTO ACADEMICO DEL ALUMNADO DE FORMACION PROFESIONAL"
(en adelante, "el Programa"). Este documento proporciona informacién importante sobre el

Programa para ayudarle a tomar una decision informada sobre su participacion.

2. Proposito del Programa

El proposito del Programa es mejorar el rendimiento académico del alumnado de Formacion
Profesional a través del desarrollo del equilibrio ocupacional, el bienestar fisico y mental. Se
basa en la evidencia cientifica y busca proporcionar herramientas y estrategias para afrontar los

desafios académicos y promover un ambiente de aprendizaje positivo.

3. Descripcion del Programa

El Programa incluye las siguientes caracteristicas:

e Numero y duracion de las sesiones: 12 sesiones de 2 horas de duracién cada una.

e Frecuencia: Una vez por semana.

e Duracion total: Aproximadamente 12 semanas.

22



Fechas: El Programa se llevard a cabo desde mediados de septiembre del 2025 hasta

enero del afo 2026.

Actividades: El Programa incluird una variedad de técnicas y estrategias, tales como:

o Técnicas para restablecer el equilibrio ocupacional.

o Técnicas de relajacion.

o Mindfulness.

o Desarrollo de la inteligencia emocional.

o Otras estrategias para mejorar el aprendizaje.

Ejercicios diarios: Se requerird la realizacion de ejercicios diarios a lo largo de la
duracion del Programa, con el fin de consolidar los aprendizajes y promover la

integracion de las habilidades adquiridas en la rutina diaria.

Evaluaciones: Se llevaran a cabo evaluaciones periddicas para valorar el progreso
individual y la efectividad del Programa. Esto incluird la cumplimentacién de

cuestionarios y otras herramientas de evaluacion.

4. Participacion del Alumno/a

La participacion en el Programa implica el compromiso de:

Asistir a todas las sesiones programadas.

Participar activamente en las actividades propuestas.

Realizar los ejercicios diarios segun las indicaciones.

Completar los cuestionarios y evaluaciones necesarias para el seguimiento del

Programa.
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5. Beneficios y Riesgos

e Beneficios: La participaciéon en el Programa puede proporcionar los siguientes

beneficios:

o Mejora del rendimiento académico.

o Desarrollo de habilidades para el manejo del estrés y la ansiedad.

o Adquisicidn de herramientas para el equilibrio ocupacional.

o Aumento de la inteligencia emocional.

o Promocion del bienestar fisico y mental.

o Riesgos: La participacion en el Programa se considera de bajo riesgo. Sin embargo,

algunas personas pueden experimentar:

o Leve malestar emocional al abordar temas personales.

o Cansancio después de las sesiones.

o Posibles frustraciones al inicio al aprender nuevas técnicas.

6. Confidencialidad

La informacion proporcionada por usted (o su hijo/a) durante el Programa serd tratada con la
maxima confidencialidad y se utilizar4 inicamente con fines relacionados con el Programa. No
se divulgara informacion personal a terceros sin su consentimiento expreso, excepto cuando lo

exija la ley.

7. Derecho a Retirarse

La participacion en el Programa es voluntaria. Usted (o su hijo/a) tiene el derecho a retirarse

del Programa en cualquier momento, sin que ello conlleve ninguna consecuencia negativa. Si
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decide retirarse, le rogamos que lo comunique al terapeuta ocupacional responsable del

Programa lo antes posible.

8. Consentimiento

Yo, (nombre y apellidos del alumno/a o tutor/a legal),

he leido y comprendido la informacion proporcionada en este documento. He tenido la

oportunidad de hacer preguntas y todas mis dudas han sido resueltas satisfactoriamente.

Por la presente, doy mi consentimiento libre y voluntario para que yo (o mi hijo/a) participe en
el Programa de Terapia Ocupacional "PROGRAMA DE TERAPIA OCUPACIONAL PARA
AUMENTAR EL RENDIMIENTO ACADEMICO DEL ALUMNADO DE FORMACION
PROFESIONAL", y me comprometo a cumplir con los requisitos de participacion descritos en

este documento.

Firma del alumno/a (si es mayor de edad):

Firma del tutor/a legal (si el alumno/a es menor de edad):

Nombre y apellidos del tutor/a legal (si el alumno/a es menor de edad):

Fecha:

9. Contacto

Si tiene alguna pregunta o duda sobre el Programa, puede ponerse en contacto con:

Nombre del terapeuta ocupacional:

Correo electronico:

Teléfono:
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Anexo 2. Tablal. Cronograma de las sesiones

ACTIVIDADES

SEPTIEMBRE

OCTUBRE

NOVIEMBRE

DICIEMBRE

ENERO

Contacto y listado de
centros

Exposicion del
programa en los
centros interesados

Reclutamiento de
alumnado interesado

Generacion grupo de
intervencion y firma
consentimiento

Evaluacion Inicial

SESION 1-10
Intervencion

Evaluacion Final

Analisis de
Resultados
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Anexo 3. Tabla 2. Descripcion de las sesiones con grupo.

OBJETIVOS A CORTO PLAZO (1,2,3,4,5)

ACINALAD 5 Objetivos de la sesion
EVALUACION Cuestionarios, datos sociodemograficos, rendimiento académico y
INICIAL evaluaciones iniciales
SESION 1: (1)

Organizando mi Exito: | v' Identificar los obstaculos y los facilitadores en la gestion del tiempo y el
Gestion del Tiempo y espacio para estudiar.
Espacio para el v Aprender y aplicar técnicas de planificacion y organizacion.
Estudio v' Crear y adaptar un espacio que facilite el estudio, bienestar y
concentracion.
SESION 2: (2) (4)
Potenciando mi v’ Practicar estrategias de aprendizaje efectivas
Enfoque: Estrategias | v' Practicar estrategias de regulacién emocional para afrontar el estrés
de Aprendizaje y académico
Regulacion Emocional
SESION 3: v Enter}dqr la relacion entre el bienestar fisico y emocional y los resultados
Técnicas de relajacion v acad.emlcos. .
corporal y mental T Reahzar respiracion profu.nda' ’
v Realizar técnica de visualizacion
v Expresar las sensaciones y las experiencias
SESION 4: B P o
Técnicas de relajatton v Reahzar ejercicios de respiracion profunda y Vlsu3}112301on
corporal y mental IT v Realizar la técnica de relajacion muscular progresiva PMR
v Expresar las sensaciones y las experiencias
SESION 5: (3) (4)
(Qué agradezcoen la | v Realizar ejercicios de respiracion profunda, visualizacion y PMR
vida? v Reconocer y agradecer aquello positivo que posee cada uno.
, 3@
SESION 6: v Mejorar la respiracion profunda, visualizacion y PMR
Como salir de la v Expresar agradecimiento
prision de las creencias | v Identificar creencias, y de qué manera nos limitan o potencian
v Reprogramar la mente con informacion positiva..
o D6
SESION 7: v Realizar resplra01f3n.profunda, visualizacion y PMR
Elige tu vida v Expresar agradecimiento
v Tomar una decision personal
v Defender la propia decision y llevarla a la practica
N A
SESION 8: v Realizar ejercicios dg respiracion profunda, visualizacion y PMR
Autoestima y v Expr@sar agrademrn;ento '
autocuidado v Identificar y potenciar las propias fortalezas y valores
v Elaborar decisiones que mejoran el autocuidado y autoestima
v Comprender y aceptar los tiempos y procesos de uno/a mismo/a
R A
SESION 9 v Realizar ejercicios dp respiracion profunda, visualizacion y PMR
Me comunico en v Expr@sar agrade01rn‘1ento .
coherencia v Identificary pgtenmar las propias fortaleza_s y valores .
v Elaborar decisiones que mejoran el autocuidado y autoestima
v Comprender y aceptar los tiempos y procesos de uno/a mismo/a
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©ICOIC)

SESION 10 Realizar ejercicios d? respiracion profunda, visualizacion y PMR
, v Expresar agradecimiento
Como afrontar el . . .
. v' Identificar y potenciar las propias fortalezas y valores
estres .. . . .
v Elaborar decisiones que mejoran el autocuidado y autoestima
v Comprender y aceptar los tiempos y procesos de uno/a mismo/a
EVALUACION FINAL Cuestionarios, datos sociodemograficos, rendimiento académico y

evaluaciones iniciales
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Anexo 4. Descripcion de las sesiones.

SESION 1: Equilibrio ocupacional I

Nombre de la sesion: Organizando mi Exito: Gestion del Tiempo y Espacio para el

Estudio

Objetivo(s) del programa:

(1) Aplicar técnicas de gestion de tiempo y organizacion

Objetivos de la sesion:
v" Identificar los obstaculos y los facilitadores en la gestion del tiempo y el espacio para
estudiar.
v Aprender y aplicar técnicas de planificacion y organizacion.

v Crear y adaptar un espacio que facilite el estudio, bienestar y concentracion.

Duracion de la sesion: 100-120 minutos

Contenidos a trabajar y métodos/actividades:

- Introduccion y guia de la clase (10 min)

Presentacion de los objetivos de la sesion y la evidencia que existe para mejorar el
rendimiento académico. Explicacion entre las actividades significativas, la realizacion de
estas (habituacion) y la mejora del desempefio que se produce como consecuencia de ello.

- Expresion de experiencias (20 min)

- Actividad: “Mi desafio académico”. Ronda de discusion donde el alumnado comparte las
dificultades y logros relacionados con la gestion del tiempo y el espacio de estudio. Se
fomenta un ambiente de apoyo y se identifican los aspectos en los que coinciden.

- Gestion del Tiempo (30 min)

- Actividad: “Planificando mi Semana”.
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Introduccion a las técnicas de gestion de tiempo: matriz de Eisenhower
(urgente/importante), técnica Pomodoro para concretar el tiempo de estudio y descanso,
time blocking para dividir el tiempo en tareas o actividades

El alumnado ha de crear su horario semanal personalizado en el que se incluya tiempo
para estudio, descanso, actividades sociales y autocuidado de forma que se garantice un
equilibrio ocupacional.

Puesta en comun de estrategias para manejar las distracciones y mantener la
motivacion.

Organizacion del Espacio de Estudio (30 min)

Actividad: “Disefiando mi rincon de estudio ideal”

Puesta en comun de los elementos de un espacio para facilitar el estudio: iluminacion,
ruido, minimizar distracciones, organizacion de materiales...

Diserio de su espacio de estudio ideal, a partir de sus necesidades y recursos disponibles
v adaptaciones en diferentes entornos (biblioteca, instituto, casa...).

Integracion y cierre (20 min)

Actividad: “Compromiso personal”. Cada estudiante establece un objetivo concreto y
alcanzable relacionado con la gestion del tiempo o el espacio de estudio para la siguiente
semana. Se realiza una puesta en comun.

Ejercicios de la semana:

Seguir el horario semanal que se ha disefiado durante la sesion e ir ajustandolo.
Comenzar a organizar y adaptar el espacio de estudio.
Rellenar un registro diario del uso del tiempo para identificar desequilibrios y como

mejorarlo.

Necesidades técnicas/infraestructuras:

Aula o sala con mesas y sillas para trabajo individual y en grupo.
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Pizarra y proyector para presentar informacion.

Materiales:

Plantillas de horarios semanales, material para escribir (libretas, hojas, lapices de colores,

etc.), material informativo sobre las técnicas de gestion del tiempo y disenio de espacios

de estudios con ejemplos.
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SESION 2: Equilibrio ocupacional II

Nombre de la sesion: Potenciando mi Enfoque: Estrategias de Aprendizaje y

Regulacion Emocional

Objetivo(s) del programa:
(2) Practicar estrategias de aprendizaje

(4) Emplear técnicas de inteligencia emocional

Objetivos de la sesion:
v’ Practicar estrategias de aprendizaje efectivas

v’ Practicar estrategias de regulacion emocional para afrontar el estrés académico

Duracion de la sesion: 100-120 minutos

Contenidos a trabajar y métodos/actividades:

- Introduccion y guia de la clase (20 min)

Revision de la sesion anterior, de los ejercicios realizados y puesta en comun de los
avances.

- Estilos de aprendizaje y técnicas de estudio (45 min):

- Actividad: “Descubriendo mi forma de aprender”

- En primer lugar, se realiza un breve cuestionario para identificar la forma de aprender
de cada alumno/a (visual, auditivo, kinestésico), seguidamente se realiza una
presentacion de técnicas de estudio efectivas para cada estilo de aprendizaje (mapas
mentales, resumenes, debates, aprendizaje prdctico, etc.). Finalmente, los/las estudiantes
reflexionan sobre sus propios estilos y seleccionan las técnicas que mejor se adaptan a
ellos.

- Regulacion Emocional y manejo del estrés (45 min):

- Actividad: “Mi caja de herramientas emocionales™: E/ alumnado identificara situaciones

de estrés académico y como estas afectan a su rendimiento académico. Se les mostrard
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técnicas de regulacion emocional (respiracion diafragmatica, reestructuracion
cognitiva, resolucion de problemas, busqueda de apoyo social en amistades y
familiares...). Finalmente, los y las estudiantes creardn su caja de herramientas personal

con las estrategias que mas se ajustan a su personalidad.

Necesidades técnicas/infraestructuras:
Aula o sala con mesas y sillas para trabajo individual y en grupo.

Pizarra y proyector para presentar informacion

Materiales:
Cuestionarios y actividades para identificar los estilos de aprendizaje, hojas informativas
sobre técnicas de estudio y regulacion emocional. Material para escribir (libretas, hojas,

lapices de colores).
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SESION 3: Técnicas de relajacidén corporal y mental I

Nombre de la sesion: Té¢cnicas de relajacion corporal y mental |

Objetivo(s) del programa:

(2) Realizar cada dia ejercicios de relajacion corporal y mental

Objetivos de la sesion:
v’ Entender la relacion entre el bienestar fisico y emocional y los resultados académicos.
v’ Realizar respiracion profunda
v" Realizar técnica de visualizacion

v’ Expresar las sensaciones y las experiencias

Duracion de la sesion: 90-120 minutos

Contenidos a trabajar y métodos/actividades:

- Introduccion y guia de la clase

- Relacion entre experiencias/emociones y el resultado académico

- Actividad: Debate donde el alumnado expresara las dificultades que se encuentran para
alcanzar los objetivos academicos, identificaran situaciones, emociones o experiencias
que les afectan. Se acompanara al alumnado a observar la relacion que hay entre el
bienestar fisico y emocional, la activacion fisiologica que existe, y el resultado
académico.

- La estimulacion psicofisiologica generada por el entrenamiento de la respiracion
profunda.
Actividad control de la respiracion: Se explicaran los pasos para la realizacion de la
técnica, se hara una demostracion. Una vez comprendido, se aplicara dicha técnica y
por ultimo se abrira un debate donde puedan expresar palabras, frases o cualquier
sensacion que quieran compartir.

- Visualizacion positiva para entrar en un estado de calma, seguridad y relajacion.
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Actividad visualizacion: Se explicara en qué consiste la técnica. Se reproducira un audio
con una musica relajante acomparniada por una visualizacion guiada reforzando la
tendencia emocional positiva autogenerada y facilitando su permanencia. Se abrira un
debate donde puedan expresar palabras, frases o cualquier sensacion que quieran

compartir.

Necesidades técnicas/infraestructuras:
Sala con espacio libre tipo gimnasio o teatro con reproductor audio con altavoces,

proyector y ordenador.

Materiales:
Colchonetas, cojines, mantas, cuadernos y boli. Material explicacion de las técnicas de

respiracion y facilitar acceso a los audios desde casa.
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SESION 4: Técnicas de relajacion corporal y mental 11

Nombre de la sesion: Té¢cnicas de relajacion corporal y mental 1T

Objetivo(s) del programa:

(2) Realizar cada dia ejercicios de relajacion corporal y mental

Objetivos de la sesion:
v Realizar ejercicios de respiracion profunda y visualizacion
v Realizar la técnica de relajacion muscular progresiva PMR

v Expresar las sensaciones y las experiencias

Duracion de la sesion: 90-120 minutos

Contenidos a trabajar y métodos/actividades:

- Introduccion y guia de la clase

- Expresion de experiencias:

- Actividad: Debate donde el alumnado expresard las dificultades que han encontrado
para realizar los ejercicios de la semana y ellos mismos buscaran soluciones. Se
trabajara de este modo la escucha, la empatia y resolucion de problemas. Ademas, se
sentiran utiles al ayudar a sus comparieros y estas soluciones seran mds aceptadas al
provenir de sus iguales.

- Refuerzo de la técnica de la respiracion profunda.

Actividad: Repasar las actividades de respiracion profunda y aplicar los consejos
proporcionados por el propio alumnado y guiados por el/la experto/a. Por ultimo, se
abrira un debate donde puedan expresar palabras, frases o cualquier sensacion que
quieran compartir.

- Refuerzo de la técnica visualizacion.

Actividad: Proporcionarles otra actividad visualizacion: explicacion, demostracion

practica y realizacion.

36



- Relajacion Muscular Progresiva (PMR):
Actividad.: Entrenamiento en la técnica de PMR. Se explica la técnica: Tensar y relajar
grandes grupos de musculos y se hara una demostracion. Una vez comprendido, se
aplicara dicha tecnica y por ultimo se abrira un debate donde puedan expresar palabras,

frases o cualquier sensacion o dificultad que quieran compartir

Necesidades técnicas/infraestructuras:
Sala con espacio libre tipo gimnasio o teatro con reproductor audio con altavoces, proyector

y ordenador.

Materiales:
Colchonetas, cojines, mantas, cuadernos y boli. Material explicacion de las técnicas de
respiracion y facilitar acceso a los audios-guia en las técnicas de respiracion, visualizacion

y PMR para que accedan desde casa.
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SESION 35: ;Qué agradezco en la vida?

Nombre de la sesion: ;Qué agradezco en la vida?

Objetivo(s) del programa:
(3) Realizar cada dia ejercicios de relajacion corporal y mental

(4) Emplear técnicas de inteligencia emocional

Objetivos de la sesion:
v Realizar ejercicios de respiracion profunda, visualizacion y PMR

v Reconocer y agradecer aquello positivo que posee cada uno.

Duracion de la sesion: 100-120 minutos

Contenidos a trabajar y métodos/actividades:
- Introduccion y guia de la clase

- Expresion de experiencias:

Aclividad: )¢ n el alumnaao expresara Lds LLIILLLLLLLALI‘C.,\ que nan (’/7('()/7[/'((([0
para realizar los ejerc de ciones guiados

por el/la ex
- Refuerzo de la técnica de la respiracion profunda.
Actividad: Realizar la técnica de respiracion que mas les guste durante 10 minutos.
- Refuerzo de la técnica visualizacion.
Actividad: Visualizacion para la relajacion mental, tras la respiracion
- Refuerzo Relajacion Muscular Progresiva (PMR):
Actividad: Version reducida PMR
- Reconocimiento de los aspectos positivos de la vida y razones para ser feliz y estar
agradecido. Evidencia cientifica de mayor rendimiento académico en alumnado mas

agradecido.
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Actividad: Se explicard con un ejercicio prdactico como ponemos consciencia y creamos
nuestra realidad segun lo que pensamos para concluir que podemos poner consciencia
en los aspectos positivos de la vida. El alumnado expondra cosas, personas y situaciones
por lo que estan agradecidos comenzando por elementos basicos (como el agua potable).
El alumnado ha de ser consciente que se suele pasar por alto aquello que nos hace feliz
v que es posible tener estos aspectos mas presentes. Se buscaran soluciones entre todos
a través de un debate para recordar cada dia estos aspectos positivos de cada uno.
Expresar gratitud

Actividad: El alumnado escribira una carta de agradecimiento a una persona/situacion
que haya sido significativa. Finalmente, el alumnado puede leerlo al resto de la clase,
entregarlo a la persona o guardarlo.

Apreciarse a uno/a mismo/a, valorar esfuerzos y celebrar resultados

Actividad: Cada persona dira algo por lo que se siente agradecida en este momento de
si misma. Empezar por actos diarios sencillos que muestran el agradecimiento a uno/a
mismo/a (se puede empezar por todo lo que ha hecho para asistir al curso).

Aprender a escucharse a uno/a mismo/a para cuidarse y ser agradecido/a.
Actividad: La gratitud empieza por uno mismo. Ejercicio para observarse y saber que
necesita cada uno/a, como conseguirlo, como se siente una vez realizados esos actos de
autocuidado y si no se realizan, debatir cudles son las causas y como superarlas. La
transformacion de la realidad externa comienza por la transformacion de uno mismo.

Ejercicios de la semana: Practicar cada dia como minimo 10 minutos alguno de los

ejercicios de respiracion, visualizacion positiva o PMR. Pueden ir alternando cada dia o
hacer el que mas les guste. Llevar un diario de gratitud y escribir cada noche antes de

dormir al menos 3 cosas por las puedan sentir agradecimiento.
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Necesidades técnicas/infraestructuras: Sala con espacio libre tipo gimnasio o teatro con

reproductor audio con altavoces, proyector y ordenador.

Materiales: Colchonetas, cojines, mantas, cuadernos y boli. Material explicacion de las
técnicas de respiracion y facilitar acceso a los audios-guia en las técnicas de respiracion,

visualizacion y PMR para que accedan desde casa.
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SESION 6: Cémo salir de la prision de las creencias

Nombre de la sesion: Como salir de la prision de las creencias

Objetivo(s) del programa:
(3) Realizar cada dia ejercicios de relajacion corporal y mental

(4) Emplear técnicas de inteligencia emocional

Objetivos de la sesion:

v Mejorar la respiracion profunda, visualizacion y PMR

v Expresar agradecimiento

v Identificar creencias, y de qué manera nos limitan o potencian

v Reprogramar la mente con informacion positiva.

Duracion de la sesion: 100-120min

Contenidos a trabajar y métodos/actividades:
- Introduccion y guia de la clase
- Expresion de experiencias y agradecimiento
Actividad: Debate donde el alumnado expresara las dificultades que han encontrado
para realizar los ejercicios de la semana y ellos mismos buscaran soluciones guiados
por el/la experta/o. También expresara cada uno/a algo por lo que sentirse agradecido/a.
- Refuerzo de la técnica de la respiracion profunda.
Actividad: Realizar la técnica de respiracion que mds les guste durante 10 minutos.
- Refuerzo de la técnica visualizacion.
Actividad: Visualizacion para la relajacion mental, tras la respiracion
- Refuerzo Relajacion Muscular Progresiva (PMR):
Actividad: Version reducida PMR

- Explicar qué son las creencias. Creencias potenciadoras y limitantes
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Actividad: Explicacion. Hacer una lista de creencias positivas y negativas (‘Nunca seras
nada en la vida’, ‘La vida es dura’, ‘la vida es magica’, ‘todo me sale mal’...)

- Video ‘El elefante encadenado’ de Jorge Bucay https://youtu.be/mkF11dhM9hk

Actividad: Identificar las creencias del elefante y exponer las opiniones al respecto.

- Identificar las propias creencias
Actividad: Se explicara los pasos para realizar la técnica y se hard demostracion. Se
reproducird un audio que guiara al alumnado a identificar sus propias creencias.
Deberan ir registrando todo lo que se indica en un cuaderno para la posterior reflexion
V puesta en comun.

- Reprogramacion Creencias limitantes
Actividad: Se explicard los pasos y se hara una demostracion para identificar las
creencias que impiden resolver un problemay las que pueden solucionarlo. Role-playing
para observar como las creencias influyen en nuestras decisiones: En grupos de 4
personas se planteara un problema a solucionar: 2 actuan de creencias limitantes y
pondran obstaculos para solucionar el problema y 2 de potenciadoras que propondran
pasos para su resolucion. El alumnado podra aportar todas las creencias potenciadoras
que considere hasta que la creencia limitante pueda crecer y reconvertirse.

- Debate:
Actividad: 4 partir del role-playing, el alumnado contard su experiencia vivida como
espectador y como actor de las diferentes creencias. El alumnado reconvertir las

creencias en nuestro beneficio y como hacerlo.

Ejercicios de la semana: Cada dia al levantarse y al acostarse agradecer. Practicar como

minimo 5 minutos ejercicios de respiracion. Escoger una creencia que se quiera

reprogramar y tener la nueva creencia presente durante todo el dia. Ejemplo: creencia
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Necesidades técnicas/infraestructuras: Sala con espacio libre tipo gimnasio o teatro con

reproductor audio con altavoces, proyector y ordenador.

Materiales: Colchonetas, cojines, mantas, cuadernos y boli. Material explicaciéon de las
técnicas de respiracion y facilitar acceso a los audios-guia en las técnicas de respiracion para

que accedan desde casa.
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SESION 7: Elige tu vida

Nombre de la sesion: Elige tu vida

Objetivo(s) del programa:
(3) Realizar cada dia ejercicios de relajacion corporal y mental
(4) Emplear técnicas de inteligencia emocional

(5) Incorporar cada semana acciones de autocuidado

Objetivos de la sesion:
v Realizar respiracion profunda, visualizacion y PMR
v Expresar agradecimiento
v Tomar una decision personal

v Defender la propia decision y llevarla a la practica

Duracion de la sesion: 100-120 min

Contenidos a trabajar y métodos/actividades (especificar procedimiento):
- Introduccion y guia de la clase
- Expresion de experiencias y agradecimiento
Actividad: Debate donde el alumnado expresard las dificultades que han encontrado
para realizar los ejercicios de la semana y ellos mismos buscaran soluciones guiados
por el/la experta/o. También expresara cada uno/a algo por lo que sentirse agradecido/a.
- Refuerzo de la técnica de la respiracion profunda.
Actividad: Realizar la técnica de respiracion que mas les guste durante 10 minutos.
- Refuerzo de la técnica visualizacion.
Actividad: Visualizacion para la relajacion mental, tras la respiracion
- Refuerzo Relajacion Muscular Progresiva (PMR):
Actividad: Version reducida PMR

- (Cuando tomamos decisiones?
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Actividad Introduccion: Explicar lo que es tomar una decision y entender que se toman
decisiones constantemente: qué ropa me pongo hoy, qué material llevo a clase, si
dedicaré tiempo de estudio y de ocio ... Se hace una lluvia de ideas de todas las decisiones
que hemos de tomar y se anotan en la pizarra.

Explicar que hay decisiones mas faciles de tomar que otras con consecuencias de mayor
o menor peso. A veces nos podemos equivocar, pero siempre es posible cambiar de
decision y redirigir nuestra vida, y en todo caso las experiencias aparentemente positivas
o0 negativas, siempre nos van a aportar herramientas si tomamos consciencia.

Se abrird un debate donde el alumnado analizara si las decisiones anteriores son faciles
o dificiles de tomar.

Explicar los 5 pasos de tomar decisiones

Paso 1a: Describir la situacion actual /Decision que debo tomar

Paso 1b: Busco informacion. ;qué necesito saber antes de tomar una decision? ;Qué
criterios ha de reunir una decision? Entender qué decision me hace sentir libre y
responsable de la eleccion.

Paso 2: Generar conductas posibles: ;Qué caminos puedo tomar?;Cuantas soluciones
diferentes existen? A veces hay alternativas que no vemos.

Paso 3: Consecuencias y resultados de cada alternativa. Me afecta a mi s6lo o también a
familiares, amistades, companeros de trabajo/clase.

Paso 4: Escoger la alternativa con mejores resultados y menos consecuencias negativas
Paso 5: Plan de accion: Llevarla a la practica, ejerciendo el control y “vigilando” si me
permite alcanzar las consecuencias esperadas.

Ejercicio practico toma decisiones

Actividad: El/la profesor/a propone un ejercicio de toma de decisiones a realizar por

toda la clase siguiendo los pasos fundamentales. Se dividiran en grupos de 4 personas.
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La decision a tomar es si ir a una excursion el fin de semana teniendo una entrega de
trabajo importante el lunes. En esa excursion va una persona que le gusta y es una
oportunidad para acercarse a ella. El alumnado ha de seguir los 5 pasos y el/la
profesor/a ira guiando al alumnado por estos pasos.

En el paso 3 el alumnado han de diseriar una parrilla de consecuencias de cada opcion

siguiendo la siguiente tabla que pueden ordenar y puntuar.

Consecuencias Puntos Positivos Puntos negativos
Opcion 1 Inmediatos Futuros Inmediatos Futuros
Consecuencias Puntos Positivos Puntos negativos
Opcion 2 Inmediatos Futuros Inmediatos Futuros

Finalmente se hard una puesta en comun y cada grupo elegird la opcion mas ventajosa.

Hay que recordar que se trata de tomar la mejor opcion segun los criterios de cada
persona (grupo de trabajo en este caso) y éstos pueden ser diferentes en cada grupo.

Ampliacion paso 5: Plan de accion: Ejercicio decir no sin ofender
Actividad: El/la profesor/a dara una seleccion de situaciones criticas de presion de
grupo/familia ( prestar dinero a un amigo / ir a una reunion familiar incomoda / decir
que no a una excursion) y se hard un role-playing en los que cada uno tendrd sus objetivos
v se daran herramientas para ensayar componentes asertivos en grupos de 2 alumnos/as.
Entre todos se valorard y se dara feedback para mejorar y modelar hasta mejorar la
habilidad.

Agradecimiento

De nuevo, en un circulo, cada persona dira algo por lo que se siente agradecido en este

momento.
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Necesidades técnicas/infraestructuras: Sala con espacio libre tipo gimnasio o teatro con

reproductor audio con altavoces, proyector y ordenador.

Materiales: Colchonetas, cojines, mantas, cuadernos, tablas de decisiones y boli. Material
explicacion de las técnicas de respiracion y facilitar acceso a los audios-guia en las técnicas

de respiracion, para que accedan desde casa.
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SESION 8: Autoestima y Autocuidado

Nombre de la sesion: Abrazando mi Bienestar: Autoestima y Autocuidado

Objetivo(s) del programa:

(3) Realizar cada dia ejercicios de relajacion corporal y mental

(4) Emplear técnicas de inteligencia emocional

(5) Incorporar cada semana acciones de autocuidado

Objetivos de la sesion:

v

v

v

Realizar ejercicios de respiracion profunda, visualizacion y PMR
Expresar agradecimiento

Identificar y potenciar las propias fortalezas y valores

Elaborar decisiones que mejoran el autocuidado y autoestima

Comprender y aceptar los tiempos y procesos de uno/a mismo/a

Duracion de la sesion: 100-120 min

Contenidos a trabajar y métodos/actividades (especificar procedimiento):

- Introduccion y guia de la clase (15 min) Revision de la sesion anterior y de los

ejercicios realizados. Introduccion al concepto de autoestima y su relacion con el

rendimiento académico, el bienestar y la ocupacion.

- Relajacion y conexion con uno mismo (25 min)

Actividad: Respiracion consciente y visualizacion positiva.

- Exploracion de la Autoestima (30min).

Actividad: Puesta en comun de aspectos de su vida que influyen en su autoestima

(relaciones sociales, logros, imagen corporal, valores, etc.). Seguidamente evaluaran el

nivel de satisfaccion en cada un de las areas escogidas y se establecerdn objetivos en

aquellas que requieran mayor atencion.

- Activando el Autocuidado (30 min).
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Actividad: Decisiones para mi bienestar. Utilizar el modelo de toma de decisiones de la
sesion 7, adaptandolo para que el alumnado seleccione acciones relacionadas con el
autocuidado (dormir lo suficiente, alimentarse de manera saludable, hacer ejercicio,
dedicar tiempo al ocio y relaciones sociales, etc.). Seguidamente se hard una puesta en
comun para identificar beneficios a corto y largo plazo, los obstdaculos que pueden tener
¥y como superarlos.
- Cierre y Compromiso Personal (20 min):

Actividad: Se explicara qué es la auto-compasion, que el sufrimiento es parte de la
experiencia humana y que es importante tratarse con la misma amabilidad como
tratarian a un ser querido. Se les explicarda como realizar una carta de auto-compasion
v el alumnado escribirda una carta a si mismos, ofreciéndose palabras de aliento,

comprension y aceptacion ante las circunstancias de la vida o errores cometidos.

Necesidades técnicas/infraestructuras: Sala con espacio libre tipo gimnasio o teatro con

reproductor audio con altavoces, proyector y ordenador.

Materiales: Colchonetas, cojines, mantas, cuadernos, tablas de decisiones y boli. Plantillas
para la actividad de autoestima, hojas informativas sobre los beneficios del autocuidado y la

auto-compasion. Audios de meditacion y visualizacion guiada.
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SESION 9: Me comunico en coherencia

Nombre de la sesion: Conectando con claridad: comunicacion coherente.

Objetivo(s) del programa:
(3) Realizar cada dia ejercicios de relajacion corporal y mental
(4) Emplear técnicas de inteligencia emocional

(5) Incorporar cada semana acciones de autocuidado

Objetivos de la sesion:
v Realizar ejercicios de respiracion profunda, visualizacion y PMR
v Expresar agradecimiento
v Identificar las diferentes formas de comunicarse y relacionarse (asertiva, pasiva, agresiva)

v Desarrollar habilidades de comunicacion asertiva y la expresion de necesidades,

opiniones y sentimientos de forma clara, directa y respetuosa.

Duracion de la sesion: 100-120 min

Contenidos a trabajar y métodos/actividades (especificar procedimiento):

- Introduccion y guia de la clase (10 min) Revision de la sesion anterior y de los
egjercicios realizados. Introduccion al concepto de comunicacion coherente y su
importancia en las relaciones interpersonales y el rendimiento académico.

- Respiracion y presencia (15 min)

Actividad: Ejercicios de respiracion profunda combinados con meditacion de atencion
plena (mindfulness) para conectar con el momento presente y las propias sensaciones
antes de comunicarse.

- Explorando Estilos de Comunicacion (40min).

Actividad: Se realizara un juego de roles de la comunicacion. Se presentaran diferentes
situaciones de comunicacion (pedir ayuda a un profesor, expresar desacuerdo con

alguien, recibir una critica...) y se interpretarda la misma situacion con los diferentes
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estilos de comunicacion (pasivo, agresivo y asertivo). Finalmente se hara una puesta en
comun para analizar como influye cada estilo de comunicacion en el resultado de cada
situacion.

- Desarrollando habilidades de comunicacion asertiva (30 min).
Actividad: Se mostraran diferentes técnicas de comunicacion asertiva: disco rayado
(repetir una afirmacion de forma persistente y tranquila para mantener tu postura en
una situacion de presion), banco de niebla (encontrar algo de verdad en una critica sin
ceder en tu propia postura), el uso de mensajes “‘yo”(hablar siempre sobre lo que uno
siente tras la conducta del otro para asi minimizar la actitud defensiva y facilitar la
expresion de desacuerdos).

- Cierre y Reflexion (20 min):
Actividad: El alumnado identificara situaciones en las que les gustaria comunicarse de

manera asertiva para practicarlo durante la semana.

Necesidades técnicas/infraestructuras: Sala con espacio libre tipo gimnasio o teatro con

reproductor audio con altavoces, proyector y ordenador.

Materiales: Colchonetas, cojines, mantas, cuadernos, y boli. Hojas informativas sobre
estilos de comunicacion y técnicas de comunicacion asertiva. Tarjetas con situaciones de

comunicacion para el juego de roles.
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SESION 10: Cémo afrontar el estrés.

Nombre de la sesion: Navegando las olas: herramientas para afrontar el estrés.

Objetivo(s) del programa:

(3) Realizar cada dia ejercicios de relajacion corporal y mental

(4) Emplear técnicas de inteligencia emocional

(5) Incorporar cada semana acciones de autocuidado

Objetivos de la sesion:

v

v

Realizar ejercicios de respiracion profunda, visualizacion y PMR

Expresar agradecimiento

Identificar los factores que producen tensidon y como se manifiesta el estrés en cada persona

(sintomas fisicos, emocionales y conductuales)

Aprender y practicar diversas herramientas y estrategias para afrontar el estrés de

manera efectiva, mediante técnicas cognitivas, de gestion emocional y conductuales.

Duracion de la sesion: 100-120 min

Contenidos a trabajar y métodos/actividades (especificar procedimiento):

- Introduccion y guia de la clase (10 min) Revision de la sesion anterior y de los

ejercicios realizados. Introduccion al concepto de estrés académico, sus causas y

consecuencias y la importancia de desarrollar herramientas.

- Conexion con el cuerpo y la mente (15 min)

Actividad: Se guiard al alumnado a través de un escaneo corporal para que tomen

conciencia de las sensaciones fisicas asociadas al estrés (tension en el cuello, mandibula,

vertigo, frecuencia cardiaca ...). Seguidamente se realizara un ejercicio de relajacion

profunda para calmar el sistema nervioso.

- Identificar aquello que genera estrés y las respuestas (40min).

52



Actividad: El alumnado creara un mapa personal de estrés, en el cual identificaran
aquellas situaciones que les suelen generar estrés, los pensamientos, emociones y
sensaciones fisicas que sienten y las conductas que adoptan como respuesta. Se pondra
una puesta en comun para reflexionar sobre la efectividad de sus conductas e identificar
los patrones que suelen seguir.

Herramientas para navegar el estrés (30 min).

Actividad: Se expondran estrategias para afrontar el estrés que ya se han estado usando
asi como otras nuevas:

Técnicas cognitivas: identificar y modificar pensamientos negativos e interrumpir la
rumiacion.

Técnicas emocionales: expresion de emociones (escribir en un diario, hablar con seres
queridos), regulacion emocional (técnicas de respiracion, visualizacion, PMR,
mindfulness).

Técnicas conductuales: establecer prioridades, gestionar el tiempo, apoyo social,
realizar actividades placenteras y significativas, ejercicio fisico, autocuidado e higiene
del suerio.

Modificacion del entorno: adaptar la iluminacion, eliminar obstdaculos, objetos que
generan estreés...

Cierre y propuesta del plan de accion (10 min):

Actividad: El alumnado escogera una o dos estrategias para afrontar el estrés y se

comprometerd a practicarlo durante la semana.

Ejercicios de la semana:

Practicar diariamente ejercicios de respiracion, visualizacion o PMR

Continuar con los ejercicios de autocuidado de la sesion anterior.
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Necesidades técnicas/infraestructuras: Sala con espacio libre tipo gimnasio o teatro con

reproductor audio con altavoces, proyector y ordenador.

Materiales: Colchonetas, cojines, mantas, cuadernos, y boli. Hojas informativas sobre el

estrés y estrategias de afrontamiento. Guias de meditacion o visualizacion guiada.
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Anexo 5. Cuestionario de Evaluacion

CUESTIONARIO DE EVALUACION

"PROGRAMA DE TERAPIA OCUPACIONAL PARA AUMENTAR EL
RENDIMIENTO ACADEMICO DEL ALUMNADO DE FORMACION
PROFESIONAL"

Instrucciones: Por favor, responde a las siguientes preguntas con la mayor sinceridad posible.

Tus respuestas son confidenciales y nos ayudaran a mejorar el programa.
A. Datos Sociodemograficos

1. Edad: anos

2. Género:
o [ Masculino
o O Femenino

o O Otro

3. Ciclo Formativo que cursa:

4. Curso:
o Q1°
o Q2°
o [ Otro

5. Nota media del ultimo boletin de notas:

B. Conocimiento y Uso de Técnicas/Acciones

A continuacion, se presentan una serie de técnicas y acciones que pueden ser utiles para mejorar

el rendimiento académico. Por favor, responde a las siguientes preguntas para cada una de ellas:
1. Aplicar técnicas de gestion de tiempo y organizacion
e ;Conoces o sabes realizar técnicas de gestion de tiempo y organizacion?

o Si
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o [ONo
En caso afirmativo, ;qué técnicas utilizas? (puedes marcar varias opciones)
o [ Planificacion diaria/semanal
o [ Uso de agenda/calendario
o [ Establecimiento de prioridades
o [ Técnica Pomodoro

o [ Otras (especificar):

(Con qué frecuencia realizas estas técnicas?
o [ Nunca
o [ A diario
o [ Semanalmente

o [ Mensualmente

(Como consideras que te resultan de beneficiosas estas técnicas? (Escala del 1 al 5,

donde 1 es "Nada beneficioso" y 5 es "Muy beneficioso")

o 12345

2. Aplicar estrategias de aprendizaje

(Conoces o sabes utilizar estrategias de aprendizaje?
o [ISi

o [ No
En caso afirmativo, ;qué estrategias utilizas? (puedes marcar varias opciones)

o [ Mapas conceptuales/mentales
o [l Resumenes/esquemas

o [ Reglas mnemotécnicas
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o [ Repaso espaciado

o [ Otras (especificar):

e (Con qué frecuencia utilizas estas estrategias?
o [ Nunca
o O A diario
o 0 Semanalmente

o [ Mensualmente

e Cbémo consideras que te resultan de beneficiosas estas estrategias? (Escala del 1 al 5,

donde 1 es "Nada beneficioso" y 5 es "Muy beneficioso")
o 12345
3. Realizar cada dia ejercicios de relajacion corporal y mental

e ;Conoces o sabes realizar ejercicios de relajacion corporal y mental?
o [OSi
o [No
o En caso afirmativo, ;qué ejercicios realizas? (puedes marcar varias opciones)
o [ Respiracion diafragmatica
o [ Relajaciéon muscular progresiva
o [ Meditacion
o [ Yoga/estiramientos

o O Otras (especificar):

o (Con qué frecuencia realizas estos ejercicios?
o [ Nunca

o O A diario
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o [ Semanalmente

o [ Mensualmente

e Cbémo consideras que te resultan de beneficiosos estos ejercicios? (Escala del 1 al 5,

donde 1 es "Nada beneficioso" y 5 es "Muy beneficioso")
o 12345
4. Realizar cada semana acciones de autocuidado

e /;Conoces o realizas acciones de autocuidado?
o [ISi

o [No
o En caso afirmativo, ;qué acciones realizas? (puedes marcar varias opciones)

o [ Actividades de ocio/hobby
o [0 Tiempo con amigos/familia
o [ Ejercicio fisico

o [ Alimentacion saludable

o [ Otras (especificar):

e (Con qué frecuencia realizas estas acciones?
o [ Nunca
o [ A diario
o [ Semanalmente

o [ Mensualmente

e Cbémo consideras que te resultan de beneficiosas estas acciones? (Escala del 1 al 5,

donde 1 es "Nada beneficioso" y 5 es "Muy beneficioso")

o 12345
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C. Otros aspectos

o Hay algun otro aspecto que te gustaria comentar sobre tu rendimiento académico o

sobre las técnicas/acciones mencionadas?

iMuchas gracias por tu colaboracion!
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Anexo 6. Cuestionario de Equilibrio Ocupacional, OBQ-E

Cuestionario de Equilibrio Ocupacional, OBQ-E

(Wagman & Hakansson, 2014; version espafniola adaptada por Peral-Gomez & Lopez-Roig, 2016).

Vamos a evaluar la satisfaccion que siente con la cantidad y con la variedad de
ocupaciones, tareas, actividades, que realiza en su vida cotidiana y también con el
tiempo que dedica a cada una de ellas.

Para ello le vamos a presentar afirmaciones sobre las cosas que hace habitualmente.
Aungue en algunas se concretan los tipos de actividades, la mayoria hace referencia a
las actividades cotidianas en términos generales. Es posible que algunas de esas
preguntas le parezcan muy parecidas pero no son idénticas y es importante que
conteste a todas.

Le pedimos que nos indique su grado de acuerdo o de desacuerdo con cada una de
esas afirmaciones. Por favor, lea cada frase y marque la casilla que mejor se ajuste a su
situacion actual.

1. Tengo equilibrio entre las cosas que hago para los demas y las que hago para mi
mismo/a.

[ [ ] O O [
Completamente Muy en Algo en Algo de Muy de Completamente
en desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo de acuerdo

2. Las actividades que hago en mi vida cotidiana tienen sentido para mi.

O O O O O O
Completamente Muy en Algo en Algo de Muy de Completamente
en desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo de acuerdo

3. Me aseguro de hacer las cosas que realmente quiero hacer.

O O O O
Completamente Muy en Algo en Algo de Muy de Completamente
en desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo de acuerdo

4. Mantengo el equilibrio entre las diferentes actividades de mi vida cotidiana
(trabajo, estudio, tareas del hogar, ocio, descanso y suefio).

[l O O O O O
Completamente Muy en Algo en Algo de Muy de Completamente
en desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo de acuerdo

5. Tengo suficiente variedad entre actividades que hago solo/a y que hago con los
demas.

O O O O O O
Completamente Muy en Algo en Algo de Muy de Completamente
en desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo de acuerdo
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6. Si pienso en una semana normal tengo suficientes cosas que hacer.

O O O O O O
Completamente Muy en Algoen Algo de Muy de Completamente
en desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo de acuerdo

7. Tengo tiempo suficiente para hacer las cosas que debo hacer.

O O O O O O
Completamente Muy en Algoen Algo de Muy de Completamente
en desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo de acuerdo

8. Mantengo el equilibrio entre las actividades fisicas, sociales, intelectuales y de
descanso.

O O O O O O
Completamente Muy en Algoen Algo de Muy de Completamente
en desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo de acuerdo

9. Estoy satisfecho/a con el tiempo que dedico a las distintas actividades en mi vida
diaria.

O L] 0l 0 Ll L]
Completamente Muy en Algoen Algo de Muy de Completamente
en desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo de acuerdo

10. Si pienso en una semana normal estoy satisfecho/a con la cantidad de
actividades a las que me dedico.

O O O = O O
Completamente Muy en Algoen Algo de Muy de Completamente
en desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo de acuerdo

11. Tengo suficiente variedad entre las cosas que debo hacer y las que quiero hacer.

O O O [l O O
Completamente Muy en Algoen Algo de Muy de Completamente
en desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo de acuerdo

12. Tengo equilibrio entre las actividades que dan energia y las actividades que
quitan energia.

O O O O O O
Completamente Muy en Algoen Algo de Muy de Completamente
en desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo de acuerdo

13. Estoy satisfecho/a con el tiempo que dedico al descanso, la recuperacién y el
suefio.

O O O O O O
Completamente Muy en Algoen Algo de Muy de Completamente
en desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo de acuerdo
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Anexo 7. Escala de Bienestar Psicolégico

Escala RyFF de bicnestar psicoldgico

Nombre: Edad: Sexo:

INSTRUCCIONES:
Responda a cada una de las siguicntes declaraciones segiin corresponda. Usc la escala de seis puntos

1 2 3 4 5 6
Completamente  Endesacuerdo  Parcialmente  Parcialmente  De acuerdo Completamente
cn desacuerdo en desacuerdo de acuerdo de acucrdo

En esta prucha no hay respuestas correetas o incorrectas, lo importante es responder de forma sincera y no
Juzgar su propia opinion.

1.Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento con como han 1 2 |3 14 | |46
resultado las cosas

2. A menudo me siento solo porque tengo pocos amigos intimos con 112 |3 |4 |56
guiienes compartir mis preocupaciones

3.No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso cuando son 1 2 1319 [|H |6
opuestas a las opiniones de la mavoria de la sente

4. Me preocupa como otra gente evalira las elecciones que he hecho en 1 |2 |3 |4 |5 |6
mi vida

3. Me resulta dificil divigir mi vida hacia un camino que me satisfuga 1 2 |3 |4 |56
6.Disfruto haciendo planes para el futuro v trabajar para hacerlos 1 12 |3 |4 |5 |6
realidad

7.En general. me siento seguro v positivo conmigo mismo 1 2 3 4 5 6
8. No tengo muchas personas que guieran escucharme cuando necesito 1 2 |3 |4 |5 1|6
hablar

4. Me preocupa como otra gente evaliva las elecciones que he hecho en 192 3 4|5 |6
mi vida

5. Me resulta dificil divigir mi vida hacia un camino gue me satisfaea 1 2 3 14 5 6
6.Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para hacerlos Walr2rilj  3atlrd (5 |6
realidad

7.En general. me siento seguro v positivo conmigo mismo 1 2 3 4 5 6
8. No tengo muchas personas gue quieran escucharme cuando necesito 1 2 |3 |4 |5 |6
hablar

9. Tiendo a preocuparme sobre lo gue otra gente piensa de mi 18 2 |3 |4 |5 |6
10. Me juzgo por lo que yo creo que es importante, no por los valores 1 2 (3 |4 |5 |6

que oiros piensan que son importantes

11.He sido capaz de construir un hogar v un modo de vida a mi gusto I 12 1F% |4 [ lub

12.50y una persona activa al realizar los proyectos que propuse para 1 2 (3|4 |56
nii mismo

13. 8i tuviera la oportunidad, hay muchas cosas de mi mismo que 1 |12 |3 |4 |5/|6+6
canthiaria

14.Siento que mis amistades me aportan muchas cosas 1 2 3 [ 4 5 6
15. Tiendo a estar influenciado por la gente con fuertes convicciones 1 2 3 14 5 6
16.En general, siento que soy responsable de la situacion en la que vivo | 1 2 3 |4 |5 6
17.Me siento bien cuando pienso en lo que he hecho en el pasado y lo 1 2 (3 14 |5 |6
que espero hacer en el futuro

18.Mis objetivos en la vida han sido mas una fuente de satisfaccion que | 1 2 |13 )14 |5 ]|6
de frustracion para mi

19.Me pusta la mavor parte de los aspectos de mi personalidad 1 2 3 4 5 | 6

20. Me parece que la mayor parte de las personas tienen mds amigosque |1 |2 (3 |4 |5 | 6
Vo

21.T engo confianza en mis opiniones incluso si son contrarias al i 2 (3|4 |56
consenso general
22. Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen 1 2 |3 14 [

23.T engo clara la direccion v el objetivo de mi vida 1

[
tod
&=

Lh |t un
=]

24.En general, con el tiempo siento que sigo aprendiendo mas sobremi | 1 2 (3 |4
nismo
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Anexo 8. Inventario de Ansiedad de Beck

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad. Lea cada uno de los items
atentamente, e indique cuanfo le ha afectado en la tltima semana incluyendo hoy:

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

Torpe o enfumecido.
Acalorado.

Con temblor en las piemas.
Incapaz de relajarse

Con temor a que ocurra lo peor.

Mareado, o que se le va la cabeza.

Con latidos del corazon fuertes y acelerados.

Inestable.
Atemorizado o asustado.

Nervioso.

Con sensacion de bloqueo.
Con temblores en las manos.
Inquieto, nseguro.

Con miedo a perder el confrol.
Con sensacion de ahogo.

Con temor a morir.

Con miedo.

Con problemas digestivos.
Con desvanecimientos.

Con rubor facial.

Con sudores, frios o calientes.

En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto

£a Levemente Moderadamente Severamente

absoluto

En

Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
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Anexo 9. Trait Meta Mood Scale (TMMS-24) para la Inteligencia Emocional

& continuacion encontrard algunas afimaciones sobre sus emociones y sentimientos. Lea

atentamente cada frase y luego indique por favor el grado de acuerdo o desacuerdo con respecto

a las mismas. Senale con un circulo la respuesta que mas se aproxime a sus preferencias. No
hay respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas. No emplee mucho tiempo en cada

respuesta.
Nada de Algo de Bastante de Muy de Totalmente de
acuerdo acuerdo acuerdo acuerdo acuerdo
| 1 2 3 4 5
[=]
;=
2 5
=] @ £
' 8 3.8 7
W = Mmoo
= g a g =
[ %] [
m L= = (] —
S EL
SeEzk
= w o= n®
2228
1 | Presto mucha atencion a los sentimientos. 1[2[2]4]5
2 | Normalmente me preocupo mucho por lo que siento. 1|2|3[4]5
3 | Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones. 1121314 | 5
4 | Pienso que merece la pena prestar atencion a mis 112(3|4]|5
emociones y estado de dnimo. |
5 | Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos. 12134 ' 5
6 | Pienso en mi estado de dnimo constantemente. 1/213|4]5
7 | Amenudo pienso en mis sentimientos. 12| 2|4 I 5
& | Presto mucha atencién a cdmo me siento. 1T]12|3%|4]5
9 | Tengo claros mis sentimientos. 1/213|4]|5
10 | Frecuentemente puedo definir mis sentimientos. 1/12]3]|4]5
11 | Casi siempre sé cdmo me siento. Y| 23] 8 | 5
12 | Normalmente conozco mis sentimientos sobre las 1(2|3|6]|5
pErsonas.
13 | A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en 11213415
diferentes situaciones.
14 | Siempre puedo decir cdmo me siento. 1/12|3]|4]5
15 | Aveces puedo decir cudles son mis emociones. 12| 3|4 | g
16 | Puedo llegar a comprender mis sentimientos. 1]2l3]4]5
17 | Aunque a veces me siento triste, suelo tener una visién 11213 |4|5
optimista.
18 | Aungue me sienta mal, procuro pensar en cosas 1|12|3[4]5
agradables.
19 cﬁandn estoy triste, pienso en todos los placeres de la 112|13|4|5
vida.
20 Inuintn tener pensamientos positivos aungue me sienta 1(2)3|4]|5
mal.
21 | Si doy demasiadas vueltas a las cosas, complicdndolas, T 2| 214]5
trato de calmarme.
22 | Me esfuerzo por tener un buen estado de animo. 1123415
23 | Tengo mucha energia cuando me siento feliz. 1(2[3]4]5
24 | Cuando estoy enfadado intento que se me pase. 1]12|3]|&]5




Anexo 10. Registro del proceso de la intervencion.

Registro de Evaluacion del Proceso de Intervencion
1. Identificacion
e Fecha:
e Sesion N°:
e Terapeuta Ocupacional:
e Grupo: (Ej. GM 1A, GM 1B..))
e N’ de participantes presentes:
o N’ de participantes ausentes:
e Motivo de ausencia (si se conoce):
2. Objetivos de la Sesion
e (Copiar los objetivos especificos de la sesion del plan de intervencion)
e Objetivo 1:
e Objetivo 2:
e Objetivo 3:
3. Desarrollo de la Sesion
e Resumen de actividades realizadas
o Tiempo dedicado a cada actividad:
e Materiales utilizados:
e Observaciones sobre la participacion del alumnado:
o Nivel de participacion general: (Alto, Medio, Bajo)
o Participacion en las diferentes actividades:
o Ejemplos de participacion activa:

o Ejemplos de participacion pasiva o resistencia:
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e Logro de los objetivos de la sesion: (Logrado, Parcialmente logrado, No logrado)
o Objetivo 1:
o Evidencia:
o Objetivo 2:
o Evidencia:
o Objetivo 3:
o Evidencia:
e Problemas encontrados:
e Decisiones tomadas para resolver problemas:
4. Ejercicios Semanales Propuestos
e Grado de cumplimiento general: (Alto, Medio, Bajo)
e Observaciones sobre el cumplimiento:
o [Estrategias para mejorar el cumplimiento:
5. Satisfaccion de los Participantes
e Resumen del cuestionario de satisfaccion:
o N°de cuestionarios recogidos:
o Aspectos mejor valorados:
o Aspectos peor valorados:
o Sugerencias de mejora:
e Observaciones adicionales:
6. Adaptaciones y Mejoras
e Adaptaciones realizadas en la sesion:
e Mejoras propuestas para futuras sesiones:

7. Observaciones Generales
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Anexo 11. Cuestionario de Satisfaccion

Este cuestionario ha de ser rellenado por cada alumno/a al finalizar cada sesion.

Sesion N°:
Fecha:

1. ;Cémo valoras tu participacion en la sesion de hoy? (Escala de 1 a 5, donde 1 es

"Nada participativo" y 5 es "Muy participativo")
o 12345

2. (En qué medida te han resultado utiles las actividades realizadas? (Escalade 1 a

5, donde 1 es "Nada atil" y 5 es "Muy util")
o 12345

3. (Se han cumplido tus expectativas sobre la sesion?

o OSi
o O Parcialmente

o [ No
4. ;Qué aspectos de la sesion te han gustado mas?
5. ;Qué aspectos de la sesion te han gustado menos o crees que se podrian mejorar?

6. ; Tienes alguna sugerencia para futuras sesiones?
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