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Resumen

En el siguiente trabajo se muestra la revision bibliografica que se ha realizado sobre el concepto
de inteligencia emocional y su aplicacion al contexto escolar, asi como las evidencias empiricas
encontradas en las diferentes investigaciones en cuanto a la influencia que ejerce la educacion
emocional en el desarrollo de los adolescentes. Ademas se presenta un programa de educacion
emocional llevado a cabo en un instituto de ensefianza publica de Torremolinos. Finalmente,
analizando los resultados obtenidos de la evaluacion del mismo, se elabora una propuesta de
mejora dirigida a reforzar el trabajo de las habilidades en las que los alumnos no han obtenido
los resultados esperados y en la que se incluye al programa original, por un lado, el trabajo
cooperativo con las familias y, por otro lado, la formacién del profesorado en inteligencia

emocional. Todo esto basado en teorias y estudios que sostienen las propuestas de mejora.

Palabras clave: inteligencia emocional, adolescentes, educacién, desarrollo emocional,

empatia, conductas disruptivas.



Abstract

This work shows a bibliographic review about emotional intelligence and its application to the
school, as well as the experimental evidences that have been found in the recent researches
about the influence of emotional education in adolescents development. Moreover this work
presents an emotional education program for adolescents, and after analysing the results of the
assessment, a new proposal was created to improve the original one including more time of

work with adolescents in some contents, the family and the teachers.

Key words: emotional intelligence, adolescents, education, emotional development,
empathy, bad behaviour.
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1. INTRODUCCION

Tradicionalmente se ha sostenido la idea de que el objetivo principal de los profesores es que
los alumnos presenten un buen rendimiento académico y obtengan unas buenas calificaciones
en las diferentes asignaturas curriculares. No obstante, cada vez se le esta dando mas
importancia al desarrollo social y emocional del alumnado, ya que tal y como establece la ley,
la educacién debe contribuir al desarrollo integral de los estudiantes. Desde la orientacién
educativa tenemos la posibilidad de llevar a cabo programas de educacién emocional de forma
que desarrollemos en los alumnos habilidades que van a favorecer su bienestar personal y sus

relaciones interpersonales.

En el presente trabajo se realiza una revision bibliografica sobre el concepto de inteligencia
emocional, se describen los principales modelos propuestos por los autores a lo largo de los
afios y se muestra cual es su papel en el contexto escolar, asi como los beneficios que provoca
sobre los alumnos. Mé&s detalladamente se analiza la relacion existente entre inteligencia
emocional y conductas disruptivas y bajo rendimiento académico, las dos principales
problematicas que nos encontramos en el contexto de intervencion que se describe mas

adelante.

Tras la planificacion y el desarrollo de un programa de inteligencia emocional basado en el
modelo de Salovey y Mayer (1997) en un instituto de ensefianza publica, se lleva a cabo una
evaluacion de los resultados y, a partir de aqui, se elabora una propuesta de mejora en la que
se incluyen nuevos contenidos y mas sesiones para tratar de mejorar las bajas puntuaciones
obtenidas por los alumnos en regulacion emocional y empatia. Ademas en esta nueva propuesta
se incluye el trabajo con las familias de los alumnos y con el equipo docente, ya que las
diferentes investigaciones muestran que son factores clave que benefician el desarrollo

emocional del alumnado.



2. MARCO CONTEXTUALIZADOR DE LA PROFESION DOCENTE

El término educacion ha sido definido por numerosos autores a lo largo de los afios. Sin
embargo quiero comenzar este trabajo con la aportacion que realizé a este campo Maria
Zambrano (2002): "educar es ayudar a crecer, preparar para la libertad". EI motivo por el cual
se hace referencia a esta definicion de educacion es el hecho de que en ella se reflejan dos
aspectos fundamentales a tener en cuenta a la hora de concebir el trabajo de un orientador.

La primera de ellas es la funcion del orientador como una ayuda o recurso, es decir, en el
proceso de orientacion la responsabilidad debe recaer sobre la persona que la recibe y no sobre
el orientador, ya que cada uno debe ser el protagonista de su proceso educativo.

Por otro lado, la definicion pone de manifiesto que la educacion va mas alla que una adquisicion
de conocimientos acerca de determinadas asignaturas, sino que el ayudar a crecer implica un
trabajo sobre el desarrollo del alumnado a todos los niveles. De hecho, como queda recogido
en el articulo 23 de la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, uno de los principales objetivos de
la educacién es favorecer el desarrollo personal y social del alumnado. Y es en este punto donde

juega un papel fundamental la educacion emocional.

Seguln Bisquerra (2003), la educacion emocional va a responder a las necesidades sociales no
atendidas en las materias académicas ordinarias. El objetivo principal de la educacion
emocional va a ser desarrollar una serie de competencias y habilidades en el alumnado
agrupadas bajo el término de inteligencia emocional, el cual se describe detenidamente a

continuacion.

Evolucién historica del concepto de inteligencia emocional

Para situar el origen de la inteligencia emocional debemos remontarnos a 1983, cuando el
neuropsicologo Howard Gardner presentd su teoria en el libro "Estructuras de la mente: la
teoria de las inteligencias multiples". En ellaamplié el campo de lo que entonces se consideraba
inteligencia y propone hablar de inteligencias multiples, con el objetivo de hacer referencia a

un namero desconocido de capacidades humanas (Esteban, Molero y Saiz, 1998).



De esta forma, Gardner (1983) defiende la existencia de ocho inteligencias en todos los seres
humanos: la linguistica, la musical, la l6gica matematica, la espacial, la corporal kinestésica,
la naturalista, la intrapersonal y la interpersonal. Estas dos Gltimas, la inteligencia interpersonal,
definida como "la capacidad para entender a los demés"”, y la inteligencia intrapersonal,
entendida como "la capacidad para entenderse a uno mismo™ (Gardner, 1983), contribuyeron a
la aparicion del concepto de inteligencia emocional, que fue acufiado por primera vez por
Salovey y Mayer en el afio 1990 (Esteban, Molero y Saiz, 1998). En esta version original
Salovey y Mayer (1990) la inteligencia emocional fue definida como "la habilidad para
manejarlas los sentimientos y emociones, discriminar entre ellos y utilizar estos conocimientos

para dirigir los propios pensamientos y acciones".

No obstante, no fue hasta 1995 cuando el concepto de inteligencia emocional alcanz6 su
popularidad, debido a la aportacién del psicélogo Daniel Goleman con la publicacién de su
libro “Inteligencia emocional”. Asi la inteligencia emocional qued6 definida como "la
capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos y los de los demés,de motivarnos y de
manejar adecuadamente las relaciones (Goleman, 1995). Asi pues, Goleman (1995) propone
un modelo en el que establece que los componentes de la inteligencia emocional son el
conocimiento de las propias emociones, la autorregulacién, la motivacién de uno mismo, el
reconocer las emociones de los demas y el establecer relaciones con los demas. Més tarde este
modelo fue reformulado y Goleman (1998) establece los aspectos fundamentales de la
inteligencia emocional en autoconciencia, autorregulacion, automotivacion, empatia y

habilidades sociales.

Ademas al realizar la revision bibliografica requerida para este proyecto, se ha encontrado que
numerosos autores han aportado diferentes definiciones de la inteligencia emocional. De esta
forma, Vallés (2005) define la inteligencia emocional como "la capacidad intelectual donde se
utilizan las emociones para resolver problemas”. Otra aportacion es la de Bisquerra (2012), el
cual considera la inteligencia emocional como "la habilidad para tomar conciencia de las

emociones propias y ajenas y la capacidad para regularlas".

No obstante el proyecto que se presenta en este trabajo ha tomado como referencia el modelo
reformulado de Mayer y Salovey en 1997. Esto se debe a que, segun Extremera y Fernandez-
Berrocal (2009) este es el modelo de inteligencia emocional que presenta un gran apoyo
cientifico y mayores ventajas tedricas y practicas con respecto a otros planteamientos
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existentes. Mayer y Salovey (1997) conciben la inteligencia emocional como "un conjunto de
habilidades emocionales de complejidad ascendente que son: la habilidad para percibir, valorar
y expresar emociones con exactitud; la habilidad para acceder y/o generar sentimientos que
faciliten el pensamiento; la habilidad para comprender emociones y el conocimiento
emocional; y la habilidad para regular las emociones promoviendo un crecimiento emocional

e intelectual”.

La inteligencia emocional en el contexto educativo

A partir de la década de los 90, con la aparicién y difusion del concepto de inteligencia
emocional la sociedad comienza a plantearse la importancia que se le habia otorgado al
coeficiente intelectual y numerosos estudios comienzan a comprobar la relevancia de la
inteligencia emocional en lo que se refiere al éxito en la vida familiar, laboral o profesional de
las personas. Un dato que es necesario destacar es que Goleman en 1996 sostuvo que la
inteligencia racional s6lo aporta un 20% del éxito personal, mientras que el 80% restante viene
dado por una serie de habilidades que se engloban bajo el concepto de inteligencia emocional.

De esta forma el desarrollo de la inteligencia emocional ha tenido sus consecuencias en el
contexto educativo. Tal es asi que, tal y como exponen Extremera y Fernandez-Berrocal (2002),
la escuela tradicional ha considerado a un nifio inteligente en funcién del dominio de las
lenguas clasicas y las matematicas, mientras que actualmente esa vision se ha visto
profundamente cuestionada, ya que se ha demostrado que el coeficiente intelectual no garantiza
el éxito en la vida cotidiana. Es por esto que Extremera y Fernandez-Berrocal (2002) resaltan
en su articulo la necesidad de sensibilizar a los educadores sobre la importancia de la educacion

de las emociones y de los beneficios personales y sociales que conlleva.

Ademaés, Fernandez-Berrocal y Ruiz (2008) realizan una revision bibliografica como resultado
de la cual concluyen que las carencias en las habilidades de inteligencia emocional afectan a
los estudiantes dentro y fuera del contexto escolar. Estos autores también proponen que existen
cuatro areas fundamentales en las que una falta de inteligencia emocional provoca dificultades
en los estudiantes: las relaciones interpersonales, el bienestar psicologico, el rendimiento
académico y la aparicion de conductas disruptivas. Mas adelante se muestran diferentes
investigaciones que han encontrado resultados significativos sobre el papel que juega la

inteligencia emocional.



3. DISENO Y FUNDAMENTACION DE UN PROYECTO

3.1. Descripcién del contexto

El centro en el que se ha llevado a cabo el proyecto es el L.E.S. “Costa del Sol”, situado en la
periferia norte de Torremolinos. En él se imparte educacién secundaria obligatoria y educacion
bésica obligatoria en el aula de educacion especial para atender al alumnado de necesidades

educativas especiales.

El edificio cuenta con cuatro plantas y fue reformado en el verano del 2007. Al entrar en el
centro nos encontramos con el hall que da acceso a las tres plantas superiores. En la planta baja
encontramos los despachos del equipo directivo, la sala del profesorado, la biblioteca, la sala
de reprografia, la sala del AMPA, el gimnasio, un aula especifica, un aula de apoyo,
departamento de orientacion, el taller de tecnologia, un aula, la secretaria, despacho de atencion
de madres y padres, servicios de alumnas y alumnos, un servicio de profesores, un servicio
adaptado y la cafeteria. En la primera planta se encuentran los departamentos de matematicas,
de lengua, aula de mdsica, aula de convivencia, dos aulas TIC, cuatro aulas y servicios de
profesores. En la segunda planta se encuentran los departamentos de sociales, idiomas, ATAL,
el aula de educacién plastica, despacho-conserjeria, un aula TIC y cinco aulas. En la tercera y
altima planta encontramos el departamento de ciencias naturales, el aula multimedia,
laboratorio de ciencias naturales, un almacén, un aula TIC y cinco aulas. Todas las aulas son

amplias, estan bien iluminadas por luz natural y tienen mobiliario nuevo desde junio del 2007.

En lo relativo al nivel socio-econémico y cultural de las familias los datos destacados de la
encuesta dirigida a las familias son los siguientes:

- Un 50% de las familias no entregan el cuestionario.

- Un 38% de las familias declaran tener ingresos mensuales inferiores a doce mil euros
anuales.

- Un 45% tienen estudios de EGB, Primaria o sin estudios.

- Un 63% tienen mas de un hijo.

- Un 55% aseguran que sus hijos pasan durante las tardes, mas de tres horas con el ordenador,
la television o con videojuegos.

- La poblacion inmigrante es muy numerosa, contando el centro con alrededor de treinta

nacionalidades distintas.



- En general las familias estan contentas con el centro.

- Por encima del 90% de las familias encuestadas recomendaria el I.E.S. Costa del Sol.

- En cuanto a los valores e ideales que las familias revelan que quieren inculcar a sus hijos e
hijas son: tolerancia, respeto, valoracion del esfuerzo y sacrificio, solidaridad, veracidad,

sinceridad, etc.

Las profesiones que ejercen la mayoria de los padres estan relacionadas con la hosteleria y la
construccién, mientras que las madres se dedican a sus labores dentro del hogar o a la limpieza

domeéstica fuera del mismo.

Actualmente en el centro hay un total de once alumnos/as que presentan distintos tipos de
discapacidad (intelectual, fisica y/o sensorial), los cuales siguen una adaptacion curricular
significativa y son atendidos, a tiempo parcial, en el aula de apoyo a la integracion. Ademas,

en este centro se encuentra el aula especifica de Torremolinos, que cuenta con cuatro alumnos.

También existe en el centro alumnado con necesidad especifica de apoyo educativo (alumnado
con dificultades de aprendizaje, incorporado tardiamente, desfavorecido socio-
culturalmente....) que presenta dificultades para seguir el curriculo ordinario y que, por un
lado, cuenta con sus adaptaciones curriculares no significativas correspondientes, y ademas, es
atendido en el aula de apoyo a la integracion. A esto hay que afiadir un grupo de alumnos y
alumnas que no tienen ninguna motivacién para los estudios y que suelen presentar conductas
disruptivas en el aula. Este alumnado es destinatario de algunos de los proyectos llevados a

cabo en el centro.

Finalmente en cuanto a la participacion de las familias y su implicacién en la vida del centro,
es cada vez mas elevada, de forma que méas de un 50% de los padres asisten a la recogida de

notas.

En cuanto al profesorado, el centro cuenta con un 50% de profesoras y un 50 % de profesores,
de los cuales un 85% son definitivos y un 15% no lo es, y encontrandose en expectativa de
destino, en comision de servicio o es interina. En cuanto a la media de edad del claustro, se
encuentra en los 40 y 50 afios. Se ha observado en los profesores una gran implicacién y
participacién activa en los distintos planes y proyectos, dejando tareas cuando se ausenta y
participando en actividades de formacién y en actividades del DACE.
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La principal problematica que se plantea en este centro es que existe mucho alumnado con las
siguientes caracteristicas:

- Procedente de un entorno social desfavorecido, en desventaja sociocultural y con bajo nivel
académico; bien porque no han seguido un proceso normalizado de escolarizacion (escasa
tradicion familiar en cuanto a formacion académica, absentismo intermitente), o bien por su
pertenencia a familias desestructuradas o que padecen graves problemas como desempleo,
bajos ingresos, adicciones.

- Con problemas de integracion social, con riesgo de marginacion o exclusion y problemas de

conducta en el Centro en la interaccion con sus comparfieros y con los profesores.

3.2. Analisis de necesidades

Contexto de la intervencion

Debido a que la orientadora tiene contacto directo todas las semanas Unicamente con los
alumnos de PMAR, se planted la posibilidad de intervenir con este grupo. Previamente la
informacidn con la que se contaba mostraba principalmente que estos alumnos presentan una
muy baja motivacion por los estudios, habiendo repetido todos ellos un curso. Ademas, son
alumnos que traen una base muy mala, un vocabulario muy pobre y una falta de conocimiento
de contenidos basicos muy grande. Por otro lado todo esto se une con los problemas sociales y
familiares que presentan, ya que muchos de ellos tienen situaciones dificiles en sus casas y una
falta de apego y de carifio que se traduce en conductas disruptivas en el centro, lo que dificultad

todavia mas una mejora del rendimiento académico.

Recogida de informacién

La recogida de informacion para detectar cuales eran las necesidades principales que
presentaba este grupo de alumnos se realizé mediante observacion y a través de una entrevista

con la orientadora del centro.

En primer lugar fueron analizadas varias sesiones que llevd a cabo la orientadora con los
alumnos durante las cuales se pudo observar como eran sus comportamientos y sus actitudes
hacia las tareas que se proponian. En segundo lugar a través de una entrevista no estructurada,
se consiguio recabar mas informacion acerca de las calificaciones de los alumnos, el nimero
de partes que se les habian puesto, las conductas mas frecuentes, los principales motivos de

conflicto, etc.
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Informe de los resultados

Una vez recogidos todos los datos necesarios se llego a la conclusion de que las dos principales
probleméticas de estos alumnos eran el bajo rendimiento académico y los comportamientos
disruptivos en el aula. Como consecuencia de este analisis la decision que se tomo fue la de

llevar a cabo un programa de educacion emocional.

La eleccion de este tipo de actividades se realizd debido a que los comportamientos violentos
y agresivos que presentan estos nifios en el aula pueden deberse a una falta de habilidades
sociales para relacionarse con los demas y expresar sus propios sentimientos y emociones de
manera adecuada. El hecho de que la mayoria de estos alumnos tenian familias desentendidas
de los estudios y con problemas en casa bastante importantes (drogas, padres en la cércel,
familias desestructuradas, etc.) hizo pensar que proponer actividades donde ellos aprendan a
ponerse en el lugar de la otra persona, a entender sus propios sentimientos, a regular su
conducta y a expresar lo que sienten en determinadas situaciones, podria servirles de mucha

ayuda.

3.3. Fundamentacion teorica

El hecho de que el desarrollo de un programa de inteligencia emocional pueda tener efectos
positivos en este alumnado esta respaldado por cierta evidencia empirica que ha sido recogida

a lo largo de una revision bibliografica que se expone a continuacion.

La inteligencia emocional y los comportamientos disruptivos

Siguiendo el modelo de Mayer y Salovey (1997) que ha sido anteriormente expuesto, la
habilidad para regular las emociones es uno de los componentes de la inteligencia emocional
y, tal y como exponen Extremera y Fernandez-Berrocal, esta habilidad implica una capacidad
para controlar la ira y los impulsos, asi como la puesta en practica de estrategias de resolucion
de conflictos no agresivos. Es por esto que podriamos pensar que la inteligencia emocional
podria presentar una relacion inversa con la aparicion de comportamientos disruptivos en el
alumnado. De hecho, asi lo confirman las diferentes investigaciones que se han realizado en

este campo.

Tal y como muestran Extremera y Fernandez Berrocal (2003), numerosos estudios han
demostrado que existe una relacion entre la violencia y la falta de conductas pro-sociales de
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los alumnos y puntuaciones bajas en habilidades relacionadas con inteligencia emocional.
Ademas se ha demostrado que el desarrollo de habilidades emocionales intra e inter personales
juega un papel esencial en el desarrollo moral, la internalizacion de valores, la creacion de
normas Yy juicios morales y la emision de conductas pro-sociales en adolescentes (Pizarro y
Salovey, 2002).

Por otro lado, varios autores han investigado también la relacion existente entre la inteligencia
emocional y el consumo de sustancias adictivas en adolescentes. De esta forma, Trinidad y
Johnson (2002) concluyen que los adolescentes emocionalmente inteligentes detectan mejor
las presiones de los comparieros y afrontan mas adecuadamente las discrepancias entre sus
emociones y las motivaciones del grupo, lo que lleva a un incremento en la resistencia grupal
y a una reduccion del consumo de alcohol y tabaco. Tal y como exponen Extremera y
Fernandez-Berrocal (2003), la explicacion puede residir en que aquellos adolescentes que
posean habilidades de comprensidén, manejo y regulacion de sus emociones, no necesiten
utilizar otro tipo de reguladores externos, como puede ser recurrir al tabaco, el alcohol o las
drogas, para reparar estados de &nimo negativos.

La inteligencia emocional y el rendimiento académico

En 2001, Extremera y Fernandez-Berrocal encontraron en un estudio conexiones entre el
rendimiento escolar y la inteligencia emocional, mas concretamente concluyeron que la
inteligencia emocional influye sobre la salud mental de los estudiantes y esto esta relacionado
y afecta al rendimiento académico. Es decir, sostienen que existe una relacion indirecta entre
la inteligencia emocional y el rendimiento escolar. Ademas varias investigaciones también
coinciden en que es posible que la relacion entre la inteligencia emocional y rendimiento
académico no sea directa sino que puedan estar influyendo otras caracteristicas del alumnado,
de forma que la inteligencia emocional favorece el equilibrio psicolégico del alumnado que a
su vez, influye positivamente en el rendimiento académico (Extremera y Fernandez-Berrocal,
2004).

En otra investigacion, Jiménez-Morales y Lépez-Zafra (2009) relacionaron la inteligencia
emocional con el ajuste socio-escolar del alumnado, especialmente en lo referente al
rendimiento escolar y a la aparicion de estrés y ansiedad, y concluyeron con su estudio que
aungue no se puede establecer la validez predictiva de la inteligencia emocional con respecto

al rendimiento académico, si existe una relacién significativa entre ambas variables.
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Para ir finalizando la justificacion tedrica del proyecto me gustaria destacar que la inteligencia
emocional es considerada por los autores como una habilidad; a diferencia de lo que se
consideraba como inteligencia hace varios afios, la cual venia dada de forma innata, la
inteligencia emocional puede ser desarrollada mediante el aprendizaje por todas las personas.
De esta forma, tal y como expresan Pena y Repetto en su articulo (2008), la orientacién
educativa en espafia cada vez ofrece un papel mas relevante a la formacion en competencias

socio-emocionales de los alumnos.

También es conveniente hacer referencia a Extremera y Fernandez-Berrocal (2003) quienes
sostienen que cada vez mas los profesores deben hacer frente a unas carencias de sus alumnos
que no tienen nada que ver con el contenido de sus asignaturas y si con problemas familiares,
emocionales y sociales, como es el caso de una gran parte de los alumnos del I.E.S. Costa del

Sol, donde he tenido la oportunidad de realizar las practicas.

3.4. Planificacién original del proyecto

Los destinatarios del programa han sido los alumnos del I.E.S. Costa del Sol pertenecientes
los dos grupos de PMAR, de 2° de E.S.O. y de 3° de E.S.O. El grupo de 2° de PMAR esta
formado por ocho alumnos, cinco chicas y tres chicos, mientras que el grupo de 3° de PMAR

estd formado por nueve alumnos, seis chicos y 3 chicas.

Como ya ha sido expuesto anteriormente en la fundamentacion tedrica, el presente programa
de educacion emocional ha tomado como referencia el modelo de Mayer y Salovey (1997) y
es por esto que, los objetivos generales del proyecto han sido:

- Que los alumnos desarrollen habilidades para percibir emociones propias adecuadamente.

- Que los alumnos desarrollen habilidades para percibir las emociones de los demas.

- Que los alumnos desarrollen la habilidad de comprender las emociones propias y las de los
demaés.

- Que los alumnos desarrollen habilidades para una regulacion emocional adecuada.

- Que los alumnos desarrollen habilidades sociales relacionadas con la inteligencia emocional

que les ayuden a favorecer las relaciones interpersonales.

Derivados de estos objetivos generales, nos encontramos con los siguientes objetivos

especificos:
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- Que los alumnos enriquezcan su vocabulario emocional.

- Que los alumnos sean conscientes de las ventajas de un estilo asertivo de conducta y lo pongan
en practica.

- Que los alumnos sean conscientes de la existencia de prejuicios en la sociedad y de cémo
pueden condicionar las relaciones con los demas.

- Que los alumnos potencien su empatia hacia los demas.

- Que los alumnos desarrollen la capacidad para expresar sus emociones de manera adecuada.
- Que los potencien la identificacion y conciencia de las propias emociones.

- Que los alumnos mejoren la identificacion y conciencia de las emociones de los demas.

En cuanto a la dindmica de trabajo, se propuso una metodologia activa y participativa, de
forma que el aprendizaje se creara del propio conocimiento y experiencias compartidas entre
todos los alumnos. Ha habido actividades que se han llevado a cabo de forma individual y luego
se han puesto los resultados en comun para un enriquecimiento del conocimiento. Ademas se
ha intentado promover la escucha activa y el respeto del turno de palabra, asi como las
opiniones de todos los comparieros; tratando de reforzar positivamente los avances del grupo,
de estimular la reflexién y el razonamiento y, sobre todo, de fomentar la participacién tanto

individual como en grupo.

Los contenidos que han sido trabajados a lo largo de las distintas actividades y sesiones han
sido los siguientes:

- La inteligencia emocional,

- el vocabulario emocional,

- la asertividad,

- la empatia 'y

- los prejuicios.

3.5. Descripcion del desarrollo de la intervencion

Los contenidos que conforman este proyecto han sido trabajados mediante un total de diez
actividades distribuidas a lo largo de tres sesiones de una hora de duracién cada una. Estas
tres sesiones han tenido lugar en las horas de tutoria. La descripcion de las actividades, sus
objetivos, el desarrollo y la duracion de cada una de ellas se encuentran en el anexo | de este

trabajo, asi como en el anexo Il el material necesario para llevarlas a cabo.
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Ademas para el desarrollo del proyecto fueron necesarios los siguientes recursos:

- Un aula adecuadamente iluminada y equipada con mesas Y sillas para todos y en la que se

pueda disponer el espacio libremente;

- material para las distintas actividades, el cual aparece recogido en el anexo IV del
programa;

- material de papeleria, boligrafos, lapices y gomas;

- un dado;

- un ordenador con acceso a internet y

- un proyector.

4. EVALUACION DE LA PLANIFICACION Y DEL DESARROLLO DE LA
INTERVENCION

En la dltima sesion del programa se dedicaron los tltimos minutos a la evaluacion del mismo.
Por una parte se llevo a cabo una valoracion de la satisfaccion del alumnado con respecto a las
actividades propuestas y al desarrollo general del programa. Para esto se utilizd una encuesta
de elaboracion propia constituida por un total de cuatro preguntas, de las cuales tres son abiertas
y una es cerrada. Al analizar las respuestas de todos los participantes nos encontramos con los

siguientes resultados:

- Enreferencia a la pregunta "¢ del 0 al 10, cuanto te han gustado las actividades?", encontramos

una puntuacion media de 7.6 puntos.

- En cuanto a la pregunta ";qué actividad te ha gustado mas?", entre las respuestas de los
alumnos las mas elegidas han sido aquellas en las que han podido expresar algo sobre sus
sentimientos y opiniones, en las que han tenido que representar diferentes situaciones y en las

que debian identificar las emociones en distintas situaciones y personas.
- Finalmente en lo referente a las dos Ultimas preguntas, solo un 30% de los participantes

considera que le ha servido de algo el programa llevado a cabo y que ha aprendido algo nuevo,

coincidiendo muchos de ellos en que han aprendido a calmarse cuando estan enfadados.
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Por otro lado para comprobar si se han alcanzado los objetivos propuestos inicialmente, se les

han pasado a los alumnos dos cuestionarios que son descritos a continuacion:

- Escala basica de empatia, elaborada por los autores Jolliffe y Farrington en el afio (2006).
El cuestionario esta compuesto por nueve items que deben ser contestados de acuerdo a una
escala likert con valores comprendidos entre el 1 (totalmente en desacuerdo) y el 5 (totalmente
de acuerdo). Esta prueba permite evaluar la forma independiente las dos dimensiones de la
empatia; la empatia cognitiva, entendida como la percepcion y comprension de los otros y la
empatia afectiva, referida a la reaccion emocional provocada por los sentimientos de otras
personas, ademas de la empatia global. Su aplicacion puede realizarse de forma individual o
grupal a partir de los doce afios y su duracién no supera los cinco minutos. Ademas el
coeficiente de fiabilidad alfa de Cronbach para la escala de empatia cognitiva es de .63,

mientras que para la escala de empatia afectiva es de .73.

- Escala para la evaluacién de la expresion, manejo y reconocimiento de emociones, una
adaptacion de Extremera, Fernandez-Berrocal y Ramos (2004) del Trait Meta-Mood Scale
(TMMS-48) de Salovey, Mayer, Goldman, Turvey y Palfai (1995). El cuestionario esta
compuesto por 24 items que deben ser contestados de acuerdo a un escala likert con valores
comprendidos entre el 1 (nada de acuerdo) y el 5 (totalmente de acuerdo). Esta prueba mide las
destrezas con las que podemos ser conscientes de nuestras propias emociones, asi como la
capacidad para regularlas, e incluye tres escalas: atencion a los sentimientos, referida a la
percepcion de las propias emociones, claridad emocional, entendida como la comprensién de
los propios sentimientos y reparacion de las emociones, que mide la capacidad para regular los
propios estados emocionales adecuadamente. Su aplicacion se puede realizar de forma
individual o colectiva, no superando su cumplimentacion los cinco minutos. El coeficiente de
fiabilidad encontrado por los autores para la escala de atencion emocional fue de .89, para la

escala de claridad emocional fue de .89 y para la escala de reparacion emocional fue de .85.

Para el analisis de los resultados se han utilizado unos baremos obtenidos de un estudio
realizado por la Junta de Andalucia en el que participaron veinte centros de educacion
secundaria de Huelva, Cadiz, Sevilla'y Cordoba, cuya muestra la formaron 2400 adolescentes.
(Antolin, Hernando, Oliva, Parra, Pertegal, Reina, Rios y Suarez). Los datos obtenidos son los

siguientes:
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- En cuanto a las puntuaciones de la escala de empatia, en las alumnas la puntuacion media en
la escala de empatia afectiva ha sido de 12.1, en la escala de empatia cognitiva ha sido de 17.5,
siendo la media de empatia global de 29.1. Por lo tanto podemos concluir que en el caso de las
chicas, las puntuaciones en las tres escalas se encuentran por debajo de la media, llegando
incluso la puntuacion de empatia afectiva a situarse por debajo del que ha sido considerado el

intervalo de la normalidad.

- Por otro lado las puntuaciones obtenidas por los alumnos en la escala de empatia son, en la
escala de empatia afectiva una media de 12.4, en la escala de empatia cognitiva una media de
21.5 y en la escala de empatia global una media de 34. Teniendo en cuenta los baremos
establecidos podemos sostener que las puntuaciones obtenidas por los alumnos se encuentran

practicamente en la media e incluso por encima de esta.

- En relacion a las puntuaciones obtenidas por las alumnas encontramos en la escala de atencion
a los sentimientos una puntuacion media de 22.3, en la escala de claridad emocional la media
encontrada es de 24.8, y en relacion a la regulacion emocional se obtiene una puntuacién de
23.8. A la vista de estos resultados y teniendo como referencia los baremos utilizados podemos
concluir que las puntuaciones medias obtenidas por los alumnos se sitdan por debajo de la

media.

- En cuanto a las puntuaciones obtenidas en el caso de los alumnos, en la escala de atencion a
los sentimientos la puntuacion media es de 24.7, en la escala de claridad emocional es de 25.5
y en la escala de regulacion emocional la puntuacién media obtenida es de 26.2. Teniendo en
cuenta estos resultados se puede afirmar que las puntuaciones obtenidas por los alumnos se

situan ligeramente por debajo de la media.

Para finalizar con este apartado de evaluacion es importante hacer referencia a mis impresiones
sobre los resultados del proyecto, obtenidas mediante la observacion y consensuadas mediante

una conversacion con la orientadora.

Principalmente se ha llegd a la conclusion de que el aspecto que mas han desarrollado los
alumnos con las actividades propuestas ha sido el vocabulario emocional. El grupo de alumnos
con el que se ha llevado a cabo el programa posee un nivel cultural y educativo muy bajo, con

lo que su vocabulario es méas bien reducido e incluso en la primera sesion muchos de ellos
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desconocian el significado de algunas emociones. No obstante a lo largo del tiempo se observo
que la situacion iba mejorando, utilizando ellos mismos para referirse a emociones palabras de

las que en un principio no sabian cudl era su significado.

Por otro lado también es oportuno hacer referencia a un debate que se generd durante la tltima
sesion al hablar de empatia. En él, varios alumnos refirieron que no les importaba lo que
sintieran los demas, que uno tiene que pensar por si mismo ya que si no es asi nadie mas va a
hacerlo. Esta reflexion es un reflejo de las situaciones que estos alumnos pasan en sus familias
y hogares y de cdmo se sienten, y es por eso que desde la escuela se les ha de ensefiar que si
hay personas que tienen buenos sentimientos y que se preocupan por ellos. Por lo tanto en este
aspecto podemos decir que la actividad propuesta para trabajar la empatia no obtuvo mucho
resultado y que hay mucho trabajo por hacer en esta direccion, sobre todo en el caso de las

chicas, las cuales obtienen puntuaciones mas bajas en esta escala.

Ademas otro aspecto que debe ser destacado es el hecho de que aun después de la realizacion
de las actividades destinadas a trabajar la asertividad, muchos alumnos seguian defendiendo
gue en muchas ocasiones es necesario recurrir al estilo violento y agresivo para resolver los
problemas, luego quizas el tiempo dedicado a trabajar con ellos y debatir esta cuestion fue

también insuficiente.

Por ultimo otras de las ideas que es necesaria plasmar en este apartado es el tema del bullying
0 acoso escolar. En varias situaciones se les presentd a los alumnos imagenes con situaciones
de acoso y en todas reaccionaron de la misma manera, expresando que la culpa era de la victima
"por ser tonto". A pesar de las actividades propuestas para trabajar el tema con ellos, no
lograron ponerse en el lugar del otro e intentar entender que las personas tienen diferentes
maneras de reaccionar ante determinadas situaciones. Por lo tanto es un tema de suma

importancia que no deberia dejarse pasar.

Todos los instrumentos utilizados para la evaluacion del proyecto que han sido descritos

anteriormente estan recogidos en el anexo 11 del presente trabajo.
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5. NUEVA PROPUESTA COMPLETO Y FUNDAMENTADA DEL PROYECTO
ORIENTADA A MEJORAR LA INTERVENCION DESARROLLADA EN LAS
PRACTICAS

Para presentar la siguiente propuesta de mejora del programa de educacion emocional se ha
dividido la misma en tres apartados diferenciados. En primer lugar es necesario que en esta
nueva propuesta se afiadan mas sesiones para que se haga hincapié en aquellos aspectos que no
han sido alcanzados satisfactoriamente por los alumnos, tal y como lo ha mostrado la
evaluacion, como son el desarrollo de la empatia y la regulacion emocional. Ademas tal y como
muestran diferentes estudios, se ha demostrado que la autoestima es la base para un desarrollo
emocional adecuado, por lo que es importante incluir este aspecto dentro de los temas a tratar
en el programa. Por lo tanto, se puede decir que este primer apartado esta referido a los

contenidos a trabajar por el alumnado.

Ademas de esto, es de suma importancia que un programa de inteligencia emocional incluya a
toda la comunidad educativa, es decir, debe ir dirigido también a las familias de los alumnos y
a los profesores, y asi lo demuestran numerosas investigaciones que se han realizado al
respecto. Es por esto que el segundo y tercer apartado de esta nueva propuesta de mejora son,
respectivamente, aspectos a trabajar con el profesorado y el papel de las familias en el
desarrollo emocional del alumnado. De esta forma se piensa que, el programa emocional
llevado a cabo en el centro escolar, junto con un desarrollo de las habilidades del profesorado
para fomentar el desarrollo emocional del alumnado y la colaboracion de las familias, podra

mostrar mejores resultados. A continuacidn se presenta con detalle las propuestas de mejora.

MEJORAS PROPUESTAS EN RELACION AL TRABAJO CON EL ALUMNADO

Realizacion de un taller de autoestima

En primer lugar, un contenido que es fundamental incluir en esta propuesta de mejora y que en
la propuesta original no aparece es el desarrollo de la autoestima en los adolescentes. La
autoestima es definida como el tener una imagen positiva de uno mismo, estar satisfecho de si

mismo y mantener buenas relaciones consigo mismo (Bisquerra, 2007).
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Son muchos los programas de inteligencia emocional que incluyen entre sus objetivos el que
los participantes desarrollen su autoestima, lo que es debido a que los estudios han mostrado
que una buena autoestima contribuye a tener un buen ajuste emocional, lo que a su vez facilita
una buena adaptacion social (Antolin, L., Hernando, A., Oliva, A., Parra, A., Pertegal, M.A.,
Reina, M.C., Rios, M., y Suarez, L.). Ademas tal y como expresa Naranjo (2007) la autoestima
determina el desarrollo psicolégico, cognitivo y social de la persona, por lo que refiere que es

de suma importancia tenerlo en cuenta en el ambito educativo.

Numerosos autores han relacionado una alta autoestima con unas relaciones interpersonales
mucho mas gratificantes y sanas asi como con un menor numero de comportamientos
disruptivos entre los adolescentes. De esta forma, se ha demostrado que el tener una autoestima
ajustada esta vinculado a un menor nimero de problemas de conducta en la escuela (Guterman,
Hahm y Cameron (2002). Del mismo modo diversos trabajos que analizan el clima social del
aula indican que los adolescentes que generalmente son rechazados por sus iguales son aquellos
que presentan niveles inferiores de autoestima (Cava y Musitu, 2001). La explicacién a este
hecho puede residir en que, como recoge Marina (2005) en su articulo, una correcta autoestima
es necesaria no solo para entender el valor de uno mismo, sino también el de los demas,

llegando asi al respeto mutuo.

En cuanto a la planificacion del taller, este se llevaria a cabo durante dos sesiones de una hora
de duracion cada una. Estas dos sesiones constituiran las dos primeras sesiones del programa
de inteligencia emocional, ya que como resultado de la revisién bibliografica realizada la
autoestima es la base a partir de la cual podremos empezar a desarrollar la inteligencia

emocional en el alumnado.

12 SESION: CONOCIENDONOS A NOSOTROS MISMOS

Para comenzar la actividad, se repartiran varias tarjetas entre los participantes en las que
apareceran una serie de preguntas que cada alumno debe ir contestando segun les vayan
llegando las tarjetas. Algunos ejemplos de preguntas son: ¢cdémo describiria mi forma de
actuar?, ;como creo que me ven mis comparieros?, ;qué valoro de mi mismo?, ;qué cosas les
gustan a los demas de mi?, ;qué habilidades tengo?, etc. Ademas las respuestas de cada uno
pueden ser comentadas por el resto de comparieros, de forma que el profesor encargado de

Ilevar a cabo la actividad guie a los alumnos hacia una reflexion grupal.
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Posteriormente se propondra una tarea para casa que consistira en que cada alumno debera
entrevistar a seis personas (padre, madre, hermano/a, vecino/a, amigo/a y profesor/a) y pedirles
a cada una que les digan tres cosas que les gustan de ellos como personas y una cuarta en que

crean que pueden mejorar.

22 SESION: ;COMO ME VEN LOS DEMAS?

En primer lugar se comentara entre todos la tarea que se encargo en la anterior sesion, de forma
que puedan expresar como se han sentido al escuchar a los demas decir cualidades positivas de

ellos mismos y si coincide la imagen propia que ellos tienen con la de los demas.

A continuacion les pediremos a los alumnos que se dividan en dos grupos, de forma que cada
uno de estos grupos tendra que describir a los integrantes del otro grupo en funcién de cémo lo
ven los demas, qué cosas positivas encuentran en €él/ella, qué habilidades posee, etc. Una vez
comentado entre los componentes de un grupo se pondra en comun lo dialogado en cada grupo
y cada alumno podra hacer reflexionar sobre las posibles diferencias que existan entre la
imagen que tienen de si mismos y la imagen que tienen los demas. Ademas entre todos se

comentara como se han sentido y qué emociones han surgido a lo largo de esta actividad.

Realizacidn de actividades para fomentar el desarrollo de la empatia

Con respecto a focalizar el trabajo hacia el desarrollo de la empatia, humerosos estudios
consideran que es de suma importancia trabajarla ya que han demostrado que el ser capaz de
comprender los sentimientos y emociones de los demas conlleva efectos positivos en el
comportamiento propio. De esta forma, podemos hacer referencia a Bermejo (1996) quien
sostiene que hay una clara relacion entre la empatia y la emision de conductas prosociales; asi
como a Mestre, Guil y Gil-Olarte (2004), que apoyan estos resultados y ademas observan en
su investigacion que aquellos alumnos que presentan un mayor nivel de comprensién de las
emociones de los demas son aquellos que obtienen un menor niumero de partes por faltas de

disciplina y por agresion y que muestran un comportamiento menos hostil en clase.

De esta forma, considero que trabajando la empatia en los adolescentes estaremos también

llevando a cabo una prevencion de posibles problemas de acoso escolar, ya que, segin Nolasco
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(2012), las personas que puntdan bajo en empatia ejecutan o participan con mas frecuencia en

conductas violentas de acoso en el &mbito escolar, que las personas que puntian alto

Ademas para que los alumnos mejoren su capacidad de empatia pienso que es fundamental que
ellos se sientan comprendidos por los demas, especialmente por sus familias y, dentro del
ambito escolar, por sus profesores. Es por esto que considero que un trabajo de este asunto a
estos tres niveles (alumno, familia y escuela) que se describira mas adelante va a suponer una

mejora significativa en la capacidad empatica de los alumnos.

En cuanto a la planificacion de las actividades se va a dedicar dos sesiones de una hora de
duracién cada una al trabajo de la empatia y a desarrollar en los alumnos la capacidad de
ponerse en el lugar de otras personas. Dado que considero que la parte de identificacion de
emociones y sentimientos en otras personas si esta bien trabajada en el programa de inteligencia
emocional originalmente llevado a la practica, en esta ocasion se van a llevar a cabo dos

actividades para trabajar la empatia de manera distinta.

12 SESION: NOS PONEMOS EN EL LUGAR DE LOS DEMAS

En primer lugar, la dindmica de la primera sesién va a consistir en que cada alumno exponga
al resto de compafieros algun problema que haya tenido recientemente, puede ser un conflicto
con algin amigo, con algun profesor e incluso con algin familiar. De esta forma tendran que
expresar también como se sintieron en ese momento, coémo actuaron y el porqué. Los demas
deberan ir dando su opinioén al respecto, intentando entender porqué el compafiero se sintio y
actuo de la manera en que lo hizo. Ademas entre todos podran analizar las situaciones y
proponer distintas soluciones. Esta actividad creo que puede ser muy enriquecedora ya que
pueden salir a la luz problemas que hayan tenido entre los propios compafieros y de esa manera
que cada uno pueda ponerse en el lugar del otro y entender los distintos puntos de vista. Lo
importante es que, aunque cada alumno presente una opiniéon distinta al respecto, sean capaces
de comprender que hay mas de un punto de vista y que no todas las personas van a sentirse de
la misma manera aunque las situaciones sean parecidas, y que por lo tanto el comportamiento

de cada uno también sera distinto.
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22 SESION: TESTIMONIO DE UNA VICTIMA DE ACOSO ESCOLAR

Por otro lado en una segunda sesion, dada la preocupacion que he expresado en el apartado de
evaluacion con respecto a la falta de empatia observada en los alumnos hacia aquellos
estudiantes que son victimas de acoso escolar, la actividad propuesta consiste en una charla
llevada a cabo por personas que hayan pasado por una situacion de acoso escolar. De esta
forma, los invitados podran contarles a los alumnos sus experiencias, como se sentian, como
actuaban y el por qué. Esta puede ser una buena manera de sensibilizar a los alumnos en
relacion a este asunto y gque sean capaces de entender que no todas las personas, debido a la
personalidad y a diversos factores, actian de la misma forma ante una situacion en la que se

sienten amenazados.

Taller de mindfulness

Como ultimo tema a mejorar en lo que se refiere al trabajo con los alumnos estan las estrategias
de regulacion emocional, para lo cual se pondra en marcha un taller de mindfulness debido a
la evidencia empirica que existe en numerosos estudios en relacion a los beneficios que provoca

en los adolescentes.

En primer lugar para definir el concepto podemos basarnos en la definicion de Parra-Delgado
(2011) quien sostiene que el mindfulness consiste en “ser plenamente consciente de los
estimulos internos y externos que surgen en el momento presente, con aceptacion, con
ecuanimidad, sin juzgar, sin expectativas o creencias, con serenidad, bondad y autocompasién,

abiertos, de este modo, a la experiencia del aqui y ahora”.

Segun Garcia (2016) cada vez son mas los centros escolares los que estan incluyendo la practica
del mindfulness dentro de sus actividades, ya que uno de los objetivos del mindfulness en el
contexto escolar es el de ayudar a que los alumnos regulen su comportamiento y mejorar el
rendimiento académico de los mismos. Este mismo autor sostiene que, ademas de esto, otros
beneficios que aporta la practica del mindfulness en los adolescentes son, entre otros:

- Mejora del autoconcepto;

- mejora de la concentracion y la atencion;

- reduce la agresividad y la violencia;
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- mejora el aprendizaje social y emocional y

- fomenta conductas prosociales y relaciones interpersonales méas sanas.

Por otra parte, distintas investigaciones han evidenciado que los programas de mindfulness
mejoran la salud (fisica y mental) y el bienestar emocional de los adolescentes que participan
en ellos (Ruiz, 2016).

La regulacion emocional constituye una parte fundamental del entrenamiento en mindfulness
ya que es una técnica de relajacion gue ensefia a tomar conciencia plena de nuestras emociones
con el fin de eliminar la frustracién o ansiedad que produce el no poder cambiar ciertas
situaciones y es por esto y por los beneficios anteriormente explicados que la realizacién de
este taller es una buena opcién para el alumnado con el que se va a llevar a cabo la intervencion.
No obstante la realizacion de este taller, el cual constard de dos sesiones de una hora de
duracion cada una, seré llevado a cabo por una experta. Este taller podra incluir actividades de
relajacion muscular, de respiracion, de atencion plena, de escucha activa e incluso algun

ejercicio de yoga o taichi.

A parte de la imparticion de este taller, me pareceria una buena idea que de forma mas o menos
frecuente se dedicaran diez minutos a la relajacion en la escuela, ya que diversos estudios han
demostrado que la aplicacion de técnicas de relajacién dentro de las aulas en educacion
secundaria es un elemento muy positivo, capaz de reportar beneficios a todas las partes que
intervengan, tanto a alumnos como a profesores. De esta forma, ha quedado demostrado que
los ejercicios y técnicas de relajacion y respiracion crean en los alumnos un estado de calma 'y
tranquilidad, a la vez que mejora el autocontrol emocional y el bienestar subjetivos de los
docentes (Gonzalez, 2010). Estas sesiones si podran llevarlas a cabo los docentes, por lo que
también habrd que incluir este contenido en su formacion. A continuacién se presenta un

ejemplo de como podria desarrollarse una actividad:

MEJORAS PROPUESTAS EN RELACION A LA FORMACION DEL
PROFESORADO
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La importancia de la inteligencia emocional del profesorado

En cuanto al trabajo con el profesorado, en primer lugar se hace referencia a los hechos
observados durante el periodo de practica en el instituto. A pesar de la gran cantidad de tiempo
que la orientadora del centro dedica para preparar las actividades que los tutores deben llevar
a cabo en sus horas de tutoria, muchos de ellos no realizan las actividades programadas
determinados dias. Esto se debe en parte, a que muchos de ellos consideran que no poseen las
habilidades necesarias para llevar a cabo tareas con el grupo de clase que se salgan de lo que
esta relacionado con la asignatura que imparten. El problema reside es que aunque los docentes
no se encuentren preparados para realizar otro tipo de actividades con los alumnos, estas
actividades, como podrian ser por ejemplo las que conforman un programa de inteligencia
emocional, son igual de importantes (o en algunos casos mas) que las que puedan realizar en

las horas de las asignaturas troncales.

Segun Fernandez-Berrocal y Ruiz (2008) aunque en las escuelas del siglo XX el éxito del
profesor ha estado vinculado esencialmente al rendimiento escolar de sus alumnos, en las
escuelas de la sociedad del siglo XXI ya no es suficiente con esto, sino que los profesores deben
participar del desarrollo integral de los alumnos, dotdndoles de herramientas sociales y
emocionales que les permitan afrontar los desafios de la vida cotidiana. Por todo esto parece
necesario incluir en la formacion del profesorado la educacién emocional, ya que para poder
llevar a cabo el programa de educacién emocional mejorado seria muy importante que los
profesores recibieran este tipo de formacion, y solo asi ellos podran ensefiar a los alumnos estas
habilidades. Para que el alumno desarrolle habilidades emocionales y afectivas relacionadas
con el uso inteligente de sus emociones necesita de un educador emocional (Extremera y

Fernandez-Berrocal, 2004).

Por otro lado, también me parece muy necesario que los docentes presenten habilidades
relacionadas con la inteligencia emocional como pueden ser buenas estrategias de regulacion
emocional, ya que los profesores son un modelo adulto a seguir por sus alumnos. Esto cobra
especial importancia en el contexto de intervencidn en el que nos encontramos, ya que muchos
padres no son un buen modelo a seguir por sus hijos y, desde la escuela, debemos ensefiar a los
alumnos a que hay otras formas de comportarse que pueden ser mas beneficiosas para uno

mismo Yy para establecer relaciones con los demas.

25




Una de las principales habilidades que a mi parecer deben tener los profesores es la empatia,
es decir, deben ser capaces de ponerse en el lugar de los alumnos y de comprender los posibles
problemas que estos puedan presentar. VVolviendo a hacer referencia al contexto en el que se
va a llevar la intervencién, en este instituto hay muchos casos en los que la principal
preocupacion de un docente con respecto a los adolescentes no son los estudios o0 que estos
tengan un buen rendimiento académico, sino darles la posibilidad de que tengan un buen
desarrollo, ayudarles en la medida de lo posible con los problemas familiares que presentan o,
en muchas ocasiones, lo principal es que el alumno se sienta apoyado, escuchado y que sepa
que puede contar con el profesorado del centro si le hiciera falta. Por esto creo que los docentes
deben poder entender que a muchos de los alumnos que estudian en el centro no se les puede
pedir mucho a nivel académico, pero si que se les puede ayudar escuchando sus problemas y
mostrandoles apoyo. De hecho segun he podido aprender durante el periodo de précticas, hay
muchos adolescentes que pueden parecer muy duros, pero en realidad cuando les muestras un
poco de confianza estan deseando contarte lo que les pasa, porque muchas veces no encuentran
ese apoyo ni su familia ni en ninguna otra persona. Ademas el hecho de que los adolescentes
vean que hay alguien que se preocupa por ellos y que los comprende va a favorecer que ellos

intenten comprender y preocuparse por las demas personas.

En cuanto los resultados de diversos estudios acerca de la empatia en el profesorado, se ha
demostrado que efectivamente, un profesor empatico va a generar empatia en sus alumnos
(Sanchez, 2002). Ademas de este beneficio, también se ha observado un aumento significativo
en la motivacién hacia los estudios de los alumnos cuyos profesores presentan una mayor
capacidad de empatia, lo que podria ser favorable para la mejora del rendimiento académico
(Almiron, 2015). Muy relacionada con la empatia, otra habilidad que seria muy importante
desarrollar en los docentes es la escucha activa. Mediante la escucha activa los docentes van a
ser capaces de favorecer la expresion de las emociones y sentimientos en el alumnado, ya que
mediante la escucha activa no se debe ni juzgar ni interrumpir a la otra persona. En diferentes
trabajos se ha observado que cuando el profesor se esfuerza por establecer contactos positivos
con sus alumnos, les presta atencién individualizada, les trata con respeto y les ofrece apoyo,
disminuyen los comportamientos agresivos en el aula (Casamayor, 1999; Hrdlicka et al., 2005;
Meehan, Hughes y Cavell, 2003; Reddy, Rhodes y Mulhal, 2003).

Por otro lado, para poder ponerse en el lugar del otro y entender lo que le estd pasando, es

necesario poder identificar las emociones y sentimientos que la otra persona esta sintiendo. En
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este sentido creo que la identificacion de las emociones del alumnado por parte de los
profesores es de suma importancia ya que estos deben darse cuenta de las emociones que
experimentan sus alumnos para poder actuar frente a un posible problema. Ademas, para poder
reconocer las emociones en los demas sera necesario tener la capacidad de reconocer las

emociones en uno mismo.

Finalmente me gustaria resaltar también el papel que juega el profesorado en la autoestima de
los alumnos. Ya que ellos mismos van a realizar diferentes actividades con el objetivo de
favorecer su autoestima, seria muy positivo si desde el equipo docente también se empujara a

la consecucion de este objetivo.

Analizando toda la informacion que tenemos una de las propuestas de mejora referidas al
profesorado es la realizacion de un taller de formacidn del profesorado en educacion emocional,
que se llevara a cabo a lo largo de tres sesiones dedicadas a tres propoésitos diferenciados:
mejorar la inteligencia emocional del profesorado, aumentar la capacidad de empatia y escucha

activa con los alumnos y favorecer el desarrollo de la autoestima en el alumnado.

12 SESION: INTELIGENCIA EMOCIONAL

El objetivo principal de esta sesion es que el profesorado adquiera una serie de habilidades
relacionadas con la inteligencia emocional que les van a ser Utiles para por un lado, favorecer
el desarrollo de la inteligencia emocional en el alumnado y, por otro lado, poder llevar a cabo

ellos mismos actividades que puedan formar parte de un programa de educacién emocional.

De este modo, la primera parte de la sesion se dedicara a la exposicion tedrica de los contenidos,
de forma que los docentes se familiaricen con ciertos términos y adquieran conocimientos

relacionados con la educacion emocional.
Por otra parte la sesion constara también de unos contenidos préacticos, de forma que se trabaje

en sesion y se pongan en practica algunas de las estrategias aprendidas, como el identificar las

emociones en los demas, técnicas de regulacion emocional, etc.

27



22 SESION: APRENDER A MOSTRAR EMPATIA CON NUESTROS ALUMNOS

Para esta segunda sesion la dindmica sera similar a la de la sesion anterior, por lo que en primer
lugar se ofreceran una serie de contenidos tedricos sobre qué es ser empatico y los beneficios
que esto puede provocar en el alumnado y, a continuacion, se ensefiaran y se pondran en

practica técnicas y estrategias para mejorar la capacidad de empatia hacia los alumnos.

Ademas también se puede llevar a cabo un debate entre todos los profesores que incite a la
reflexion personal de cada uno sobre si realmente creen que comprenden los problemas que
muchos de sus alumnos pueden presentar y si se muestran empaticos hacia ellos. Un tema
interesante de conversar seria el hecho de que en algunas ocasiones los profesores tienden a
prestar atencion a aquellos alumnos que presentan un mejor rendimiento académico, sin darse
cuenta de que quizas son los que peor van académicamente los que mas apoyo necesitan debido

a sus circunstancias familiares y sociales.

32 SESION: FAVORECER EL AUTOESTIMA DE NUESTRO ALUMNADO

Por ultimo pero no menos importante, en esta sesion los profesores reflexionaran sobre aquellos
comportamientos que favorecen una buena autoestima en el alumnado y aquellos que la

disminuyen. Ademas aprenderan técnicas y estrategias para favorecer su desarrollo.

MEJORAS PROPUESTAS EN CUANTO A LA IMPLICACION DE LAS FAMILIAS
EN EL PROYECTO

Aunque en el apartado anterior ha quedado reflejado que el profesorado juega un papel
fundamental en el desarrollo emocional de los adolescentes, no debemos olvidar, tal y como
expresan Extremera y Fernandez-Berrocal (2004) que la familia es un modelo emocional

basico y conforma el primer espacio de socializacion y educacion emocional de los alumnos.

Concretamente en el centro en el que nos encontramos, una gran parte de las familias muestran
un gran desinterés por los estudios de sus hijos, siendo muchas de ellas familias
desestructuradas, presentando problemas econdémicos y sociales tales como drogas, padres en
prision, etc. De esta forma, partiendo de la base de que los padres son el principal modelo a
imitar por parte de los hijos, la realidad es que muchos de los alumnos que presentan problemas
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de conducta en el aula se comportan de esta manera porque es lo que siempre han visto en su
casa y por consiguiente no conocen otro patron de comportamiento. Por lo tanto considero
imprescindible para la mejora del programa de educacion emocional que el aprendizaje y la
adquisicion de habilidades por parte de los alumnos vaya acompafiada por la formacion y el
desarrollo de determinadas habilidades en las familias, mediante la creacion de una escuela de
padres. Esta propuesta estd sustentada en numerosas investigaciones que consideran la
importancia de la familia para facilitar el desarrollo de conductas prosociales y la
autorregulacion emocional y para la prevencion de problemas de salud mental en los alumnos

como agresividad y baja autoestima, entre otras (Cuervo, 2010).

Tal es el caso por ejemplo de Kafersios (2004) quien encontrd en su investigacion que aquellos
adolescentes que presentan un estilo de apego seguro con sus padres obtienen puntuaciones
mas altas en inteligencia emocional y en capacidad de regulacion emocional. También en otro
estudio en relacion al apego seguro, se ha observado que se asocia moderadamente con una
menor dificultad para identificar y describir las emociones y una mayor capacidad para resolver
conflictos en las relaciones interpersonales (Campos, Casullo, Fernandez, Paez y Zubieta,
2006). Tras revisar estas investigaciones y otras muchas, podemos concluir que el clima
familiar se relaciona significativamente con la inteligencia emocional. Otros estudios
demuestran que cuanto mas fria y distante es con los padres, los adolescentes presentan un
mayor riesgo de problemas de ajuste psicoldgico en la escuela (Estévez, Herrero y Musitu,
2005). En la misma linea, el afecto negativo predice la conducta agresiva y los problemas de

comportamiento en adolescentes (Cuervo, 2010).

Otro aspecto esencial que seria necesario trabajar en la escuela de padres y madres es la empatia
de los padres hacia los hijos y el saber escuchar. Como hemos podido comprobar mediante la
evaluacion realizada, muchos adolescentes refieren que no hay que preocuparse por los demas
porque nadie se preocupa de uno mismo. Estamos viendo una vez mas que los alumnos
reproducen el patron de comportamiento que presentan en sus hogares. De hecho, varios
estudios muestran que un estilo de apego seguro, asi como un clima afectuoso y de apoyo en
las familias predicen tanto la empatia como la conducta prosocial en los adolescentes
(Kestenbaum, Farber y Sroufe, 1989; Koestner, Franz y Weinberger, 1990). También, Mestre,
Samper, Tur & Diez (2001) en sus investigaciones respecto a la relacion de estilos de crianza
y desarrollo prosocial de los hijos, concluyen la importancia de la dimension afectiva en las

relaciones familiares, incluyendo evaluaciones positivas del hijo, interés y apoyo emocional.
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Davis apoya esta vision y sostiene que "quienes crecen en un modelo de amor y afecto tendran
un buen modelo que adoptar sobre como actuar con los demas” (1994). En la misma linea, el
afecto negativo Es por esto que los alumnos deben sentirse escuchado y comprendidos para
ellos poder escuchar, comprender y ayudar a sus comparfieros.

Ademas es importante que las familias sepan como favorecer la autoestima a sus hijos ya que
segun Bermudez (2000), la autoestima de un adolescente se ve influida por las relaciones
afectivas que se establezcan en la familia y por la importancia y atencion percibida por la
misma. De esta forma se ha demostrado que una buena comunicacion entre adolescentes y sus
padres se relaciona positivamente con la autoestima y bienestar psicoldgico (Estévez, Herrero
y Musitu, 2005). Por otro lado se ha encontrado en la investigacion al respecto la relacién entre
la autoestima de los hijos y los estilos educativos de los padres. De esta forma se establece que
cuanto mayor es la autoestima en los adolescentes menor es el autoritarismo de los padres
(Alonso y Roman, 2005).

En cuanto a los estilos de crianza, con varias las investigaciones que han encontrado relaciones
entre los estilos permisivos y autoritarios con problemas de bajo rendimientos escolar,
hostilidad, mentiras frecuentes y conductas transgresoras (Cuervo, 2010). Es por esto que en la
escuela de padres se deberia tratar el tema de los estilos educativos y ensefiarles asi a los padres
estrategias para que pongan en practica con sus hijos un estilo democratico.

Finalmente a pesar de todas las ventajas que han quedado expresadas anteriormente que pueden
tener el dotar a los padres y madres de ciertas estrategias, el simple hecho de que las familias
muestren implicacion, colaboracion y que tengan un contacto mas de cerca con los programas
que tienen lugar en la escuela, en si mismo es un hecho muy favorecedor. En este sentido, la
investigacion ha demostrado que la familia debe estar implicada en el proceso educativo de sus
hijos, ya que algunos de los efectos que se han encontrado en los estudiantes como
consecuencia de la participacion de los padres en la escuela son actitudes mas favorables hacia
la escuela, menor tasa de abandonos y absentismo, conducta mas adaptada y autoestima mas

elevada, entre otros (Martinez-Gonzélez, 1996).
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Creacion de la escuela de padres y madres

En primer lugar la escuela de padres y madres va a facilitar la creacion de objetivos comunes
entre la familia y la escuela, otorgando por tanto la posibilidad de que se trabaje
cooperativamente a favor del alumnado. El principal objetivo de esta nueva propuesta es que
las familias practiquen y adquieran pautas que ayuden a controlar los comportamientos dificiles

de los hijos y que favorezcan el desarrollo social y emocional de los mismos.

A lo largo de la formacion recibida en el area de la Psicologia, se ha constatado que gran parte
de los efectos positivos que producen las escuelas de padres y madres vienen dados porque es
un espacio donde las familias pueden comunicar situaciones personales, escuchar las vivencias
de los demas, compartir experiencias y sentirse comprendidas, apoyadas e identificadas unas
con otras. De esta forma es necesario resaltar que, como sostiene la Asociacion de Padres
Europea (2000), "la finalidad general de los programas de formacion de padres no es la mera
transmision de conocimientos tedricos o contenidos informativos, ni la proposicion de modelos
de comportamiento que estan lejos de la realidad social y emocional de la familia y de su red
de relaciones. Consiste mas bien en una ocasion para aprender de la experiencia, en el
sentido de reflexionar sobre los problemas, las elecciones y las condiciones que

caracterizan la vida diaria y su experiencia en situaciones de formacion™.

Por lo tanto la metodologia de trabajo propuesta para esta escuela de padres y madres consiste
en la participacion activa por parte de los padres, con actividades practicas durante las sesiones
grupales y pautas practicar en casa con los hijos. También se les dara la posibilidad de exponer

dudas, preocupaciones y compartir experiencias propias.

La estructura de todas las sesiones (exceptuando la primera reunion informativa) va a ser la

siguiente:

1. Revision de las tareas de la sesion anterior: en un primer momento las familias podran
comentar como se han sentido al realizar las actividades propuestas con sus hijos en casa o al
poner en practica algunas de las estrategias que se les hayan ensefiado, de forma que puedan
compartir experiencias entre todos sobre si les ha funcionado o no, e intentar mejorar los

aspectos que se consideren oportunos.
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2. Objetivos de la sesion: a continuacion se expondran cuéles son los contenidos que van a ser

tratados en la sesion.

3. Exposicién de los contenidos tedricos: en un tercer momento se procederd a la formacion
propiamente dicha partiendo de una base tedrica en determinadas estrategias, dependiendo del
tema tratado en cada sesion, que les puedan ser Utiles a los padres en diferentes situaciones con
sus hijos. Ademas se les proporcionara a los participantes manuales y lecturas de autoayuda,
de forma que se pueda compartir entre todos las informaciones que cada uno posea, asi como

experiencias personales relacionadas con el tema que se esté tratando.

4. Actividades précticas en las sesiones: una vez establecidos los principios teoricos, las
familias podran poner en préctica las diferentes estrategias aprendidas mediante el desarrollo

de diversas actividades y dinamicas de grupo.

5. Reflexion final y tareas para casa: por Gltimo se dejara un espacio de tiempo para que cada
uno aporte su opinién o exprese cualquier pregunta o inquietud que se le presente y se explicara
concretamente una tarea para llevarla a cabo con los hijos o se especificardn una serie de

estrategias a poner en marcha hasta la proxima sesion.

Con respecto a la planificacion de las sesiones, este programa para padres constara de seis
sesiones, cada una de ellas con una duracion de dos horas y con los contenidos que se

resumen a continuacion:

12 SESION: REUNION INFORMATIVA

Antes de comenzar con los contenidos propiamente dicho se llevara a cabo una reunién para

explicar a las familias que deseen acudir el porqué de la realizacion de esta escuela de padres
y madres, cuales son los objetivos de la misma, qué contenidos se van a tratar y sobre todo, se
deberan resaltar cuales son los beneficios que las diferentes sesiones van a tener en los alumnos
y en su clima familiar, haciendo referencia a algunos de los aspectos que han sido comentados
anteriormente. Es necesario destacar que esta primera reunion se debe preparar con mucha

atencion de manera que motive a los padres a asistir a los distintos talleres.
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22 SESION: INTELIGENCIA EMOCIONAL

El primer contenido que es importante trabajar es la inteligencia emocional, ya que si los padres
reconocen la importancia de la educacion emocional de sus hijos y poseen determinadas
habilidades, podran de esta forma participar en el proceso de educacion emocional de sus hijos.
Por eso durante esta sesion se les daran unas nociones basicas sobre inteligencia emocional,
trabajando el reconocimiento de las emociones en ellos mismos y en los demés mediante
dinamicas de grupo, estrategias de regulacion de las emociones adecuadas y pautas para
contribuir de manera positiva al desarrollo emocional de sus hijos. Las actividades propuestas
para trabajar en sesion pueden ser similares a las propuestas en el proyecto llevado a cabo por
los alumnos, y como tareas para casa puede proponerse por ejemplo el estar pendientes a las
emociones de sus hijos y a las de ellos mismos, asi como intentar reconocerlas e intentar
analizar qué pensamiento, qué comportamiento y qué estrategia de regulacion acompafa a cada
una de ellas. Al inicio de la siguiente sesion se pondran en comun las experiencias de cada

familia.

32 SESION: .,COMO MEJORAR LA AUTOESTIMA DE LOS HIJOS?

El contenido central de la tercera sesion sera la autoestima, considerando la necesidad de
establecer una buena autoestima en los miembros de la familia como base de un buen desarrollo
emocional. Los principales puntos a tratar seran, por ejemplo, qué es la autoestima, cémo
influye la autoestima de los padres en la formacion y autoestima de los hijos, caracteristicas de
los adolescentes con baja y alta autoestima y como podemos mejorar el autoestima de los hijos,
entre otros. Ademas en la parte préctica de la sesion, se realizaran actividades en grupo para,
en primer lugar, desarrollar un buena autoestima en los padres (pues lo considero fundamental
para que puedan participar en el desarrollo de una buena autoestima de sus hijos) y por otra
parte, analizar comportamientos y expresiones que puedan estar afectando negativamente a la
autoestima de los adolescentes, asi como poner en practica determinadas estrategias que puedan
favorecer el aumento de la autoestima en los hijos e hijas de los participantes. Como actividad
para casa se podria proponer una tarea en familia que consista en que cada dia se reinan todo
y dediquen un periodo de tiempo corto a resaltar una cualidad positiva de los demas miembros
de la familia, asi como que los padres pongan en marcha lo aprendido durante la sesion y
analicen las consecuencias de las mismas, que serdn comentadas y puestas en comun en la

siguiente sesion.
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42 SESION: SABER ESCUCHAR A NUESTROS HIJOS, COMO MOSTRAR
EMPATIA

Esta cuarta sesion del programa va destinada a fomentar la capacidad empaética de los padres
con los hijos. Para ello después de los contenidos teoricos correspondientes en relacion a la
importancia de que los hijos sientan que son escuchados y comprendidos por los padres, la
parte practica consistira en dindmicas de grupo para desarrollar la empatia de los padres, asi
como el entrenamiento en estrategias para la escucha activa y la puesta en practica de diversas
pautas para mostrar empatia hacia los hijos. Ademas se les pedira que lo aprendido lo apliquen

en casa y en la proxima sesion se analizaran las experiencias y resultados.

52 SESION: ESTILOS EDUCATIVOS Y PAUTAS DE ACTUACION

En esta sesion se expondran las bases tedricas de los tres estilos parentales que han sido
descritos mas frecuentemente en la literatura por los autores: estilo democréatico, permisivo y
autoritario. De igual manera se les explicara a las familias como influye cada patron de
comportamiento de los padres en el desarrollo y la educacion de sus hijos, ademéas de
proporcionarles informacion acerca de pautas y estrategias para establecer un estilo
democratico. La parte practica de nuevo consistira en una serie de actividades que inviten a los
padres y madres a reflexionar sobre sus comportamientos y a practicar las estrategias
aprendidas a lo largo de una serie de situaciones simuladas, para posteriormente llevarlas a
cabo en casa. Finalmente se les pedird opinion sobre los contenidos a tratar en la siguiente
sesion, de forma que los contenidos de esta se deriven directamente de las preocupaciones y

necesidades de las familias.

62 SESION: SEGUIMIENTO DEL PROGRAMA, CONTENIDOS RECLAMADOS
POR LAS PROPIAS FAMILIAS

Esta Gltima sesion del programa estara destinada a comentar entre todos qué les ha parecido el
programa, como les estan funcionando las estrategias y pautas que han aprendido, de manera
que puedan aprender todos de la puesta en comun de todas las experiencias y se puedan resolver
las distintas dudas que se planteen, asi como encontrar soluciones a posibles complicaciones.

Ademas se podra llevar a cabo un taller acerca de otros aspectos que sean objeto de
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preocupacion entre los padres, lo cual habria quedado establecido en la sesion anterior. La

intervencion se debe derivar de las necesidades expresadas por los padres.

6. REFLEXION CRITICA Y VALORACION PERSONAL

Mi paso por este master ha sido muy enriquecedor y me ha aportado muchas habilidades y
conocimientos tanto a nivel profesional como personal que estoy segura de que me serviran de

mucha ayuda para el futuro ejercicio de mi profesion.

En primer lugar me dispongo a comentar aquellos aspectos que considero relevantes de la
primera parte del master, aquella en la que he recibido formacidn sobre aspectos que son
comunes a todos los docentes, independientemente de su especialidad. Este hecho de que se
impartan las mismas materias en todas las especialidades ya me ha ensefiado que todos los
docentes deben poseer una serie de habilidades y conocimientos (que van mas alla de los
conocimientos acerca de una determinada asignatura) para contribuir a la educacion vy al

desarrollo 6ptimo de los adolescentes.

En primer lugar me gustaria destacar la asignatura de procesos y contextos educativos. En ella
quizas no he aprendido muchos contenidos tedricos, pero creo que me ha enriquecido mucho
porque me ha hecho reflexionar sobre la educacién e incluso, sobre mi propia vida. Y esto es
un reflejo de lo que ocurre hoy en dia en muchos institutos. Muchas veces es mas importante
cuestionarse algunos aspectos de la sociedad que el aprenderse de memoria unos contenidos
que tarde o temprano se olvidaran. Especialmente lo que mas destaco es una leccién que
tuvimos sobre el porque de la educacion. Considero que esto deberian plantearselo muchos
docentes y ademas tiene relacion con lo que he querido reflejar durante el trabajo. La educacion
no consiste simplemente en una transmision de conocimientos, sino que debe contribuir al

desarrollo de los alumnos como personas.
En referencia a la asignatura de innovacion docente e iniciacion a la investigacion educativa he
decir que me ha aportado unos conocimientos de suma importancia para la realizacion de este

trabajo final. Mi valoracion sobre lo aprendido es que como orientadores debemos estar
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siempre al corriente de todos los avances que se realicen en nuestro campo para asi poder
mejorar las funciones y tareas que desempefiamos en la escuela, y debemos continuamente
intentar innovar y mejorarnos dia a dia. Por ejemplo en el caso que se presenta en este trabajo,
para llevar a cabo un programa de inteligencia emocional, debemos estar en contactos con las
Gltimas aportaciones realizadas por los profesionales de este campo e intentar aportar nosotros
algo innovador. Esta asignatura del master me ha ensefiado que innovacién no consiste en
introducir la tecnologia como instrumento de trabajo, sino en utilizar una metodologia nueva,
que permita una mayor implicacion de los alumnos en las tareas y los motive, de forma que se
obtengan mejores resultados. Todo esto lo he intentado poner en practica a lo largo del
programa de educacion emocional anteriormente presentado. En cuanto a la parte de
metodologia, considero igualmente importante el que los orientadores tengamos nociones de
como realizar investigaciones, no necesariamente para realizarlas a grandes escalas, sino para
poder evaluar los programas que se llevan a cabo en el centro y, de esta forma, proponer
propuestas para que nuestro trabajo sea cada vez mejor y obtengamos resultados mas favorables

para el alumnado, tal y como se ha presentado a lo largo este trabajo.

Otra de las asignaturas de este primer bloque que me gustaria resaltar debido al papel tan
importante que pienso que juega en la formacion del profesorado es aprendizaje y desarrollo
de la personalidad. Es fundamental en nuestros trabajo con los adolescentes conocer cuéles son
sus caracteristicas comunes y tener conocimientos acerca del desarrollo cognitivo, social, moral
y afectivo. Es por esto que, a pesar del gran nivel de conocimiento que se pueda poseer de una
especialidad, todo el equipo docente debe presentar otro tipo de conocimientos que, aunque no
son directamente contenidos de las diferentes asignaturas, si que pueden influir en el
rendimiento de los alumnos, como hemos visto que es el caso del desarrollo emocional. He
aprendido que la funcién del docente no es Unicamente la transmision de contenidos, sino el
participar en el desarrollo 6ptimo del adolescente en todos los niveles, para lo cual hace falta

conocer ciertas bases tedricas que han sido expuestas con claridad a lo largo de esta asignatura.

Una vez expresado esto, a partir de este momento quisiera focalizar la reflexion en cuanto a la
segunda parte del master, aquella en la que se han impartido asignaturas especificas para la

especialidad de orientacion educativa.

En relacion al trabajo que he realizado, de la asignatura que mas me he podido enriquecer para

poder elaborar, llevar a cabo y posteriormente evaluar el programa de inteligencia emocional
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ha sido programas de orientacion educativa. Ademas de, por supuesto, conocer cuales son los
aspectos tedricos para una buena planificacion, elaboracion, desarrollo y posterior evaluacion
de un programa, me gustaria especialmente destacar dos aspectos fundamentales que he
aprendido gracias a esta materia y que luego he corroborado durante mi estancia en las

practicas.

Esto es en primer lugar, la importancia de partir cualquier programa de las necesidades
detectadas en el contexto, esto es, no serd conveniente llevar a cabo un mismo programa en
diferentes centros o con alumnos que presenten caracteristicas muy dispares. Los programas
deben ser elaborados de acuerdo a los resultados de un analisis de necesidades previo,
adaptandose al contexto y al nivel social y cultural de los participantes del mismo, ya que la
finalidad de todo programa debe ser hacer frente a ciertas demandas y favorecer el desarrollo

y la educacion de los alumnos.

En segundo lugar, como consecuencia de lo anterior, creo que un orientador debe presentar una
actitud proactiva, es decir, él mismo deberia ir en la busqueda de posibles necesidades en el
centro, sin esperar a que los problemas lleguen a su despacho. De hecho, cada vez se estan
llevando a cabo mas programas destinados a la prevencion, por lo que creo que es la figura del
orientador en el centro (resaltando la importancia de la buena comunicacién de este con el
equipo docente) la que tiene que detectar poblaciones de riesgo y poner en marcha programas
para hacer frente a determinadas problematicas. De esta forma pienso que por ejemplo la
educacion emocional es algo que deberia ser trabajado en la escuela desde edades muy

tempranas para prevenir un desarrollo emocional inadecuado en los adolescentes.

Segun lo que he aprendido, cada vez se estan llevando a cabo mas programas de orientacion
debido también a que desde la comunidad educativa se le esta consiguiendo dar cada vez mas
importancia a otros aspectos no tan relacionados con los contenidos de las materias. Ademas
de que a través los programas podemos hacer frente a practicamente cualquier demanda, segun
Martinez y Montané (1994) mediante los programas podemos potenciar la participacion activa
de los alumnos, ya que conocen las necesidades que son tratadas en ellos asi como fomentar la

cooperacion entre el equipo docente.

Por otra parte me gustaria destacar también que a través de las distintas asignaturas de la
especialidad he podido adquirir conocimientos acerca de los tres grandes apartados en los que
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se estructura la orientacion educativa: la accion tutorial, la atencion a la diversidad y la

orientacion académica y profesional.

Entre todas ellas me gustaria destacar lo aprendido en referencia a la accion tutorial, como por
ejemplo el conocimiento de que es un espacio en el que se deben tratar aspectos que tengan
que ver con el desarrollo social y emocional del alumnado. Tal es asi que el programa que he
Ilevado a cabo sobre educacion emocional se desarroll6 durante las horas de tutoria de los
alumnos. Ademas a través de las clases impartidas a lo largo de esta asignatura he podido
adquirir mas conocimientos sobre como tratar durante las horas de tutoria problemas reales que
puedan darse y que se hayan dado en el aula, de manera que se exponga cualquier conflicto que
haya sucedido entre alumnos, e incluso entre alumnos y profesores, y que toda la clase pueda
dar su opinion al respecto y se pueda dar una solucién propuesta por todos. También considero
que este procedimiento deberia llevarse a cabo teniendo como base la educacion emocional y
que puede favorecerse de ella, de manera que el profesor tutor podria intentar guiar a los
alumnos para que escuchen diferentes puntos de vista sobre un mismo conflicto y hagan el
esfuerzo de entenderlos y de ponerse en el lugar de sus comparieros.

Como conclusidn final y resumiendo lo anteriormente explicado, considero que los contenidos
tedricos que he aprendido en el méster han estado muy relacionados con lo que posteriormente
me encontré en las précticas. Ademas la diversidad de asignaturas que han sido impartidas es
un reflejo de la gran variedad de funciones que lleva a cabo un orientador en un centro escolar.
No obstante creo que estas funciones van a diferir mucho en funcion del contexto en el que no
encontremos, y que es necesario que tengamos la capacidad de adaptarnos al contexto en el que
estemos trabajando y a las caracteristicas de la poblacion. Desde mi punto de vista en una
profesion muy bonita y, lo mas importante que no debemos olvidar es que debemos estar en un

continuo aprendizaje para ofrecer lo mejor a nuestros estudiantes.
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8. ANEXOS

ANEXO I: Descripcion de las sesiones y actividades del proyecto original

12 Sesidn

12 ACTIVIDAD: IDENTIFICANDO EMOCIONES

Obijetivos
Los objetivos de esta primera actividad son, por un lado, que los alumnos trabajen la habilidad
de identificar, a través del lenguaje no verbal, los sentimientos y emociones de otras personas

desde una posicion empatica; por otro lado, enriquecer el vocabulario emocional del alumnado.

Desarrollo de la actividad

Al ser la primera actividad que forma este programa, para comenzar proponemos un serie de
preguntas para poner en contexto al alumnado, tales como, ¢qué es una emocién?, ;sabemos
identificar qué emociones sienten las personas a nuestro alrededor?, ¢por qué es importante

saber identificar las emociones de los demas?

A continuacion comenzamos con la tarea propiamente dicha para la cual se van a ir presentando
una serie de fotografias, recogidas en el anexo 11, y los alumnos deben determinar qué emocion
esta siendo expresada en las mismas, a través de las expresiones faciales de las diferentes
personas. Ademas se intentardn buscar sinbnimos para intentar ampliar el vocabulario
emocional del alumnado de cara a las proximas actividades y se puede proponer las siguientes
cuestiones: ¢es importante saber identificar lo que estan sintiendo las personas a nuestro

alrededor?, ¢sentimos las personas las mismas emociones en situaciones similares?

Duracion de la actividad: 20 minutos.

22 ACTIVIDAD: EL DADO DE LAS EMOCIONES

Objetivos

La actividad que se explica a continuacion tiene como finalidad varios aspectos, como son: que
los alumnos sean conscientes de cuando y por qué sienten una determinada emocion, se den
cuenta de que la manera en que nos sentimos 0 expresamos una emocién influye en la relacion

con las demas personas, sepan identificar los cambios fisiologicos que ocurren cuando sentimos
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emociones, sean conscientes de sus propios métodos de regulacion emocional y conozcan otros

mas adecuados y, por ultimo, que aprendan como identificar ciertas emociones en los demas.

Desarrollo de la actividad

Para comenzar pediremos a los alumnos que se sienten en el suelo formando un circulo. A
continuacion se repartiran todas las tarjetas, incluidas en el anexo Il del trabajo, en cada una de
las cuales aparece el nombre de una emocion. La dindmica de la actividad consiste en que uno
a uno los alumnos deben tirar un dado y, dependiendo del nimero que salga en este, tendran
que contestar determinadas preguntas, de forma que:

- Si sale el nimero uno: explica por qué sucede esta emocion y que le pasa a la persona que la
experimenta.

- Si sale el nimero dos: explica como crees que influye esta emocion en nuestra relacion con
los demés.

- Si sale el numero tres: recuerda la Gltima vez que te sentiste asi y cuenta por qué te sucedidé y
queé hiciste.

- Si sale el nimero cuatro: explica qué se siente cuando se experimenta esta emocion.

- Si sale el nimero cinco: explica cdmo gestionar esta emocion con uno mismo.

- Si sale el nimero seis: explica cdmo identificarias esta emocidn en otras personas.

Ademas de responder a las preguntas se pueden formular otras cuestiones de forma que se
planteen con el grupo cuéles son algunos de los cambios fisioldgicos que experimenta nuestro
cuerpo al sentir determinadas emociones, si hay otros compafieros que gestionan las emociones

de manera distinta, etc.

Duracion de la actividad: 20 minutos

32 ACTIVIDAD: ADIVINANDO EMOCIONES

Objetivos
El objetivo de esta actividad es doble: por un lado, los alumnos deberan aprender a expresar de
manera adecuada ciertas emociones y, por otro, deberan aprender a reconocerlas a través de la

conducta y el lenguaje no verbal.
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Desarrollo de la actividad

Para llevar a cabo esta actividad dividiremos a los alumnos en dos grupos, para hacer el
ejercicio a modo de competicién. Para ello utilizaremos el material recogido en el anexo 11 del
trabajo, en el cual aparecen una serie de tarjetas con diferentes emociones. La mecénica del
juego consiste en que, uno de cada equipo deberd ir saliendo a representar una emocion, en
primer lugar sin hablar y, al cabo de unos segundos podra dar algun tipo de explicacién para

que sus comparieros la adivinen. El equipo que consiga adivinar més seré el ganador.

Duracion de la actividad: de 5 a 7 minutos.

42 ACTIVIDAD: LAS EMOCIONES EN DIFERENTES SITUACIONES

Objetivos
La siguiente actividad tiene como finalidad que el alumnado desarrolle la habilidad de ponerse

en el lugar de otra persona y sea capaz de identificar las emociones que esta experimenta en

una situacion determinada.

Desarrollo de la actividad

En esta ocasion se va a utilizar un video de la plataforma YouTube, cuyo enlace esta recogido
en el anexo 11, durante el cual aparecen varias escenas en las que diferentes personajes Disney
expresan sentimientos y emociones acorde a las situaciones que son representadas. El papel del
alumnado por tanto sera decir de qué emocién se trata en cada caso y ademas se analizaran

todas las escenas reflexionando sobre por qué motivo los personajes se sienten asi.

Duracion de la actividad: de 7 a 8 minutos.

22 Sesion

12 ACTIVIDAD: LAS EMOCIONES EN SITUACIONES

Objetivos
Los objetivos de la siguiente actividad son que el alumnado desarrolle un amplio vocabulario
emocional y, ademas, que sea capaz de identificar qué emociones sentimos cuando ocurren

determinados sucesos.
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Desarrollo de la actividad

Para la preparacion de esta actividad se necesitara que los alumnos se coloquen sentados
alrededor de una mesa, sobre la cual se van a colocar todas las tarjetas de emociones que
utilizamos en la sesion anterior, que aparecen en el anexo Il de este trabajo. A continuacion se
iran leyendo una a una diferentes situaciones, para lo cual acudiremos a la ficha preparada para
esta actividad incluida en el anexo X, y los participantes deberan poner su mano encima de la
emocion que corresponda. Se puede hacer a modo de competicidn para aumentar la motivacion
de los alumnos y, ademaés se puede discutir si algunos tienen otras ideas y, sobre todo, recalcar

el que no todos sentimos o mismo ante una situacion similar.

Duracion de la actividad: 10 minutos.

22 ACTIVIDAD: ASERTIVIDAD

Objetivos
El objetivo de esta actividad es que los alumnos sean conscientes de los tres estilos de conducta

que existen y aprendan cémo comportarse de manera asertiva.

Desarrollo de la actividad

Para esta actividad utilizaremos el material incluido en el anexo 111 de este trabajo. En primer
lugar se les explicardn cudles son las caracteristicas del estilo asertivo, pasivo y agresivo,
ademas de comentar entre todos cuales son las ventajas e inconvenientes de cada uno de ellos.
Posteriormente deberan representar mediante un role-play diferentes situaciones con los
diferentes estilos de conducta, y se comentara entre todos el resultado de la actividad y cual es

la mejor opcion.

Duracion de la actividad: 20 minutos.

32 ACTIVIDAD: LA HISTORIA DE MIGUEL

Objetivos
El objetivo de esta actividad es que los alumnos conozcan qué es un prejuicio, sean conscientes

de lo que hay a su alrededor y se den cuenta de como influyen en la relacion con los demas.
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Desarrollo de la actividad

Para comenzar se divide al grupo de clase en cinco grupos y se distribuyen entre ellos los cinco
relatos utilizados en esta actividad, los cuales se encuentran en el anexo Il de este programa. A
continuacion se les pide que lean los textos detenidamente e intenten formarse una idea del
personaje que aparece en la historia y que den una opinién y juzguen su comportamiento. Cada
texto recoge el comportamiento de un personaje llamado Miguel en diferentes momentos del
dia, narrado por diferentes personas: el camarero del bar, su madre, el conductor del taxi, el
conserje del edificio y la sefiora de la limpieza. Cada grupo expresara en voz alta sus ideas, las
cuales seran muy diferentes en funcion del relato que les haya tocado. Una vez que todos hayan

participado, se leera en voz alta el verdadero relato de Miguel sobre lo que sucedid ese dia.

Finalmente los alumnos deben darse cuenta de que la idea que se han formado sobre el
personaje antes de conocer la historia completa de primera mano era errénea, y partir de este
punto, se puede comentar entre todos qué son los prejuicios, cbmo puede afectar en nuestra
relacion con los demas, qué prejuicios creen que existen en el centro y recalcar sobre que no

debemos juzgar a las personas por lo que oigamos y sin conocerlas.

Duracion de la actividad: 20 minutos.

42 ACTIVIDAD: EL TELEFONO DE LAS EMOCIONES

Objetivos
El objetivo de esta actividad es doble: por un lado, los alumnos deberan aprender a expresar de

manera adecuada ciertas emociones y, por otro, deberan aprender a reconocerlas a través de la

conducta y el lenguaje no verbal.

Desarrollo de la actividad

Para la realizacion de la siguiente actividad los alumnos se colocaran de pie y en fila, uno detras
de otro. A continuacion el Unicamente sera el primero de la fila el que podra ver el nombre de
una emocién y, posteriormente, le intentara representar al siguiente compafiero la misma, solo
con la expresion de la cara. Uno a uno irdn haciendo lo mismo hasta que llegue al ultimo de la

fila, el cual seré el encargado de adivinar de qué emocion se trata.

Duracion de la actividad: 10 minutos.
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32 Sesion

12 ACTIVIDAD: RECONOCEMOS NUESTRO COMPORTAMIENTO

Objetivos
El objetivo de esta actividad es que los alumnos sean conscientes de cdmo se comportan y

cdmo regulan sus emociones y su comportamiento, asi como que aprendan otras formas mas

adecuadas.

Desarrollo de la actividad

Para llevar a cabo la siguiente actividad necesitaremos cinco sillas y colocarlas una al lado de
la otra. A continuacion se les explicara a los alumnos que cada silla representa una puntuacion,
es decir, la primera va a ser el uno (totalmente) y la dltima el cinco (nada), siendo las del medio
puntuaciones intermedias. Posteriormente se iran leyendo una lista de adjetivos, tales como
carifioso, agresivo, miedoso, etc. y los alumnos deberan colocarse en la silla en funcién de
como ellos se consideren. Ademas se puede comentar en grupo el por qué nos comportamos

de esa manera, en qué situaciones y coémo podriamos hacerlo mejor.

Duracién de la actividad: 15 minutos.

22 ACTIVIDAD: RECONOCIENDO NUESTRO COMPORTAMIENTO

Obijetivos
El objetivo de esta actividad es que los alumnos sean conscientes de qué emociones sienten en

determinadas situaciones y cémo esto influye en como se comportan ademas de aprender a

regular sus emociones y su comportamiento y otras formas mas adecuadas.

Desarrollo de la actividad

La actividad consiste en que cada uno debe ir explicando situaciones que les hayan ocurrido en
las cuales se hayan sentido molestos o enfadados y hayan reaccionado de manera violenta o
agresiva. A continuacion entre todos los compafieros intentaran encontrar un modo mejor de

actuar e intentaran ponerse en el lugar de la otra persona que formo parte de la situacion.

Duracion de la actividad: 15 minutos.
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ANEXO IlI: Material necesario para las actividades del programa
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12 ACTIVIDAD
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Soluciones:

1: Tristeza

3: Alegria

5: Enfado

7: Aburrimiento

9: Rencor

11: Celos

13: Vergienza-miedo
15: Envidia

2: Sorpresa

4: Terror

6: Asco

8: Miedo

10: Tranquilidad

12: Preocupacion
14: Verglenza-miedo
16: Amor
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22 ACTIVIDAD
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32 ACTIVIDAD
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42 ACTIVIDAD

https://www.youtube.com/watch?v=s7inwr36UXA

22 Sesidn

12 ACTIVIDAD

Te dan la nota de un examen dificil y estas aprobado: ALEGRIA

Veo al chico con el que salgo bailando con otra carifiosamente: CELOS

Existe una persona Unica con la que me gustaria compartir toda mi vida: AMOR

Te dicen que a tu perro lo ha matado un camion: TRISTEZA

Voy por la calle y veo que alguien ha vomitado en la acera: ASCO

Tienes que operarte y te dicen que hay riesgos graves: MIEDO

No te gusta el fatbol pero tu padre se empefia en que pases la tarde viendo partidos con él:
ABURRIMIENTO

Llevas tres meses viviendo en el extranjero y tus amigos van a visitarte inesperadamente:
SORPRESA

Llevas mucho tiempo queriendo comprarte una chaqueta pero no puedes. Un dia llegas a clase
y un compafiero lleva la chaqueta que tu quieres: ENVIDIA

Alguien te ha hecho algo malo y deseas que algo malo le ocurra a él también: ODIO

Tienes que decidir qué vas a hacer cuando termines el instituto pero no tienes ni idea:
CONFUSION

Tu hermano te ha cogido el mévil sin permiso, se le ha caido y se le ha roto: ENFADO

Vas a dar un paseo por la playa, nada te preocupa, sientes calma, serenidad: TRANQUILIDAD
A la salida del instituto te tropiezas y te caes. Todo el mundo te estaba mirando: VERGUENZA
Sientes resentimiento hacia alguien que te ha hecho algo y no puedes perdonarlo: RENCOR
Tu madre te dice que tienes que ponerte a estudiar pero no tienes ganas, prefieres seguir viendo
la television: PEREZA

22 ACTIVIDAD
Explicacion de los tres estilos de conducta:

En nuestras relaciones personales como expresamos nuestros deseos es fundamental. Podemos

hacerlo con diferentes estilos de respuesta:
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https://www.youtube.com/watch?v=s7inwr36UXA

- Pasivo: La persona deja de lado sus propios derechos y antepone los derechos de los demas,
intentando que no se produzca un conflicto o evitando pasar un mal momento. Este tipo de
comportamiento impide expresar honestamente sentimientos, pensamientos u opiniones, o bien
se hace pero de una manera auto derrotista, con disculpas o sin conviccion. Conductas no
verbales: bajar la mirada, voz vacilante, movimientos nerviosos, etc.

- Agresivo: La persona antepone y defiende sus derechos de una manera ofensiva, deshonesta,
manipulativa y pasando por encima los derechos de los demés. La persona trata de alcanzar
la victoria a través de la dominacion, utilizando técnicas de degradacion, humillacion,
manipulacion, etc. Conductas no verbales: mirada agresiva, aumento del volumen de la voz,
gestos y posturas de amenaza, etc.

- Asertivo: La persona expresa sus sentimientos, pensamientos y necesidades respetando los
derechos de los demés. Saber decir que no, admitir las criticas, expresar afecto positivo, etc.
Conductas no verbales: mantenimiento de la mirada, tono firme pero no elevado, postura
corporal erecta, movimientos corporales serenos, asentimientos hacia los argumentos de los

demas, etc.

Situaciones para representar:

- Llegas a clase, te vas a sentar y te das cuenta de que tu sitio esta ocupado. Le pides a tu
compariero que te deje sentarte en tu sitio.

- Llevas un buen rato esperando en la cola del cine y de repente alguien se cuela delante de ti.
- Debes acercarte a dos personas que estan delante de ti en el cine para decirles que no puedes
escuchar. Estas personas llevan mucho rato hablando.

- Tu grupo de compafieros se retne en el recreo y te ofrece un cigarro. T4 no quieres.

- Uno de tus profesores acostumbra a llegar tarde a clase y para reponer ese tiempo, decide

tomar diez minutos del recreo. Decides hablar con el profesor.

32 ACTIVIDAD

Relato n°1: El camarero del bar

Anoche Miguel llegd aqui acompafiado de una chica morena, muy guapa, a la cual no le hizo
ni caso. Cuando entré una rubia me llamo y quiso saber quién era. Yo no la conocia, pero él
se levanto de su mesa y fue a hablar con ella. Pude escuchar que queria tener una cita con ella

al dia siguiente.
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Relato n°2: Madre de Miguel

Miguel se levantd corriendo, no quiso tomar café y ni miro las tostadas que yo habia hecho

especialmente para él. No quiso ponerse la chaqueta que le regalé. Solo cogio la caja de
cigarrillos. Dijo que tenia prisa y no me contestd cuando le pedi que comiera algo y que se
abrigara.

Relato n°3: El conductor del taxi

Esta mafiana Miguel se subi6 en mi taxi y, de primeras, no me gusto su cara. Parecia serio y
preocupado, y aunque intenté hablarle de politica y de fatbol no quiso contestarme, estaba
centrado en algo y parecia nervioso. Desconfié de que fuera alguien peligroso que me pudiera
asaltar.

Relato n°4: El conserje del edificio

Miguel es una persona rara. A veces me saluday a veces hace como que no me ve. Esta mafiana
le di los buenos dias y comenzo a reirse y a hablar sdlo diciendo “todo va a ser real”. Se
parece a lo que le pasé a un familiar mio, que al final se volvié loco.

Relato n°5: La sefora de la limpieza

Miguel es una persona misteriosa. Cuando lleg6 esta mafiana tuve un mal presentimiento. Al
poco tiempo llegd una chica rubia a su casa y poco después la oi gritar y acudi corriendo. Abri
la puerta y Miguel tenia una cara furiosa, miraba a la chica con odio. Ella estaba tirada en el
suelo y al lado tenia un cuchillo. Yo sali gritando “;Asesino, asesino ™!

Relato del propio Miguel sobre lo ocurrido ese dia

Yo me dedico a la pintura en cuerpo y alma. El resto no tiene importancia. Hace muchos meses
que quiero pintar un retrato, pero no encuentro una modelo adecuada que encarne la belleza,
la pureza y el sufrimiento que yo quiero retratar. Una mafiana me llamoé una amiga y me dijo
que la habia encontrado. Quedamos en el bar y cuando ella llegé me quedé fascinado, era
exactamente lo que yo queria. Ya que el muchacho del bar no la conocia, fui hasta su mesa,
me presenté y le pedi que posara para mi. Ella acepté y quedamos en mi estudio al dia
siguiente.

Yo no dormi tranquilo aquella noche. Me levanté ansioso, loco por comenzar el cuadro, ni
siquiera puede tomar café de lo emocionado que estaba.

En el taxi comencé a realizar un esbozo pensando en los angulos de la figura, en el juego de
luz... jAquel cuadro era tan importante para mi! Ni noté que el conductor hablaba conmigo.
Cuando entré en el edificio el conserje intentd hablar conmigo pero no le presté atencion. Me
dijo buenos dias y yo pensé, ¢buenos dias?, ¢s6lo buenos dias? El no sabia lo que ese dia

significaba para mi. Yo me rei y dije: “hoy todo va a ser real, mi sueiio se va a hacer realidad.
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Al llegar al estudio empecé a preparar las pinturas. Entonces llego ella. Llevaba el mismo
vestido de ayer y me dijo que habia pasado la noche de fiesta. Me abrazd y me dijo que era
muy guapo. Yo la separé y le pregunté si habia bebido. Ella me dijo que si, que la fiesta habia
estado muy bien y que me habia echado de menos. Cuando ella me abraz6 de nuevo yo la
empuje, cayo al suelo y gritd. En ese momento la sefiora de la limpieza entrd y salio gritando,

“jAsesino, asesino!”.
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ANEXO I1I: Instrumentos para la evaluacion del proyecto

Encuesta de elaboracion propia

- Del 0 al 10, ¢cuanto te han gustado las actividades?
- ¢Qué actividad te ha gustado mas?
- ¢Crees que te han servido de algo las actividades? ¢De qué?

- ¢Has aprendido algo nuevo? ¢El qué?
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Escala basica de empatia

Indica si las frases que figuran a continuacion pueden servir para definir 0 no tu forma
de ser, marcando con un circulo [ opcion elegida.

Totalmente en En Ni de Deacuerdo | Totalmente de
desacuerdo desacuerdo | acuerdo nien acuerdo
desacuerdo
1 2 3 4 5
3
g 0
E = ¥
& s 3
v o c ]
i PR, -
¢ 228 &
Piared
8 838 3
e Szud 8
1 | Después de estar con un amigo/aqueestatristepor | 1 (2 [ 3 | 4 | 5
alglin motivo suelo sentirme triste
2 | Los sentimientos de los demds me afectan con |2 13 &165
facilidad
3 | Me pongo triste cuando veo a gente llorando V2 L3 &S
4 | Cuando alguien esta deprimido suelo comprender 1
como se siente
5 | Casi siempre me doycuenta de cuando estan (A | ) B o] B
asustados mis amigos/as
6 | Amenudo me entristece vercosas tristesenlateleo | 1 | 2 [ 3 | 4 | §
enelcine
7 | Amenudo puedo comprender como se sienten los 1 (2|3 |4/(5
demds incluso antes de que me lo digan
8 | Casisiempre puedo notar cudndo estan contentos 1 [Z2TX1 %1 5
los demds
9 | Suelo darme cuenta rapidamente de cuando un 112 (3|4/|5
amigo/a esta enfadado.
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Escala para la evaluacion de la expresion, manejo y reconocimiento de emociones

A continuacién encontrard algunas afimaclones sobre sus emociones y sentimlentos. Lea
atentamente cada frase y luego Indique por favor el grado de acuerdo o desacuerdo con respecto
a las mismas. Seflale con un circulo la respuesta que mas se aproxime a sus preferencias. No
hay respuestas correctas o Incomectas, ni buenas o malas. No emplee mucho tiempo en cada
respuesta.

Nadade Algo de Bastante de Muy de Totalmente de
acuerdo acuerdo acuerdo acuerdo acuerdo

1 2 3 [ 5

Presto mucha atencion a los sentimientos.
Normalmente me preocupomucho por lo que siento.
Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones.

Pienso que merece la pena prestar atencion a mis
emociones y estadode &nimo.

Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos.
Pienso en mi estado de animo constantemente.

A menudo pienso en mis sentimientos.

Presto mucha atencion a como me siento.

Tengo claros mis sentimientos.

Frecuentemente puedo definir mis sentimientos.

Casi siempre s& como me siento.

Normalmente conozco mis sentimientos sobre las
personas.

A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en
diferentes situaciones.

Siempre puedo decir como me siento.
Aveces puedo decir cudles son mis emociones.
Puedo llegar a comprender mis sentimientos.

Aunque a veces me siento triste, suelotener una visién
optimista,

Aunque me sienta mal, procuro pensaren cosas 112
ables.

C%ando estoytriste, pienso en todos los placeres de la 1|2
vida.

4 (bt | L Nada de acuerdo

Wl Alen de acuerdo
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20 lntelnto tener pensamientos positivos aunque me sienta s Gl |
ma

21| Sidoydemasiadas vueltas a las cosas, complicandolas, 1|2
trato de calmarme.

22| Me esfuerzo portener un buen estado de animo. 1|2
23 | Tengomucha energia cuando me siento feliz. 1(2
24 | Cuando estoyenfadado intento que se me pase. 1|2
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