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RESUMEN

La adolescencia es una etapa de transicion a la vida adulta donde el individuo se enfrenta
a grandes cambios a nivel fisico, emocional y psicolégico y donde se pueden
desencadenar respuestas desadaptativas. El presente Trabajo de Fin de Grado propone un
programa de prevencion basado en el abordaje de la ansiedad a través de la inteligencia
emocional y el fomento de resiliencia. La poblacion a la que estd dirigida es a
adolescentes con edades comprendidas entre los 16 y 19 afios. La elaboracion del
proyecto, se inicia con una revision de la literatura cientifica basada en los conceptos
centrales del programa, revisando autores, teorias y estudios relevantes sobre los temas
Yy, posteriormente, se disefia un programa psicoeducativo de 10 sesiones, divididas en tres
modulos, donde se abordan conocimientos y estrategias sobre la ansiedad, inteligencia
emocional y resiliencia. Durante el inicio de las primeras sesiones y la Gltima sesion, se
evalUa a los alumnos con el cuestionario STAI (Cuestionario de Ansiedad Estado- Rasgo)
y el cuestionario BARON (Inventario de Inteligencia Emocional de BarOn (1- CE)
version para jovenes). Los objetivos del programa, al finalizar el desarrollo de las sesiones
en el aula, son el fomento del bienestar del alumno, mejora en las relaciones
interpersonales y mejora en la gestion de emociones. El resultado que se espera conseguir
es obtener a personas mas inteligentes emocionalmente y mas resistentes ante las

adversidades.

PALABRAS CLAVE: ansiedad, inteligencia emocional, resiliencia y adolescentes.



ABSTRACT

Puberty is a stage of transition to adult life where the individual faces major chances at
the physical, emotional and psychological levels and where inappropiate responses can
be triggered. This thesis presents a prevention programme based on addressing anxiety
through emotional intelligence and the resilience. The population aim to adolescent
between the ages 16 and 19. In the development of the tesis a review of the scientific
literature based on the main concepts of the programme while reviewing both authors and
relevant figures related to the topics, moreover, it presents a psychoeducational
programme design of ten sessions divided into three modules; an approach to knowledge
and strategies dealing with anxiety, emotional intelligence and resilience. During the
beginning of the first sessions and the last sesion, students are evaluated with the STAI
questionnaire (State- Trait Anxiety Questionnaire) and the BARON questionnaire
(Baron’s Emotional Intelligence Inventory (1- CE) version for young people). The
objectives of the program, at the end of the classroom sessions, are the promotion of the
student’s mental health, improvement in interpersonal relations and improvement in the

management of emotions.

KEY WORDS: anxiety, emotional intelligence, resilience, and teenagers.
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1. INTRODUCCION

INTELIGENCIA

La inteligencia es un término que se consider6 un hecho biolégico y hereditario hallado
dentro de la mente del individuo y que se podia medir (Sternberg, 1998). En este sentido,
cabe destacar las aportaciones de autores como Binet (1905), que con el fin de distinguir
a los sujetos que necesitaban una educacion especial a una escolaridad ordinaria, elabord
el primer test para medir la inteligencia y mas adelante, en 1912, Stem introduce el
término CI (cociente intelectual), concepto que tendra una gran adaptacion y difusion a
la hora de evaluar la inteligencia. Por otro lado, Galton (1822- 1911), se dedico al estudio
de las diferencias individuales en la capacidad mental, demostrando que las personas son
distintas a otras en los procesos mas basicos. Galton defendia que las diferencias
individuales mas importantes son las morales, intelectuales y caracteriales, no son
adquiridas, sino que son innatas. En 1920, Thorndike publica “La inteligencia y sus usos”
donde sefiala que hay tres tipos de inteligencia: inteligencia abstracta (habilidad para
manejar ideas y simbolos tales como palabras, numeros, férmulas quimicas...),
inteligencia mecénica (habilidad para manejar objetos) e inteligencia social (para

entender y manejar a las personas).

En el afio 1983, la inteligencia era entendida por Howard Gardner (1983) como la
habilidad para solventar problemas. En el libro “Frames of Mind” publicado en 1983,
Gardner explicé su teoria sobre las Inteligencias multiples (TIM) como una comprension
de la inteligencia que va mas alla de la conocida inteligencia matemaética y linguistica.
Esta teoria tendra como objetivo que el educador profundice en desarrollar los talentos
que traen consigo los estudiantes. En la publicacion de 1983, Gardner perfilo siete
inteligencias distintas: la inteligencia I6gica- matematica es aquella que se utiliza para
resolver problemas de l6gica y matematicas, en nuestra cultura se ha considerado en
muchas ocasiones nuestra Unica inteligencia; la inteligencia linguistica es aquella que
tienen los escritores, poetas o buenos redactores; la inteligencia espacial permite percibir
imagenes externas y poder recrearlas, transformarlas o modificarlas; la inteligencia
interpersonal consiste en relacionarse y entender a otras personas, y, por otro lado, la
inteligencia intrapersonal, que tiene la capacidad de construir una percepcién precisa

respecto de si mismo y organizar y dirigir su propia vida; la inteligencia musical, la



habilidad de crear sonidos, ritmos y melodias, y, por altimo, la inteligencia naturalista,
entendida como la capacidad de distinguir, entender, clasificar o utilizar elementos del
medio ambiente (Gardner, 1989).

Afos mas tarde, Sternberg (1999) propone un nuevo modelo alternativo de inteligencia
que se aleja a las previas aportaciones sobre la existencia de diferentes inteligencias. La
Teoria de la Inteligencia Exitosa (Succesful Intelligence Theory) constituye una
expansion de la inteligencia humana, ya que se centra en la parte contextual y experiencial
de la inteligencia. En este modelo alternativo, la inteligencia exitosa se define a partir de
la habilidad para conseguir los objetivos marcados en la vida dentro de un contexto
sociocultural, el aprovechamiento de las fortalezas y debilidades personales, la adaptacion
y modificacion de entornos favorables y la combinacién de habilidades analiticas,
creativas y practicas (Sternberg, Ferrandiz, Hernandez y Ferrando, 2011). La teoria
triarquica de la inteligencia pretende describir la relacion de la inteligencia con el mundo
interno a través de unos componentes denominados meta componentes (permiten
planificar, dirigir y evaluar la conducta), componentes de rendimiento (ejecutan
instrucciones para llevar a cabo la planificacién del meta componentes) y componentes
de adquisicion (utilizados para adquirir nueva informacién, recordar la informacion
adquiriday transferir lo aprendido al contexto) (Sternberg, 2003). A partir de este modelo
de inteligencia se desarroll6 posteriormente el Sternberg Triarchic Abilities Test (STAT),
test que permite evaluar los tres tipos de inteligencia identificados por Sternberg. ES uno
de los instrumentos mas utilizados para medir la inteligencia desde el modelo de la teoria
triarquica (Sternberg, 1993).

Estas contribuciones han permitido entender que no sélo existe la inteligencia matematica
y la importancia de atender y fomentar los diferentes tipos de inteligencia para obtener
como resultado, una mejora en el analisis y resolucion de problemas y, por otro lado, tener
en cuenta el contexto, la experiencia y los aspectos personales del individuo a la hora de

desarrollar la inteligencia.

INTELIGENCIA EMOCIONAL

En 1990, Salovey y Mayer introducen el concepto de inteligencia emocional para referirse

a la capacidad de manejar las emociones y ayudar con ello a canalizar las mismas de un

modo positivo y constructivo. La inteligencia emocional es entendida como “la habilidad
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para percibir emociones; para acceder y generar emociones que faciliten el pensamiento;
para comprender emociones y conocimiento emocional, y para de forma reflexiva regular
emociones que promuevan tanto el crecimiento emocional como el intelectual” (Mayer y
Salovey, 1990). Segun las investigaciones realizadas por los dos autores, defendian que
la inteligencia emocional comprende cinco capacidades esenciales: reconocer las propias
emociones y sentimientos, saber como manejar las emociones, automotivarse, reconocer
las emociones y sentimientos de los demés y tener habilidades para crear relaciones
sociales. Se han desarrollado diferentes modelos explicativos sobre la IE, uno de los méas
importantes es el Modelo de Cuatro Ramas de Mayer y Salovey (1997), donde se divide
la inteligencia emocional en cuatro capacidades: percepcion emocional, facilitacion

emocional, comprension emocional y regulacién emaocional.

El concepto de inteligencia emocional gané conocimiento y fama a partir de la
publicacion del libro “Inteligencia Emocional” de Daniel Goleman (1995). Este autor
afirmaba la existencia de inteligencias mas relevantes que la académica, difiriendo que
“la inteligencia emocional surge de una estrecha combinacion de una serie de atributos
relacionados con la personalidad, que no esta relacionado con el coeficiente de
inteligencia. La L.E. se compone de 5 capacidades: conocimiento de las propias
emociones, el control emocional, la capacidad de motivarse a uno mismo, la empatia y
las habilidades sociales” (Bar- On, Goleman y McCrae, 1995). En 1995, Goleman publico
el Modelo de Competencias Emocionales, el cual defendia que una consciencia y
canalizacién correcta de las emociones permite poder controlar y calmar situaciones
como la ansiedad y estrés, empatizar con la situacion y emociones de los otros, mejorar

las habilidades sociales y, por Gltimo, buscar soluciones a situaciones aversivas.

Por otro lado, otro modelo de inteligencia emocional a destacar es el tercer Modelo
Multifactorial de Bar- On (Vallés y Vallés, 2003), basado en una conceptualizacién de
factores que forman la inteligencia emocional como el autoconcepto, autoconciencia
emocional, asertividad e independencia, actualizacion, relaciones interpersonales
(empatia, responsabilidad sociales y relaciones interpersonales), aceptabilidad de
realidad, flexibilidad y solucién de problemas, manejo de estres (habilidad de control de

estrés y control de impulsos) y motivacién que incluye optimismo y felicidad.

El abordaje de la inteligencia emocional, ha estado vinculada con él ambito de la
educacion ya que uno de los objetivos del proceso educativo es potenciar en los nifios el
desarrollo de las competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo
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humano, con la finalidad de aumentar el bienestar personal y social (Bisquerra, 2000).
Este proceso propone optimizar el desarrollo integral de la persona (fisico, intelectual,
moral, social y emocional). El fomento de la educacion en la inteligencia emocional
puede estar enfocada en varios contextos como, por ejemplo, el contexto familiar y
escolar. Durante la infancia y la adolescencia, las relaciones interpersonales del nifio se
inician con la familia. La inteligencia emocional puede ser, por una parte, el aprendizaje
para ejercer y desarrollar la inteligencia en ellos mismos como padres, y por la otra,
contribuir para que los nifios sean mas inteligentes emocionalmente (Goleman, 1995).
Algunos de los efectos que se han observado con la imposicion de una educacién
emocional durante la infancia son la mejora de las relaciones con los iguales, menos
probabilidades de una conducta negativa, menor propensién a actos de violencia, mayor
cantidad de sentimientos positivos sobre ellos mismos, la escuela y la familia, mejoras en
el rendimiento académico y una repercusion positiva en la salud (Bello, Rionda y
Rodriguez, 2010).

La mayoria de estudios existentes sobre inteligencia emocional en adolescentes afirman
que la inteligencia emocional es un factor protector frente a variables como la ansiedad,
conducta agresivas y depresion (Martinez, Piqueras y Ramos, 2010). En lo que respecta
a la inteligencia emocional como factor protector ante la depresion en adolescentes de
bachillerato, cabe destacar el estudio realizado por Veyta, Fajardo, Guadarramay Escutia,
(2016) donde se pretende identificar la relacion entre sintomas de depresion y factores de
IE a través de la aplicacion de los instrumentos CES- D (Escala de Depresion del centro
de Estudios Epidemiol6gicos, Radloff, 1977) para detectar los posibles casos de
depresion y, por otro lado, la escala de inteligencia emocional TMMS- 24 (Trait Meta-
Mood Scale, Salovey, 1995) a una muestra de 419 estudiantes de 15 a 19 afios. Los
resultados concluyen que se acentta la presencia de depresion en mujeres frente a
hombres con puntuaciones altas en el factor de atencion emocional y bajas en claridad y
reparacion emocional, indicando que se presenta una atencion selectiva a estimulos y
emociones negativas (Veyta et al., 2016). Existen otros estudios relacionados con la
inteligencia emocional y agresividad como el realizado por Magallon (2016), donde se
muestra la evidencia de que la educacion en emociones es un adecuado predictor del buen
desarrollo personal, académico y laboral de cualquier persona. Los resultados concluyen
que el correcto desarrollo de la inteligencia emocional en adolescentes puede ser un factor

de prevencion a conductas violentas y conflictivas (Magallon, 2016). Por otro lado, en



estudios como Laporta, Mamajon y LoOpez (2016), se muestra que la inteligencia
emocional puede ser un factor para promover conductas positivas. En este estudio se
evaluo a través del modelo tedrico propuesto por Bar- On a una muestra formada por 202
sujetos entre 8 y 17 afios, 108 sujetos eran pacientes que acudian a la Unidad de Salud
Mental infanto- juvenil del hospital Laredo (USMIJ) y 94 formaba parte del grupo control
compuesto por estudiantes de colegios publicos e institutos de Cantabria. Los resultados
indican diferencias entre el grupo de pacientes de USMIJ y el grupo control, presentando
los pacientes de USMIJ menores puntuaciones en habilidad intrapersonal, adaptabilidad,
manejo de situaciones de estrés y del estado de animo. En el estudio se afirma que
fomentar el desarrollo de la IE desde la nifiez podria prevenir la aparicion de trastornos
emocionales (Laporta, Mamajon, y Lopez, 2016).

Por otro lado, también se observan en grupos de investigacion, el estudio sobre la
necesidad de educar en las escuelas a través de emociones, como el laboratorio creado
por Peter Salovey en Estados unidos “Health, Emotion and Behavior” (2000), centrado
en el desarrollo de habilidades emocionales y competencias en el ambito escolar. Otro
estudio a destacar donde se muestra que la inteligencia emocional puede ser un factor
para promover conductas positivas es el proyecto CASEL (colaboracion para la
Ensefianza Académica, Social y Emocional) dirigido por el Dr. Roger P. Weissberg
(1994) en Estados Unidos, con el objetivo de promover el éxito escolar de los nifios a
través de una educacién basada en inteligencia emocional. También existen estudios que
relacionan el fomento de la inteligencia emocional con el desarrollo de la empatia como
el de “Evaluacién de la empatia en el @mbito educativo y su relacion con la inteligencia
emocional” (Gorostiaga, Balluerka y Soroa, 2014), donde se evalta a través del Test de
Empatia Cognitiva y Afectiva (TECA) a una muestra de 504 participantes de edades
comprendidas entre los 10 y los 18 afios y donde los resultados concluyeron que si que
existe relacion entre laempatia y la inteligencia emocional y, por otro lado, la importancia
de fomentar en las escuelas la habilidad de comprender y sentir la emociones de las demas
personas (Gorostiaga, Balluerka, Soroa, 2014). Por otra parte, hay estudios que sefialan
que la inteligencia emocional puede promover actitudes saludables en las personas como
el estudio de “Clima motivacional e inteligencia emocional en la promocion de habitos
saludables: una revision narrativa” (Cuberos, Ruz, Ortega, Sanchez, Valero y Granizo,
2017) donde se revela a través del analisis de distintos trabajos, la necesidad de mejorar

la comprension y el manejo de las emociones y la importancia de formar al alumnado y a
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los docentes en el &mbito motivacional y emocional ya que puede favorecer la aparicion
de hébitos fisico- saludables en los jovenes y la mejora de autoestima (Cuberos et al.,
2017). Por otra parte, existen otros estudios que sefialan que no existe relacion directa
entre la inteligencia emocional y la ansiedad como el estudio “Inteligencia Emocional
con la ansiedad en la adolescencia” (Pulido y Herrera, 2017). En este estudio participan
811 estudiantes de secundaria y se utiliza el STAIC (Inventario de Ansiedad Estado-
Rasgo para nifios) para evaluar el miedo y la ansiedad. Por otro lado, se utiliza un
cuestionario elaborado ad hoc para evaluar la inteligencia emocional. Un cuestionario
formado por 66 items, divididos en seis categorias con elementos relacionados con la
inteligencia emocional (Empatia, Autocontrol, Autoconcepto, Motivacion, Conocimiento
de si mismo, Habilidades Sociales). Los resultados concluyen que la edad es predictora
de ansiedad puesto que se confirma a través de la existencia de diferencias
estadisticamente significativas en las edades comprendidas entre los 12 y 18 afios y, por
otro lado, el género es el segundo predictor ya que las personas pertenecientes al género
femenino reflejan puntuaciones més elevadas en todos los casos. En relacion con los
resultados obtenidos en inteligencia emocional, aparecen tres predictores: edad, cultura/
religién y género. En cuanto la edad, se obtienen puntuaciones mas significativas en
jévenes entre 16 a 25 afios. Se concluye con que no se hall6 relacion directa entre ansiedad
e inteligencia emocional dado que ninguna actla como predictora de la otra, pero, sin
embargo, los factores relacionados con preocupaciones, dificultades y miedos,
pertenecientes a la ansiedad, reflejan puntuaciones mas bajas por lo que respecta a la

inteligencia emocional (Pulido y Herrera, 2017).

Como se ha observado en los presentes estudios, la adolescencia es una etapa de
profundos cambios y de transformaciones que llevan al individuo a la busqueda de nuevas
sensaciones, escenarios y nuevas formas de socializar, con el objetivo de consolidar su
identidad personal a los cambios que pueden surgir en esta etapa pueden aparecer
dificultades y desarrollarse emociones negativas (Cardozo, 2008). Este tipo de estados
emocionales pueden tener consecuencias desfavorables que pueden afectar al correcto
desarrollo del autoconcepto y como consecuencia, una posible falta de aceptacion por
parte de los iguales (Delgado, Inglés y Garcia, 2013). Pueden aparecer también
dificultades a la hora de socializar con los demas y desarrollar emociones como aprension,

intranquilidad, tristeza o ansiedad.
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LA ANSIEDAD

La ansiedad es entendida por el Diccionario de la Real Academia Espafiola (vigésima

primera edicion), el término ansiedad proviene del latin anxietas, refiriendo un estado de
agitacion, inquietud o zozobra del animo, y suponiendo una de las sensaciones mas
frecuentes del ser humano, siendo ésta una emocién complicada y displacentera que se
manifiesta mediante una tensién emocional y fisica. La ansiedad es explicada por el
DSM- 5 (APA, 2013) como una respuesta anticipatoria a una amenaza futura. Los
trastornos de ansiedad se diferencian entre si segun el tipo de objeto o circunstancia que
inducen al miedo. A pesar de que tienen manifestaciones parecidas con el miedo como
por ejemplo la sensacion de aprension y las respuestas motoras, se diferencia del concepto
de miedo a que la ansiedad se suele relacionar por la anticipacion de peligros futuros e
imprevisibles. La ansiedad es en ciertos parametros un proceso adaptativo del ser
humano, pero en el momento en el que estos pardmetros de intensidad se superan, provoca
manifestaciones patoldgicas en el individuo tanto a nivel emocional como funcional
(Vila, 1984).

La ansiedad puede verse manifestada durante la adolescencia en los cambios emocionales
y hormonales, en las relaciones sociales y en las expectativas que el individuo pueda tener
sobre si mismo (autoconcepto, rasgos de personalidad, gustos, pensamientos, cultura...),
sobre la influencia de los iguales (busqueda de adaptacion y aceptacion social), en la
relacion con los padres (autoridad, busqueda de independencia e intimidad...). La
adolescencia es una etapa en la que se deben de crear nuevas estrategias para poder
superar las situaciones estresantes y desarrollar la resiliencia (Krauskopf, 2007). El
conjunto de las dificultades que puedan aparecer en la adolescencia, como la ansiedad,
pueden ser predictores de posibles dificultades durante la adultez. La mayoria de los
estados ansiosos de esta etapa de la adolescencia se relacionan con el bajo rendimiento
académico y el fracaso escolar, pero existen otras variables como las relaciones

emocionales o sociales que también afectan (Jadue, 2001).

Los estudios existentes sobre ansiedad y adolescencia se han enfocado en la investigacion
de los factores predisponentes a la hora de desarrollar conductas ansiosas o la relacion
con otros conceptos como la depresion. Uno de los estudios de intervencion a destacar
sobre la relacion entre ansiedad y factores vinculados a la depresion en adolescentes es el

estudio de relacién entre ansiedad escolar, ansiedad rasgo, ansiedad estado y depresion
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en una muestra de adolescentes espafioles (Martinez, Garcia e Inglés, 2013). En el estudio
se quiere comprobar la relacion existente entre las diferentes variables sefialadas
anteriormente vinculados con la depresion y ansiedad en los adolescentes. En primer
lugar, en una revision realizada por Kendall y Brady (1995), se observé que el 33% de
los chicos con diagnostico de trastorno de ansiedad presentaban un diagnostico de
trastorno depresivo como diagnostico secundario, mientras que el 36% de nifios con
diagnostico de depresion presentaban también condiciones para un diagnostico de
ansiedad. Por lo tanto, al obtener uno de los dos trastornos, es posible que el adolescente
presente el otro trastorno. Posteriormente, Kearney y Silverman (1996), usando una
muestra de adolescentes estadounidenses con una media de edad de 11 afos que
presentaban rechazo escolar, se encontraron factores comdrbidos con la ansiedad
generalizada (18.8%), ansiedad por separacién (18.8%), fobia social (3.1%) o depresion
mayor (6.3%) entre otros. Se considera la ansiedad escolar como un constructo
multidimensional y su objetivo fue analizar las relaciones y la capacidad de prediccion a
situaciones y sistemas de ansiedad escolar sobre ansiedad rasgo, ansiedad estado y
depresion. En cuanto los resultados, se observa que la mayoria de situaciones provocados
por la ansiedad escolar son predictores significativos y positivos de la ansiedad rasgo,
ansiedad estado y depresion. Otros estudios se han centrado en explorar la relacién entre
las calificaciones académicas del alumno con su tendencia a presentar conductas
emocionales de ansiedad como el estudio de relacion entre ansiedad, desempefio y riesgo
de desercion en aspirantes a bachillerato (Hernandez, Ramirez, Lopez y Macias, 2015).
La muestra esta formada por 385 estudiantes entre 14 a 17 afios y se evalud el rendimiento
académico a partir del promedio de la nota de secundaria y la prueba de admision a los
estudios de bachillerato. Para evaluar las conductas estresantes se utilizo la version
emocional del paradigma de Stroop con el fin de medir la tendencia a la ansiedad escolar
(Hernandez et al., 2015). Durante la prueba el alumno debia de seleccionar el nombre del
color en que estaba escrita la palabra que podia tener una carga emocional neutra o
negativa respecto al tema del fracaso escolar. Los resultados concluyeron que a través del
paradigma de Stroop se podia reflejar el riesgo al fracaso escolar en los alumnos con
calificaciones mas bajas en el promedio de secundaria y en la prueba de admision y la
autoeficacia y motivacion en los alumnos con calificaciones académicas mas altas
(Hernéandez et al., 2015). Otros estudios han estado buscando la existencia de relacion
entre la ansiedad social y los factores psicoevolutivos y familiares en la adolescencia

(Ortiz, Casas y Ruiz, 2016). Los resultados de dicho estudio hacen referencia a los
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factores como la autoestima, competencia social, estilos educativos parentales y
disciplina parental, predicen de forma significativa el desarrollo de la ansiedad social en
adolescentes en funcion del sexo y la edad de la muestra. Otros estudios se han enfocado
en la relacion existente entre la ansiedad y la autoestima en alumnos de educacién
secundaria (Hernandez, Belmonte y Martinez, 2018). En el siguiente estudio se busca
identificar los niveles de ansiedad (estado y rasgo) y el nivel de autoestima del alumnado
en funcion del género y de la edad y, por consiguiente, analizar la posible relacion entre
autoestima y ansiedad en los adolescentes. Para ello se utiliza el cuestionario State Trait
Anxiety Inventory (STAI) desarrollado por Spielberger, Gorsuch y Lushene (1970),
evalUa el nivel de ansiedad estado- rasgo con un rango de intensidad entre el 0 al 3y
posteriormente, se utiliza la escala de autoestima de Rosenberg (1965), formada por 10
items basados en los sentimientos de respeto y aceptacion de si mismo. Los cuestionarios
son utilizados en 97 participantes de educacion secundaria cuyas edades oscilan de los 12
a los 16 afos, con una media de edad de 14 afios. Los resultados obtenidos evidencian a
que si existe relacion entre autoestima y ansiedad, siendo mas elevada la relacion con la

ansiedad rasgo (Hernandez, 2018).

Los estudios sefialan que los efectos de los trastornos de ansiedad en adolescentes estan
asociados con dificultades en el funcionamiento social, emocional y académico (Donovan
y Spence, 2000) y predicen la aparicion y el desarrollo de trastornos en la edad adulta. Se
sefiala que hasta un 75% de los trastornos de ansiedad en adultos tiene inicio en la infancia
y/o adolescencia. Otros datos sefialan que mas de un 20% de estudiantes sufren altos
niveles de ansiedad frente a los exdmenes y esto dificulta notablemente su rendimiento.
(Baeza, Balaguer, Belchi, Coronas y Guillamén, 2010). En relacion con los resultados
obtenidos en los presentes estudios, se observa la importancia de dotar a los adolescentes
de herramientas para fomentar la inteligencia emocional ya que es un factor protector para
prevenir situaciones desadaptativas relacionadas con la ansiedad y mejora el bienestar
personal, el rendimiento académico y las relaciones interpersonales en los diferentes

aspectos de la vida cotidiana (Veyta et al., 2015).

Como se ha observado en los presentes estudios, mediante el abordaje de una regulacion
emocional adecuada, el sujeto puede desarrollar un mejor ajuste de su funcionamiento
personal y social. Los niveles altos en inteligencia emocional se han visto relacionados

con una mayor calidad de vida y una mejora en la salud mental y fisica, de un mayor
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estado de bienestar personal, una correcta adaptacion al medio y a la sociedad e incluso
mejor capacidad para la resolucion de problemas sociales (Azpiazu, Esnaola y Sarasa,
2015; Cejudo, 2016). De este modo, la inteligencia emocional se convierte en uno de los
principales predictores de la adaptacién emocional ajustada y del bienestar personal (Li-
monero, Fernandez, Soler y Moleiro, 2015). Por lo que respecta la ansiedad, otra de las
variables que se han relacionado con el término es con el concepto de resiliencia, a través
de diferentes estudios, se explora la relacion que existe entre traumas, ansiedad o alto
estrés la resiliencia, concepto entendido como la capacidad de responder de manera
positiva a las adversidades que puedan pasar los adolescentes en el proceso de formacion
de identidad (Antonovsky, 1979,1987).

LA RESILIENCIA
El socidlogo de medicina social que ha dado base a esta formulacion teorica es

Antonovsky (1976) que realizo estudios de individuos que habian pasado por traumas con
el fin de estudiar las respuestas a esos estimulos que les ayudaban a superarlos, mientras
que otros que carecian de ellos no lo conseguian y, posteriormente, hizo estudios
interculturales sobre personas que habian pasado por situaciones traumaticas y de altos
niveles de ansiedad elaborando su teoria sobre el comportamiento resiliente. Con el fin
de poder medir este comportamiento, construyd la escala SOC, que permite medir y
observar las diferencias entre las personas a la hora de hacer frente a situaciones o eventos
aversivos, haciendo énfasis a la construccion de mecanismos de comportamiento de
superacion (Langius & Bjovel, 2001). A partir del uso del concepto de Sentido de
Coherencia definido por Antonovsky (1987), se desarrolla el término de resiliencia,
palabra utilizada en las ciencias fisicas y biolégicas que significa la capacidad de
recomponerse después de haber sido expuesto a un impacto. La resiliencia significa “la
capacidad de los seres vivos de adaptarse a agresiones y sobreponerse a adversidades en
su habitat natural” (Antonovsky, 1979; Maldonado, 2000; Schmidt, 2000; Tarter, 1975,
1999). Diferentes autores profundizan en el término de resiliencia como Luthar, Cicchetti
y Becker (2000), describiendo la resiliencia como un proceso dinamico que lleva a la
adaptacion positiva dentro de un contexto de significativa adversidad, en cambio autores
como Rutter (1987) entiende que la resiliencia es un proceso que no elimina los riesgos y
las condiciones adversas de vida, sino que permite al individuo manejarlos de modo

efectivo. Suarez (2005) sostiene que la resiliencia es resultado de un balance entre
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factores de riesgo (asociados a eventos negativos), factores protectores (influencias que

mejoran las alteraciones) y los factores de personalidad del individuo.

Las primeras investigaciones relacionadas con la resiliencia en la adolescencia se centran
en una poblacién de riesgo como familias con uno 0 ambos padres con problemas con el
alcohol (Werner, 1989). En el estudio relacionado por Cardozo y Alderete (2009) sobre
“Adolescentes en riesgo psicosocial y resiliencia” sefiala que existen factores internos del
individuo que tienden a hacer de estos sujetos personas mas vulnerables, como, por
ejemplo, baja autoestima, baja autoeficacia y depresion (Marquez, Bardagi, Neiva- Silva,
2005). En el estudio se escogié una muestra conformada por 210 individuos de ambos
sexos entre un rango de edad 12 y 18 afios y las variables que se midieron fueron la
inteligencia, la autorregulacion de habilidades, autoconcepto y soporte social. Los
resultados concluyen que los jovenes expuestos a circunstancias adversas presentan una
mala adaptacion social, asi como presencia de sintomas de salud mental. A pesar de ello,
un 19% de los jévenes que se encuentran expuestos a condiciones adversas en sus vidas,
presentan competencias sociales y adaptacion positiva que los caracteriza somo sujetos
resilientes. En relacion al constructo adversidad es que los eventos negativos de la vida
como la pobreza, problemas personales o sucesos relacionados con la salud, pueden ser
indicadores de factores de riesgo para los adolescentes (Cardozo, Alderete, 2009). Por
otro lado, algunos estudios han relacionado la resiliencia con la psicologia positiva como
el estudio de Poseck, Baquero y Jiménez (2006) donde se realiza una bulsqueda
bibliografica sobre el estrés postraumatico, psicologia positiva y resiliencia. Las
conclusiones del estudio sefialan que la experiencia traumatica modifica el modo de vida
de la personay por ello se deben de constituir modelos capaces de reconducir la respuesta
humana ante el trauma (Poseck, Baguero y Jiménez, 2006).

Otros estudios se han basado en la realizacion de programas basados en inteligencia
emocional para la mejora de resiliencia en alumnos en situacion de pobreza (Garcia,
2015). El estudio esta formado por dos variables: la variable independiente, el programa
de intervencion en inteligencia emocional, y la variable dependiente, la resiliencia.
Participaron 84 alumnos divididos en grupo experimental (45 alumnos) y grupo control
(39 alumnos) y se utilizo el Cuestionario de resiliencia para adolescentes ERA y durante
tres meses se lleva a cabo un programa de intervencion basado en el modelo de
dimensiones de Rovira de la inteligencia emocional, un programa que consta de 10

sesiones donde se abordan temas como la autoestima, actitud positiva, empatia,
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reconocimiento de emociones y sentimientos, entre otros (Rovira, 2005). Los resultados
concluyen que el programa de inteligencia emocional de Rovira y se afirma la relacion
de la inteligencia emocional con mayores niveles de bienestar subjetivo, de satisfaccion
con la vida y calidad en las relaciones sociales. Todo ello permite afirmar que las
asociaciones significativas entre inteligencia emocional y resiliencia tienden a que el
individuo tenga la habilidad de transformar las emociones negativas en crecimiento
positivo frente a la adversidad, por lo que los adolescentes mas inteligentes
emocionalmente son mas resilientes (Garcia, 2015). Otras investigaciones se han basado
en la resiliencia en adolescentes sin riesgo como “Resiliencia en adolescentes” (Vinaccia,
Quiceno y San Pedro, 2007), donde se realiza una revision bibliografica sobre los estudios
existentes entre adolescentes y la resiliencia. Las conclusiones evidencian que la mayoria
de estudios sobre los campos de resiliencia y adolescencia se centran en poblaciones de
riesgo como pobreza, marginalidad o maltrato (Quintero, 2005). Los resultados a nivel
general demuestran que profundizar en constructos como el sentido de la coherencia,
personalidad positiva o locus de control interno fomentan una personalidad mas

persistente y fuerte en los nifios y adolescentes (Vinaccia, Quiceno y San Pedro, 2007).

JUSTIFICACION

Tras la revision de la literatura sobre los conceptos y estudios relacionados con la

inteligencia emocional, ansiedad y resiliencia, el presente trabajo dirigido a adolescentes
tiene como objetivo disefiar un programa de intervencion basado en la psicoeducacion de
estos términos y el abordaje de estrategias para gestionar situaciones estresantes y el
desarrollo de factores de la inteligencia emocional, con el fin de obtener a personas mas
resilientes. El disefio del programa de prevencion esta enfocado a adolescentes con las
edades comprendidas entre los 16 y 19 afios, ya que es una etapa de transicion donde el
individuo experimenta profundos cambios a nivel fisico, cognitivo, social y psicolégico
y es importante dotarles de herramientas para poder abordar de la mejor manera a las

situaciones aversivas a las que se pueda enfrentar.

En este programa de intervencion, se recogen tres conceptos fundamentales en la
psicologia que, a través de las sesiones desarrolladas en el aula, se pretende que los
alumnos obtengan conocimientos sobre la ansiedad, inteligencia emocional y resiliencia.

Se pretende también fomentar el desarrollo de estrategias que ayude a los alumnos a
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abordar situaciones aversivas. Por otro lado, el desarrollo de una conducta mas empatica

en los adolescentes para poder asi, entender los actos y las emociones de otras personas.

En resumen, en el presente estudio se realiza una revision sobre la literatura cientifica
basada en tres grandes conceptos de la psicologia y, por otro lado, el disefio de un
programa de intervencion donde se abordan competencias relacionadas con la inteligencia
emocional y la ansiedad. Por otro lado, el fomento de la resiliencia puede ser un factor
protector de fortaleza en el bienestar emocional y social del adolescente y puede aumentar

su resistencia ante los problemas y dificultades a los que se pueda enfrentar.

2. DESCRIPCION DEL PROGRAMA DE INTERVENCION

Ambito de aplicacion

Las sesiones del programa de intervencion se realizaran en el ambito de la educacion ya
que con el proyecto se pretende fomentar la inteligencia emocional para que los
adolescentes desarrollen distintas formas de afrontar los problemas y que sean personas
mas resilientes. Por consecuente, el programa de intervencion se realizara en institutos o

en colegios concertados donde se curse bachillerato.

Poblacion diana

La poblacion diana a la que se realizara el programa de intervencion es a estudiantes de
bachiller. La edad de los adolescentes oscilara entre los 16 a 18 afios que corresponde a
la edad de los cursos 1° y 2° de bachiller. Los alumnos repetidores de curso con edades
mas amplias también estarian incluidos en el programa. La etapa de la adolescencia es
entendida como una transicion a la vida adulta que se caracteriza por el cambio,
especialmente emocional que pueden derivar en problemas de autoestima y respuestas de
ansiedad desadaptativas ante determinadas situaciones (Hernandez, Belmonte y Martinez,
2018). El adolescente al estar en la Gltima etapa de bachillerato, se enfrenta a situaciones
de estrés por los exdmenes, busqueda de constancia a la hora de estudiar y organizacion
del tiempo. Es importante que sea capaz de gestionar todos estos factores con el resto de

ambitos de su vida como es su familia, sus iguales y su crecimiento personal.
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Objetivos del programa
El objetivo principal de este trabajo es una propuesta de programa de intervencion con el
fin de potenciar el bienestar emocional y social del adolescente y aumentar su resistencia

ante los problemas o situaciones aversivas a los que puede hacer frente.
En cuanto los objetivos especificos, cabe destacar:

e Dotar al alumno de una psicoeducacién basada en los conocimientos y habilidades
sobre la ansiedad, inteligencia emocional y resiliencia con el objetivo de abordar
de una mejor manera los problemas y el desarrollo de sus conductas.

e Fomentar habilidades de comunicacion y relacion que mejoren la interaccion con
los iguales.

o Identificar los pensamientos y emociones a través de actividades relacionadas con
la conciencia emocional y la introspeccion con la finalidad de gestionar las
situaciones de una mejor manera.

e Proporcionar un buen clima emocional y motivacional en el aula para mejorar los
procesos de aprendizaje.

e Provocar que afloren en el alumnado factores de resiliencia.

Fases en la elaboracion del programa

Tras la revision de programas existentes sobre las materias relacionadas con el trabajo, el
desarrollo del programa tendra lugar en tres fases. En primer lugar, tendra lugar una
evaluacion inicial donde se abordara el consentimiento necesario de los padres o tutores
para realizar las sesiones y el asentimiento de los alumnos para participar en las
actividades y, por otro lado, la evaluacion de dos cuestionarios; el cuestionario STAI
(Cuestionario de Ansiedad Estado- Rasgo) para medir la ansiedad y posteriormente, el
cuestionario BARON (Inventario de Inteligencia Emocional de BarOn (1- CE) versién
para jovenes) para medir la inteligencia emocional. Posteriormente, la fase de desarrollo
donde tendran lugar la exposicion de los modulos que forman el programa y de las
actividades. Por altimo, la fase final donde se volvera a evaluar a los alumnos con los
cuestionarios utilizados en la fase inicial junto con el cuestionario de satisfaccion del

programa.

En primer lugar, la fase de inicio en la que se llevara a cabo la primera toma de contacto

con los alumnos y se les entregara una hoja a las familias para que sean conocedores de
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toda la informacion y todas las herramientas que se utilizaran en las sesiones. El fin de
esta hoja informativa es obtener el consentimiento de los padres o tutores legales ya que,
la muestra de este proyecto es, en su gran mayoria, menores de edad. Posteriormente al
obtener el consentimiento de los padres, se procede obtener el asentimiento de los
alumnos a través de una hoja informativa sobre el programa de intervencion que se
entregard en el aula. La finalidad del asentimiento es obtener la aprobacion y el
consentimiento del propio alumno para poder realizar los cuestionarios y las distintas
actividades de los modulos. Al obtener la aprobacion del alumnado, se procedera a
abordar la segunda parte de la sesion donde se pasaran los cuestionarios. El objetivo
principal de esta fase de inicio es evaluar la ansiedad e inteligencia emocional en los
alumnos a traves de dos cuestionarios: STAI (Cuestionario de Ansiedad Estado- Rasgo)
y el cuestionario BARON (Inventario de Inteligencia Emocional de BarOn (1- CE)
version para jovenes). En primer lugar, el STAI (Cuestionario de Ansiedad Estado-
Rasgo) evalla el grado de ansiedad estado (evaluacion de pensamientos subjetivos y de
un estado emocional transitorio) y la ansiedad rasgo (la propensién ansiosa, relativamente
estable que caracteriza a los individuos con tendencia a percibir situaciones como
amenazadoras). Por otro lado, para evaluar la inteligencia emocional se utilizara el
cuestionario BARON (Inventario de Inteligencia Emocional de BarOn (1- CE) version
para jovenes), cuestionario formado por 60 items agrupados en 4 subescalas

(Intrapersonal, Interpersonal, Manejo de estrés y Adaptabilidad).

Al finalizar la fase inicial, se dara paso a la fase de desarrollo, donde se llevaran a cabo
las sesiones de los bloques relacionados con los temas principales del proyecto a través
de actividades, estrategias y conocimientos sobre la ansiedad, inteligencia emocional y
resiliencia. Esta fase constara de 7 sesiones con una duracion de hora'y media cada sesion.
Las 7 sesiones que forman la fase de desarrollo estaran divididas por tres médulos; en el
primer médulo la ansiedad, donde a través de las tres sesiones que lo forman, se abordaran
conocimientos y herramientas para poder afrontar de una mejor manera las situaciones
aversivas, el segundo modulo es el formado por la inteligencia emocional, se
desarrollaran tres sesiones donde se trabajaran los conocimientos sobre el concepto y el
abordaje de aspectos que forma la inteligencia emocional como la empatia, conciencia
emocional y autoestima. Para finalizar, el tercer modulo que da lugar a la resiliencia, es
el ultimo de la fase de desarrollo y se abordara el control de emociones y conductas para

una accion mas eficaz. EIl objetivo de esta fase es que los alumnos adquieran a través de
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las actividades a desarrollar en las sesiones, conocimientos sobre los conceptos
principales de este programa de intervencion y herramientas para poder afrontar las
situaciones aversivas. Por otro lado, mejorar las relaciones con los iguales a través de
sesiones donde se trabaje la empatia y el fomento de la conciencia emocional para mejorar

el bienestar personal del alumno.

Posteriormente, al concluir la fase de desarrollo se daré paso a la fase final del proyecto,
que constara de una sesion y que tendra una duracion de hora y media. Se finalizara la
sesion evaluando de nuevo a los alumnos con los cuestionarios utilizados en la fase inicial
del proyecto, los cuestionarios STAl y BARON que miden la ansiedad y la inteligencia
emocional. La finalidad de esta fase es observar si existen diferencias significativas en
los alumnos al haber concluido las sesiones del proyecto a través de los resultados de los
cuestionarios. Posteriormente, se pasara un breve cuestionario para medir el grado de
satisfaccion del alumnado en relacion con el programa de intervencion. Al obtener los
resultados de los test, se pretende observar si el programa de intervencion tiene una
eficacia en los alumnos vy, por lo tanto, se cumplen los objetivos esperados o, por el
contrario, los resultados sean similares a los obtenidos en la fase de inicio y se tengan que
modificar algunos aspectos a la hora de volver a realizar el proyecto. El objetivo de la
fase final del programa es obtener informacion para saber en qué medida los alumnos
estan satisfechos con el programa y si es util y obtener informacién para mejorarlo y

adecuarlo a otros posibles centros a los que se realizara posteriormente.

Descripcion del programa

En relacion al contenido del programa de intervencidn, estara formado por 10 sesiones de
una duracion de una hora y media cada sesion. Las sesiones se realizaran en la respectiva
aula de los alumnos vy se realizaran dos sesiones a la semana. Las sesiones del programa
de intervencion estan divididas por tres modulos: el primer modulo relacionado con la
ansiedad que estard formado por tres sesiones; el segundo modulo sobre la inteligencia
emocional que estara formado por tres sesiones y, por ultimo, el tercer médulo sobre

resiliencia que se llevara a cabo en una sesion.

La primera sesion del programa sera la primera toma de contacto con los adolescentes.
Al empezar la sesion se les explicara a los alumnos los objetivos y las actividades a llevar

a cabo durante el programa y, por consiguiente, se les expondra de forma detallada la
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necesidad de obtener el consentimiento firmado por los padres o tutores legales para poder
asegurar que los familiares estan informados de la existencia del programa y de las
actividades llevadas a cabo (anexo 1). Posteriormente, se pasara otra hoja informativa a
los alumnos con el fin de dar informacién al propio alumnado sobre el programa de
intervencion y obtener su asentimiento (anexo 2). Durante esta primera toma de contacto
con la clase, se realizard una actividad dindmica conforme estén sentados los alumnos,
donde el sujeto tiene que presentar y contar dos cualidades del compafiero que tenga
sentado al lado del pupitre. Continuando con el ejercicio, el alumno debe de presentar y
contar otras dos caracteristicas positivas del compafiero y continuar con los sujetos que
se sienten detras y viceversa hasta finalizar la sesion. El objetivo de esta actividad es

conocer a los alumnos y ver como y qué expresan hacia sus propios comparieros.

En el inicio de la segunda sesion del programa se recogeran la hoja firmada con el
consentimiento informado de los padres para poder continuar con el desarrollo del
proyecto. A continuacion, se les explicara a los alumnos la actividad que se realizara en
el aula y como llevarla a cabo. La actividad en esta segunda sesion es la evaluacion de
dos cuestionarios; en primer lugar, el cuestionario STAI (Cuestionario de Ansiedad
Estado- Rasgo) para medir la ansiedad y posteriormente, el cuestionario BARON
(Inventario de Inteligencia Emocional de BarOn (1- CE) version para jovenes) para medir
la inteligencia emocional. La duracion para rellenar el cuestionario constard de 45

minutos cada instrumento.

Moddulo 1: Ansiedad

Con el inicio de la tercera sesion del programa se dard comienzo al primer médulo del
programa de intervencion basado en la ansiedad. El objetivo de esta sesidn es causar una
posible reaccion en los adolescentes y debatir diferentes maneras de interpretar los
problemasy, por otro lado, diferentes formas de darle solucion a la circunstancia expuesta
en clase. La tercera sesion se iniciard con una lluvia de ideas en el aula sobre el concepto
de ansiedad y posibles ejemplos donde se observe un episodio de ansiedad.
Posteriormente, con la ayuda de un Power Point (anexo 3) que se proyectara en el aula,
se explicara a los alumnos el significado de la palabra, sintomas y los diferentes trastornos

existentes sobre el concepto de ansiedad. Al acabar la explicacion, se expondra en el aula
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ejemplos de situaciones aversivas relacionadas con el mal rendimiento académico, acoso

escolar, dificultades en el &mbito familiar entre otras.

En el desarrollo de la cuarta sesion del programa, se les explica la tarea a realizar en el
aula a los alumnos. Esta tarea es denominada “imaginacion positiva” y tendrd una
duracién de una hora. El objetivo de esta sesion es que los alumnos adopten una actitud
y vision positiva para poder ser mas analiticos y resolutivos a la hora de enfrentarse a una
experiencia aversiva. Si el sujeto empieza a pensar en que la situacion puede empeorar,
empezara a sentirse mal, pero si, en cambio imagina que todo va bien, se sentird mejor y
podré afrontar las soluciones al problema con mas serenidad y con una actitud mas
positiva. En primer lugar, los alumnos deben de cerrar los 0jos y centrarse en escuchar la
historia que el educador va a exponer. El educador debe de exponer una experiencia en
clase donde el alumno se sienta identificado con algunos de los hechos que se comenten
en el aula (anexo 4). Al acabar el educador de narrar la historia, se pedira a los alumnos
que cierren los ojos y visualicen un limén, notando su olor, la textura el color y el sabor.
La finalidad de la visualizacion del limén es que los alumnos entiendan que, si imaginan
los estimulos profundamente en nuestra mente, el organismo experimenta cambios fisicos
reales, de modo que les serd mas facil comprender que tener pensamientos aversivos
pueden producir o aumentar las sensaciones negativas. Al acabar la explicacion, el sujeto
debe de escribir en un folio distintas maneras de afrontar la situacion y darle solucion.
Cuando los alumnos hayan finalizado la redaccion de los supuestos positivos, se
expondran voluntariamente algunas soluciones para la historia. Al finalizar la tarea, se

pedira a los alumnos el uso de ropa cémoda para la siguiente sesion.

En el inicio de la quinta sesion se explicara a los alumnos la funcion de este ejercicio que
es la técnica de relajacion progresiva de Jakobson (anexo 5). Esta técnica esta basada en
tensar y relajar distintos grupos musculares. El objetivo de la técnica de relajacién es que
los alumnos obtengan una herramienta para relajarse en caso de necesitarla en alguna
situacion que provoque estrés. Por otro lado, aprender que los pensamientos y
comportamientos asociados al estrés provocan tensiones musculares y, al relajar la
musculatura, se consigue controlar mejor la sensacion de estrés. Se utilizara el ordenador
para escuchar de fondo musica que invite a los alumnos a relajarse y a continuacién el
educador ird explicando despacio los pasos que los alumnos deben de seguir para contraer
y relajar los musculos. La técnica de relajacion de Jakobson tendré una duracion de hora

y media y con ello se finalizara la sesion y el modulo sobre la ansiedad.
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Mdédulo 2: Inteligencia Emocional

La sexta sesion dara inicio al segundo modulo del programa que es la inteligencia
emocional. Esta sesion tendrd una dinamica parecida a la realizada en la tercera sesion
sobre la ansiedad, pero en este caso, sobre la inteligencia emocional. El objetivo de la
primera parte de la sesion es la obtencion de conocimientos y factores relacionados con
el concepto como la automotivacion o el reconocimiento de las emociones de los demas.
Se iniciara la sesion con una lluvia de ideas sobre el concepto de inteligencia emocional
para poder asi observar las ideas y conocimientos que tienen los alumnos sobre el término.
Posteriormente, con la ayuda de un Power Point (anexo 6) se explicard el origen y
significado del término. En la segunda parte de la sesion se realizard una actividad
denominada “La rueda de la vida” con el objetivo de trabajar la conciencia emocional en
los adolescentes. La finalidad de esta actividad es que el propio sujeto identifique los
factores de su vida que le causan mas placer y felicidad e identificar aquellos que hay que
mejorar para poder obtener mejor bienestar personal y tener una idea mas clara sobre las
necesidades y deseos del alumno. En primer lugar, se les explicara la tarea a realizar, este
ejercicio lo debe de hacer cada alumno de manera individual y se necesita un folio de
papel que contenga un circulo. Al obtener el folio, se les explicard a los alumnos que
deben de rellenar el circulo del folio con las &reas de su vida més importantes como por
ejemplo la familia, el colegio, el deporte, entre otros. Posteriormente, deben de evaluar
cada area con un numero del 1 al 10, siendo el 1 el area mas significativa para el alumno
y siendo el 10 la ultima éarea preferente. Al acabar de rellenar el circulo, en la parte de
detras del folio, los alumnos deben de desarrollar diferentes acciones para poder
desarrollar las areas establecidas de una manera mas éptima y por consecuencia, mejorar
la vida del alumno. Esta segunda parte de la sesion constara de 45 minutos y al finalizar,

los alumnos entregaran el folio a los educadores.

La séptima sesion del programa de intervencién se trabajara la autoestima del alumnado
a través de dos ejercicios denominados “Mis fortalezas”. El objetivo principal de esta
tarea es que el alumno sea capaz de reflexionar y hacer introspeccion y reconocer sus
virtudes y las actitudes que le hacen sentirse orgulloso y comodo de si mismo. En primer
lugar, se repartird un folio a cada alumno; en la primera cara del folio se realizara el primer
ejercicio denominado “Arbol de la fuerza” donde los alumnos deberan de dibujar un arbol
incluyendo las raices, el tronco y la copa. En las raices deberan de escribir las cualidades
y habilidades que les caracterizan, en el tronco las actitudes positivas o situaciones que
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les hagan sentirse bien y por dltimo en la copa, los éxitos y triunfos que hagan que el
adolescente se sienta orgulloso de si mismo. Esta primera parte tendra una duracion de
45 minutos y al finalizar, se daré paso a la segunda parte del ejercicio, al darle la vuelta
al folio tendran que responder a una serie de preguntas desarrolladas con el ejercicio
realizado anteriormente. Estas preguntas corresponden a “;Qué dicen las fortalezas y
actitudes de ti mismo?” “;Hay otros valores o habilidades que te gustaria fomentar?”. Los
alumnos dispondran de unos 20 minutos para responder a estas preguntas. Posteriormente
se proyectara en el aula un corto relacionado con la autoestima y la aceptacién de uno
mismo (anexo 7) y para finalizar, se expondran voluntariamente algunos ejemplos que

los alumnos hayan escrito.

La octava tarea es la ultima sesion del mddulo de la inteligencia emocional y esta
relacionada con la empatia. El ejercicio se denomina “Yo tengo Tu problema” y para
empezar tendran que escribir detalladamente en un folio un conflicto que puede ser tanto
propio como inventado. El objetivo de esta actividad es fomentar una conducta prosocial
en los alumnos para ayudarles a entender las actitudes y sentimientos del resto de iguales.
Los alumnos se agruparan en equipos de entre 4 y 5 personas y los folios de los miembros
de cada equipo se doblaran y se juntaran. Uno de los miembros debera de coger un folio
asegurandose que no es el suyo y explicarlo al resto del grupo como si fuese un conflicto
propio, entrando y profundizando en sentimientos y sensaciones. Al finalizar la
exposicion del conflicto, lo realizard otro miembro del equipo hasta haber expuesto todos
los folios. La actividad durara una hora y cuarto y para dar por finalizada la sesion, se
hard una reflexion en el aula sobre qué les ha parecido el ejercicio, si les ha costado
ponerse en el lugar de la otra personay si creen que esta actividad es importante realizarla

para entender las conductas y sentimientos de las personas.
Modulo 3: Resiliencia

El tercer y Gltimo médulo denominado “Resiliencia” del programa de intervencion se
iniciard con la sesion 9 con el ejercicio del “Semaforo”. El objetivo de esta actividad es
que el alumno pueda controlar sus impulsos emocionales y pensar antes de actuar para
obtener una respuesta mas eficiente y positiva. Con la ayuda de un Power Point que se
proyectara en el aula se expondran ejemplos sobre situaciones aversivas y posteriormente,
se explicaran los pasos a seguir para poder abordar diferentes soluciones para las
situaciones expuestas anteriormente. Mientras el alumno realiza el ejercicio, se dejara
proyectado los pasos para que pueda consultarlo si le es necesario (anexo 8). Para finalizar
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se realizara una explicacion en el aula sobre el término “resiliencia” y la importancia de
controlar los impulsos y los pensamientos negativos ya que puede influir en las
consecuencias y ser capaces de identificar el problema y los sentimientos que conlleva,
buscar diferentes soluciones y obtener una accion mas eficaz. El ejercicio ocupara todo

el tiempo de la sesion (hora y media).

La décima sesion dara por concluido el médulo y el programa de intervencion. En esta
sesion de volveran a pasar a los alumnos los cuestionarios realizados durante las primeras
sesiones del programa para observar el seguimiento de los alumnos y evaluar si existen
diferencias entre los resultados y comprobar asi, la eficacia del programa. Por Gltimo, se
pasard un breve cuestionario (anexo 9) para conocer el grado de satisfaccion de los
alumnos en cuanto el programa de intervencidon con el fin de tener en cuenta si hay algun

aspecto que modificar en las sesiones para una mejor aplicacion del programa.

Calendario de actividades

SESION FECHA MODULO OBJETIVO
SESION 1 Semana 1 Fase inicial del - Presentacion del programa,
programa de consentimiento de los
intervencion tutores legales y
asentimiento de los
alumnos.
SESION 2 Semana 1 Fase inicial del - Recogida de
programa de consentimiento y
intervencion evaluacion de alumnos a
través del STAI y el
BARON.
SESION 3 Semana 2 Maodulo 1: Ansiedad - Introduccion y explicacion
de ansiedad.
SESION 4 Semana 2 Madulo 1: Ansiedad - Tener wuna visibn mas

positiva ante las
circunstancias.

- Mejorar la resolucién de los
problemas.

SESION 5 Semana 3 Madulo 1: Ansiedad Relajacion progresiva de

Jakobson.
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SESION 6 Semana 3 Modulo 2: - Introduccion concepto

Inteligencia inteligencia emocional.
emocional - Conciencia emacional.

SESION 7 Semana 4 Modulo 2: - Reflexién sobre éxitos vy
Inteligencia virtudes.
emocional - Introspeccion.

SESION 8 Semana 4 Modulo 2: - Identificar y reconocer las
Inteligencia emociones de los iguales.
emocional - Mejora de la interaccion

social.

SESION 9 Semana 5 Médulo 3: - Manejo de situaciones
Resiliencia - Ser resistentes a situaciones

aversivas

SESION 10 Semana 5 Fase Final - Evaluacion  instrumentos

STAI, BARON y

cuestionario  satisfaccion
del programa.

Las sesiones del programa se llevaran a cabo dos veces a la semana durante dos meses.
Al realizarse las sesiones a alumnos de bachiller, el programa se llevara a cabo por las
tardes ya que las horas lectivas de clase se realizan durante el transcurso de la mafiana.
La finalidad de realizar las sesiones por la tarde es no afectar el desarrollo de las
asignaturas que los alumnos deben de cursar y disponer del tiempo suficiente por la tarde
para no perjudicar a las horas de estudio de los adolescentes ni al desarrollo del resto de

tareas personales.

Delimitacion de recursos

Los recursos que se van a necesitar para el correcto desarrollo del programa de prevencién
son en primer lugar, un aula donde poder llevar a cabo los ejercicios, que disponga de un
dispositivo electrénico, un proyector y un altavoz para poder mostrar al alumnado las
presentaciones para llevar a cabo correctamente las sesiones y para que, en la Gltima
sesion, los alumnos puedan cumplimentar el cuestionario de satisfaccion. Otro recurso a
tener en cuenta son folios de papel para las actividades que los adolescentes deben de

realizar en el aula.
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Analisis de viabilidad

La viabilidad que tiene este programa es elevada, ya que un programa relacionado con la
inteligencia emocional y el desarrollo de estrategias para manejar la ansiedad es algo
fundamental e importante para el bienestar del alumno. El desarrollo de las sesiones,
pueden ayudar al alumno a descubrirse a si mismo, a conocer estrategias para abordar
situaciones de estrés y ser personas mas empaticas emocionalmente con el resto de iguales
y maés resilientes. La aplicacion de este proyecto de intervencion en el aula puede tener
consecuencias favorables en los alumnos a la hora de controlar y de regular sus conductas
y sus emociones para un correcto desarrollo de su bienestar personal y una mejora a la

hora de interactuar con el circulo social.

Evaluacion: instrumentos de evaluacion continua

Los instrumentos de evaluacion se evaluaran en la segunda sesion del programa de
intervencion, después de obtener el consentimiento firmado de los padres o tutores
legales. Los instrumentos que se van a utilizar para evaluar al alumnado son, en primer
lugar, el cuestionario para evaluar la ansiedad se utilizara el STAI (cuestionario de
Ansiedad Estado- Rasgo) (Spielberger, 1982). Este cuestionario estd formado por 40
items con respuestas tipo Likert de 0 a 3, divididos por dos escalas; rasgo y estado. La
escala relacionada con la ansiedad estado se relaciona como un estado transitorio que se
caracteriza por sentimientos subjetivos y que puede variar con el tiempo y, por otro lado,
la escala ansiedad estado se entiende como un rasgo latente donde existe una tendencia a
percibir las situaciones como amenazadoras. Para su correccidn se obtiene una puntuacion
de ansiedad estado y una puntuacion de ansiedad rasgo, sumando cada uno de los items
de cada subescala. La puntuacion puede oscilar entre 0 y 60. Por otro lado, se evaluara la
inteligencia emocional de los alumnos a través del inventario de BarOn Emotional
Quotient Inventory, (BarOn, 1997). El inventario estd formado por cinco principales
factores de la inteligencia emocional y social: el componente intrapersonal (CIA),
componente interpersonal (CIE), componente de adaptabilidad (CAD), componente de
manejo de estrés (CME) y, por ultimo, componente de estado de &nimo en general (CAG).

Por otro lado, al finalizar el programa de intervencion, en la sesion 10 se volvera a evaluar
al alumnado para observar si el programa de prevencion ha sido eficaz en los
adolescentes. En primer lugar, se evaluara de nuevo los cuestionarios STAI (para medir
ansiedad- rasgo) y el inventario BarOn (para evaluar la inteligencia emocional).
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Posteriormente, se pasara un breve cuestionario (anexo 7) al finalizar todas las sesiones
del programa para observar el grado de satisfaccion de los adolescentes y, por lo contrario,
si existe algun factor a modificar para mejorar la aplicacion del programa. El cuestionario
de satisfaccion constara de 10 preguntas de las cuales 7 de ellas son de tipo Likert, dos de
ellas tendran dos opciones de respuesta (Si, No) y la ultima pregunta en la cual el alumno
tendrd la posibilidad de escribir algin aspecto a modificar sobre el programa de
intervencion. El acceso al cuestionario se realizara a traveés de un cddigo que se expondra
en el aula y podran responder a través de los dispositivos moviles de manera anonima e

individual.

3. CONCLUSIONES

La aportacion realizada por este estudio es, en primer lugar, una revision basada en la

literatura cientifica sobre tres conceptos relevantes en la psicologia con el fin de conocer
de manera mas profunda teorias, modelos, autores y estudios relacionados con la
ansiedad, inteligencia emocional y resiliencia. Posteriormente, el disefio de un programa
de prevencion donde, a través de las sesiones, se trabajen los tres conceptos con el fin de
obtener una mejora en el bienestar del alumno. Al final del desarrollo de las sesiones del
proyecto, se pretende obtener como resultado a un alumnado capaz de gestionar de una
manera mas Optima las situaciones aversivas y como consecuencia, Ser personas mas
resilientes. Por otro lado, se pretende dotar a los alumnos de competencias emocionales,
ya que se ha observado que la implantacién de una educacién emocional en los
adolescentes puede producir beneficios en los alumnos como la mejora de las relaciones
con los iguales, sentimientos mas positivos sobre ellos mismos, el instituto o la familia y

mejoras en el rendimiento académico (Bello, Rionda y Rodriguez, 2010).

El abordaje del programa de intervencion puede tener efectos positivos en los alumnos
como el aprendizaje de conocimientos sobre la ansiedad, inteligencia emocional y la
resiliencia como también el abordaje de estrategias para afrontar situaciones aversivas o
para mejorar la capacidad de empatizar con los iguales. Como se ha observado en los
presentes estudios, es importante fomentar en las escuelas e institutos la habilidad de
comprender y sentir las emociones de las demas personas (Gorostiaga, Balluerka, Soroa,
2014). Otro de los efectos positivos de este proyecto es la introspeccion que los alumnos
deben de realizar en algunas de las sesiones. Esta introspeccion ayuda a los adolescentes

a conocerse mejor y a tener mas claro las fortalezas y virtudes que tienen en su vida, como
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también los aspectos a mejorar. La introspeccion es una tarea relevante a la hora de

desarrollar el bienestar del adolescente y de entender la conducta del alumno.

Por otro lado, en el transcurso del programa de intervencion, pueden existir efectos
negativos o limitaciones en el transcurso de las sesiones como, por ejemplo, dificultades
por parte del alumno a la hora de realizar introspeccion. Estas dificultades pueden existir
a causa de diferentes factores que puedan obstaculizar el abordaje de las habilidades
cognitivas y emocionales, como por ejemplo algun trastorno de la conducta del alumno,
0 problemas en alguno de los &mbitos de la vida del adolescente como pueden ser la
familia o el circulo social. Otro de los efectos negativos que pueden existir en el desarrollo
del proyecto es una conducta pasiva o reticente de alguno de los alumnos en el desarrollo

del programa.

Si el programa de intervencion es eficaz en los alumnos, las consecuencias pueden ser
muy positivas en los adolescentes, puesto que, a través del desarrollo de las sesiones, la
inteligencia emocional puede ser un factor protector para gestionar de mejor manera las

situaciones de ansiedad y llegar a ser personas mas resilientes.
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5. ANEXOS

CONSENTIMIENTO PROYECTO SOBRE ANSIEDAD. INTELIGENCTA
EMOCIONAT ¥ RESILIEMCTA

Mombre ¥ apelbidos: DNI:

Mombre ¥ apelhdos del alumno: Fecha-

He sido informadafa de:

La participacion de ma hijo en un programa de infervencion sobre ntehgencia
emocional, ansiedad v resiliencia basado en 10 sestones, con el objetive de dotar al
alumno de estrategias de afrontamiento para las situaciones aversivas, mejora en las
relaciones mierpersonales v fomento del bienestar personzl del adolescents. En el imelo
del programa se llevara a cabo 1a evaluacion de dos cuestionanos sobre ansiedad e
mtelizencia emocional al alummado (STATL Bar- On) v, al finalizar el programa, se
realizard de muevo la evalnacion de estos dos mstrumentos v un breve cuestionano sobre
el grado de satisfaccion del alomwmo en relacion con el programa.

1. Dieclaro que he leido la Hoja de Informacion al Participante sobre el estudio citado.

2. 5 me ha enfregado una copia de la Hoja de Informacion del Parficipante v una copia
de este Consentimiento Informade, fechado ¥ firmade.

3. 5e me ha asegurado la confidenciabidad de los datos del menor.

Doy

Mo Doy

El responsable legal otorga su consenhmmento para la parhieipacion en el estudic
propuesto por medio de su firma fachada en este documento:

35



Anexo 2

DOCUNMENTO DE ASDNTIMIENTO [INFORMADO

El dorwmento de Asentirmento Informado ne reemplaza e] documents de consenfinments
firmade por los padres o tutores legales. Se afiade el asentimments al consenfimmento v
sefiala la voluntad de cooperacion del ahmome'a.

El doeumento de azenfirmento informado esta enfocado para los ahmnos de los cwrsos
que corresponden 1° ¥ 2° de bachiller con edades comprendidas entre los 16 v 19 atios.

El obyetivo de este documento de asentinmento ez informar al abommo sobre ] programa
de intervencion basado en fres temas relevantes en la psicologia come son la ansiedad,
mishgencia emorionzl ¥ resibencia ¥ obtener su parficipacion voluntana en el provecto.
El programa de mfervencion esta formado por 10 sesiones realizadas en el aula durante
dos tardes a la semana. Se pretende que, 3 traves del desamrollo de las sesiones, el shimno
obtenga conocmmentos ¥ estratemias sobre los conceptos relacmonades antenormente v
come consecuencia, fomentar el bienestar personal, 1a mejora de la mberaccion con los
1guales ¥ el desamollo de unas conductas mas reslientes en los alummes. Para ello, duante
la primerz v ultima seson se evaluara a fraves de dos cusstionanos basados en ansmedad
g intelimeneia emocional al alumnads v con wn cueshonano de sabsfacoion

Mombre del ahmno:
Fecha de naciomento:

Crso:

“He =ido mmformado sobre el programz de intervencion v dov pu asenfinmento para
participar voluntanamente en el proyvecic” [

“He zdo mfcmmado sobre el programa de misrvencion v no dov oo asenfinuento para
participar vohintariamente en el provecte™ [_|

Foma del alumme:
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Anexo 3

| QUEES LA ANSTEDAD?

nes y miedos tinten
tes sobre situaciones

ntimientos de ansiedad y

ren con las actividades
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1. La ansiedad desaparece sola, no necesita
tratamiento -+ En muchos casos la ansiedad no
desaparece, se observa de otra manera a través de
ataques de panico, miedo intenso o fobias.

2. La ansiedad se cura con medicacién » La terapia
psicolégica ayuda al paciente a conocer los
factores que la desencadenan y controlar los
pensamientos dafiinos.

 de peligro inminente
del ritmo cardiaco
cion acelerada (hiperven
on o temblores

tades para concentrarse

tuaciones que generan

3. Las personas con ansiedad son débiles » Los motivos
por los que se desencadena la ansiedad y las
consecuencias no estan ligados a la debilidad
emocional de la persona.

4. La persona con ansiedad debe de evitar la situacién
temida » la persona debe de enfrentarse y obtener
recursos para afrontar aquello gue teme.

5. Las terapias tardan mucho en dar resultado » La
persona empieza a observar resultados desde las
primeras sesiones al adquirir nuevas habilidades para
manejar las situaciones estresantes.
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Anexo 4

EJERCICIO SESION 3 SOBRE ANSIEDAD

Carla es una chica de 17 ados que esmdia actualmente 1° de Bachillerato. Poco despuss
de emprazar el cursa, los padres de Carla empezaron a tener discusiones fuertes en casa
que hacian que ells se sinters sola v angustiada. La madre de Carla paso un mal
momento ¥ pago todos los problemss que tenta coa su padre con ells, exiziendole que
sacara las mejores calificaciones posibles. Por omo lado, el padre de Carla la ipnoraba v
la conversscion que exisiia con alla era minima Carla se senfla sols v oiste ¥ empezo 3
experimentar problemsas 2 1a hora de conciliar el suefo v de concentrarse para estadiar.
Semanas despuss, sus padres s2 separaron v el padre da Carla se fue a vivir al piso de su
sbusla. Durante esas samanas, ella lo paso noay meal ¥a gque sumadre se mostraba fria
con ella v cada vez que Carla intentaba scercarse 2 su madra, la conversacion terminaba
con una discusion. Su padre estvo varios diss sin llamarls v cnsndo lo hacla solo se
interssaba sobre :i habls aprobado v sacado buenss notss. Cusndo empezaron los
examenss finales del primer cuatrimesoe, a Carls le coste mucho coacentmarse
estudiar ¥ se sentla Sustrads v poco motivada. En el momento de realizar los examenes,
tenis sensacion de blogques v experimentd sudor frio ¥ palpitaciones. Finahmente,
suspendio Tes asignsturas, bacho que su madre oo se tome de la mejor maners. Carla ba
infentado hablar con su madre para mostrarle su apoyo, pere su madre se muestra pasiva
v sin ganas de shrirse a su hija. Por otra parte, el padre no mmestza apice en preocuparse
por el bienestar de su hija.

¢ Como se siente Carla?

# (Como se pusds sendr 1z madre?

# [ {uepueds hacer Carls pars mejorar la relacion con su madre? ;¥ consu
padre?

# [ (Jue habitos puede sbordsr Carla para sentirse mejor? El sentirse mejor pusds
ayudar 3 que mejore a nivel academico?

* ;Enalgun momento hemos experimentsdo algin sentimiento parecido al de

Carls?

(Como pedemos abordar La simacion?
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Anexo 5

Técnica progresiva de relajacién de Jacobson

Este método fue creado por Edmund Jacobson (1929) siendo una de las técnicas mas
utilizadas para rebajar la ansiedad y el estrés. Se basa en la relacion entre tension muscular
y los estados psicoldgicos de nerviosismo o alta actividad mental. El objetivo de esta
relajacion es aprender a percibir la presencia de tensiones innecesarias y reducirlas, al
mismo tiempo que se mantienen los niveles de tension en el resto de musculos para
realizar la actividad en la que estemos ocupados. Durante la técnica de Jacobson se
entrenan tres habilidades bésicas que alternan la tension con la relajacion muscular:
percibir y distinguir la presencia de tension en cada uno de los mdsculos del cuerpo,
reducir al maximo la tension presente en los masculos y relajar los masculos mientras se
realizan tareas cotidianas. Existen tres grupos musculares diferenciados; en primer lugar,
el grupo | formado por mano, antebrazo y biceps; el grupo Il que consta de cabeza, cara
y cuello; el grupo 11 formado por térax, estomago y region lumbar y por ultimo el grupo

IV gue consta de muslos, nalgas, pantorrillas y pies.

Para realizar el ejercicio en el aula, se dird en voz alta las indicaciones para poder llevar
a cabo la relajacion. El ejercicio de relajacion constara de aproximadamente una hora.

Los ejercicios de tension- relajacion son los siguientes:

1. Mano y antebrazo dominantes: cierra el pufio y apriétalo fuerte. Siente cémo tu
mano, tus dedos y tu antebrazo se tensan. Mantén la tension un momento y luego abre la
mano poco a poco mientras sueltas la tension.

2. Biceps dominante: empuja el codo contra el brazo del sillon y siente la tension en el
masculo. Mantenla durante unos segundos y comienza a aflojarlo suavemente.
Concéntrate en la diferencia de sensaciones.

3. Mano y antebrazo no dominantes: (igual que con la mano y antebrazo dominantes).
4. Biceps no dominante: (igual que con el biceps dominante).

5. Frente: arruga la frente subiéndola hacia arriba (subiendo las cejas). Nota la tension
sobre el puente de la nariz y alrededor de cada ceja. Mantén la tension unos segundos y
comienza a relajar muy despacio, tomando conciencia de estas zonas que antes estaban
tensas. TOmate un momento para disfrutar de la sensacion de relajacion.

6. Parte superior de las mejillas y nariz: arruga la nariz y siente la tension en las
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mejillas, en el puente y en los orificios de la nariz. Ve relajando gradualmente dejando
que la tensién desaparezca poco a poco.

7. Parte superior de las mejillas y mandibula: aprieta los dientes y las muelas como si
estuvieras mordiendo algo con mucha fuerza y siente la tension de los musculos que estan
a los lados de la cara y en las sienes. Relaja poco a poco. Ahora adopta una sonrisa
forzada, estira los labios y nota como se tensan las mejillas. A continuacion, relaja la
zona lentamente y nota como la tension formada en las mejillas va desapareciendo.

8. Cuello: empuja la barbilla hacia abajo, como si quisieras tocar el pecho con ella.
Aprieta y tensa el cuello y después ve relajando poco a poco mientras notas la
sensacion.

9. Pecho, hombros y espalda: haz una inspiracion profunda y mantenla al mismo
tiempo que echas los hombros hacia atras (como intentando que los omoplatos se
junten). Siente la tension en el pecho, en los hombros y en la parte superior de la
espalda. A continuacion, comienza a relajar despacio.

A partir de este momento, es importante mantener un ritmo pausado y regular de
respiracion.

10. Abdomen: inspira profundamente y tensa el estomago, poniéndolo tan duro como
puedas. Imagina que te estas preparando para recibir un golpe. Ahora espira y deja que
los masculos se vayan relajando para liberarse de la tension.

11. Parte superior de la pierna y muslo dominantes: inspira profundamente y pon el
musculo largo de encima de la pierna en contraposicion con los de la parte de atras.
Intenta levantarte del asiento pero sin llegar a conseguirlo. Mantén la tensién unos
segundos Yy relaja progresivamente.

12. Pantorrilla dominante: inspira profundamente y haz que los dedos del pie miren
hacia arriba. Debes sentir la tension y después haz volver el pie a su posicion original
mientras espiras y dejas escapar la tension.

13. Pie dominante: inspira y estira la punta del pie, girandolo hacia dentro y curvando
al mismo tiempo los dedos, pero no tenses demasiado, ya que te podrias hacer dafio. A
continuacion relaja los muasculos y nota la ausencia de tension.

14. Parte superior de la pierna y muslo no dominantes: (igual que con los
dominantes).

15. Pantorrilla no dominante: (igual g con la dominante).

16. Pie no dominante: (igual que con el dominante).
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Al finalizar los ejercicios de relajacion, los alumnos permaneceran unos 5 minutos
disfrutando del estado de relajacion completa, centrando la atencién en sensaciones
agradables. Para finalizar la sesion, se empieza a mover con suavidad las piernas y los

pies, los brazos y manos, cabeza y cuello y finalmente, abrir los 0jos.
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Anexo 6

INTELIGENCIA
EMOCIONAL

PR et

LLUVIA DE IDEAS J55
¢{QUE ENTENDEMOS POR INTELIGENCIA?

¢QUES ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?

L=y
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ZQUE ES LA INTELIGENCIA?

e CAPACIDAD MENTAL QUE PERMITE RAZONAR,
PLANIFICARY RESOLVER PROBLEMASY
APRENDER DE LA EXPERIENCIA.

s

e PUEDE SER MEDIDA A TRAVES DE LOS TESTS DE

INTELIGENCIAY DEL COCIENTE INTELECTUAL.

INTELIGENCIAS MULTIPLES (GARDNER, 1983):

e Teoriasobre la existencia de mas inteligencias a
parte de |a inteligencia matematica y linglistica.
e Siete tipos de inteligencias: l6gico- matematica,
linglistica, interpersonal, intrapersonal, visual-
espacial, naturalista y musical.

2 QUE ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?

e Eltérmino Inteligencia Emocional se refiere ala
capacidad humana de sentir, entender,
controlar y modificar los estados emocionales
de uno mismo y también de los demas.

e [nteligencia Emocional no significa ahogar las

emociones, sino dirigirlas y equilibrarlas
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Los principales componentes de Inteligencia Emocional
segiin Daniel Goleman:

1. AUTOCONOCIMIENTO EMOCIONAL — conocimiento de

nuestras propias emociones y sentimientos. L %@
=

2. AUTOCONTROL EMOCIONAL — Reflexionar y dominar
nuestros sentimientos o emociones. Saber gestionar nuestro

foco de atencidon para mejorar la toma de decisiones

3. AUTOMOTIVACION— Establecer nuestra atencién a las

metas en vez de los obstaculos.

4, RECONOCIMIENTO DE LAS EMOCIONES DE LOS
DEMAS — Mejora el vinculo de la relaciones y ayuda a
comprender las emociones y las conductas de los demas
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Anexo 7

Al amarte a ti mismo ocurren estos milagros - Dulcineastudios
2.513.050 visualitzacions + 21 de maig 2015

e 52M @ 522

~» COMPARTEIX

=4 DESA
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Anexo 8

EL SEMAFORO

(Paraquée sirveel «
semaforo? “

e CONTROL DE IMPULSOS

e BUSQUEDA DE UNA ACCION MAS
EFICAZ

e MEJORALATOLERANCIAALA
FRUSTRACION

-
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LUZ ROJA:

1. DETENTE,
SERENATE Y
PIENSA ANTES
DE ACTUAR

LUZ AMARILLA:

2. EXPRESAEL .
PROBLEMAY DI COMO
TESIENTES

3. PROPONTE UN
OBJETIVO POSITIVO

LUZ AMARILLA:
4. PIENSA EN VARIAS
SOLUCIONES

&)

5. PIENSA DE ANTEMANO “[/ \r |
EN LAS CONSECUENCIAS




LUZ VERDE:

6. SIGUE ADELANTE

Y TRATA DE LLEVAR
ACABOELMEJOR &%
PLAN ~

Ejemplos de situaciones

donde se puede aplicar:

e Ambito educativo: suspender un examen, no sacar la nota
esperada, bloguearse ante un examen, no entender un
ejercicio...

Ambito social: discusién con un familiar o amigo,
confrontaciones en el grupo de amigos, dificultades a la
hora de trabajar en equipo...

Ambito personal: Lidiar con un problema de salud, un
duelo, enfermedad de un familiar...
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RESILIENGIA

*®

“La resiliencia significa la capacidad de los
seres vivos de adaptarse a las situaciones y
sobreponerse a las adversidades en su hébitat
natural” (Antonovsky, 1979).
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Anexo 9

CUESTIONARIO DE SATISFACCION

Breve cuestionario para evaluar el grado de satisfaccion de los participantes al finalizar el programa de
intervencion sobre ansiedad, inteligencia emocional y fomento de la resiliencia. La respuesta oscilara del 1 al
5, siendo el 1 la puntuacion mas baja y el 5 la puntuacion mas alta.

1. {Te ha parecido util la informacion sobre la ansiedad?

@) @) O @) O

2. i 5e han resuelto las posibles dudas relacionadas con los conceptos trabajados en el aula?

3. jLas actividades realizadas en el aula pueden ser utilizadas para gestionar mejor las situaciones?

1 2 3 4 5

@) O ©) @) @)

4. i Los ejercicios sobre Inteligencia Emocional te han servido para reflexionar?

1 2 3 4 5

O @) O O O

5. jCrees que con el entrenamiento de las habilidades trabajadas en el aula se puede desarrollar una
conducta mas resiliente?

Si

Mo
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6. Estoy satisfechola con los conocimientos aberdados en el aula sobre ansiedad, inteligencia
emocional y resiliencia.

@) O @) @) O

7. Estoy satisfecho/a con los ejercicios realizados sobre los temas abordados.

1 2 3 4 5

@) O @) @) O

8. He aprendido nuevas estrategias que podrée utilizar en las situaciones en las que me enfrente.

§. i Madificarias algo del programa de intervencién?
) si
O No

10. Sien la anterior pregunta has respondido si, jqué modificarias del programa?

Texto de respuesta larga

Gracias por participar.
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