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Resumen

El Trabajo Fin de Grado que se desarrolla a continuacidon es un trabajo de
investigacion que pretende ahondar sobre aspectos relacionados con Psicologia Positiva
con el fin de buscar un proceso a través del cual poder conseguir integrarla en el terreno
de la Educacion. Para tener un estudio detallado, se hace un recorrido por distintos
aspectos sobre la Psicologia Positiva, desde su historia, definicion, elementos esenciales
(emociones positivas, rasgos positivos, instituciones positivas), fortalezas personales,
entre otras. Se enfatiza en la conceptualizacion de la frustracion. Se empieza viendo las
diversas formas que tiene de manifestarse dicho concepto en los niflos/as, pasando por el
estudio de la autoestima. De esta forma, se pretende llegar a que el nifio/a adquiera un
control y superacion de la frustracion para que en el futuro contribuye de una manera
eficaz en su vida. Asimismo, se define desde el punto de vista de diferentes autores a
través de diversas investigaciones realizadas por los mismos. Finalmente, se realiza una
propuesta de intervencion que pretende conseguir el aprendizaje de la tolerancia hacia la
frustracion en el alumnado de 3° curso de Educacion Infantil, 1a cual se llevara a cabo los

miércoles durante las en las horas de tutoria.

Palabras clave: Psicologia Positiva, Educacion, frustracion, autoestima, emociones

positivas.

Resum

El Treball Fi de Grau que es desenvolupa a continuacid és un treball de recerca
que pretén aprofundir sobre aspectes relacionats amb Psicologia Positiva amb la finalitat
de buscar un procés a través del qual poder aconseguir integrar-la en el terreny de
I'Educacid. Per a tindre un estudi detallat, es fa un recorregut per diferents aspectes sobre
la Psicologia Positiva, des de la seua historia, definicid, elements essencials (emocions

positives, trets positius, institucions positives), fortaleses personals, entre altres.
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S'emfatitza en la conceptualitzacid de la frustracio. Es comenca veient les diverses formes
que t¢ de manifestar-se aquest concepte en els xiquets/as, passant per l'estudi de
l'autoestima. D'aquesta manera, es pretén arribar al fet que el xiquet/a adquirisca un
control i superacio de la frustracié perque en el futur contribueix d'una manera eficag en
la seua vida. A més a més, es defineix des del punt de vista de diferents autors a través de
diverses investigacions realitzades per aquests. Finalment, es realitza una proposta
d'intervencié que pretén aconseguir l'aprenentatge de la tolerancia cap a la frustracié en
l'alumnat de 3r curs d'Educaci6 Infantil, la qual es dura a terme term els dimecres en les

hores de tutoria.

Paraules clau: Psicologia Positiva, Educacio6, frustracid, autoestima, emocions positives.

Abstract

The Final Degree Project is a research project that aims to delve into aspects
related to Positive Psychology in order to find a process through which to be able to
integrate it into the field of Education. To have a detailed study, a tour is made through
different aspects of Positive Psychology from its history, definition, essential elements
(positive emotions, positive traits, positive institutions), personal strengths, among others.
The conceptualization of frustration is emphasized. It begins by looking at the various
ways that this concept manifests itself in children, going through the study of self-esteem.
In this way, it is intended that the child acquires control and overcoming frustration, so
that in the future it contributes effectively to their life. In addition, it is defined from the
point of view of different authors through various investigations carried out by them.
Finally, it is made an intervention proposal that aims to achieve the learning of tolerance
towards frustration in the students of the 3rd year of Early Childhood Education, which

will be carried out Wednesdays during tutoring hours.

Keywords: Positive Psychology, Education, frustration, self-esteem, positive emotions.
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1.- INTRODUCCION
A lo largo de estos afios de carrera he tenido la oportunidad de realizar précticas en varios
colegios. Gracias a ello, he podido vivir muchas experiencias que me han aportado un
conocimiento tedrico - practico enriquecedor sobre la Educacion Infantil. He podido
poner en practica diversas metodologias de ensefanza, las cuales me han ayudado a
formarme como docente. A consecuencia de todo esto, he comprendido la importancia
que tiene conocer al alumnado con el fin de intentar conseguir de ellos la maxima
motivacion, potenciando sus ganas de aprender. Viendo los resultados obtenidos tras mi
experiencia, me he dado cuenta de mi enorme vocacién de maestra, asi como de mi gran
capacidad para transmitir conocimientos. Por ello, posteriormente, para ampliar mis
conocimientos sobre las personas, y en especial sobre los nifios y las nifias, tengo decidido
estudiar el grado de Psicologia. Sé que este va a ser clave para poder comprender la
conducta humana y los procesos mentales que experimentan los sujetos a lo largo de su

existencia.

Me gustaria resaltar que todas las personas estamos cargadas de emociones, las cuales
solemos expresar a través de nuestros sentimientos. Un factor fundamental serd que
aprendamos a tener un buen dominio de nuestras emociones negativas, aceptandolas y
gestionandolas de la mejor manera posible. Como profesionales de la educacion, debemos
ensenar al nifio/a desde pequeno a que aprenda a exteriorizarlas con el fin de que aprenda
a expresar lo que siente, y sea consciente de que esto le va a ayudar en su desarrollo
personal. De esta forma, podrd conocer y asimilar la actuaciéon de otros nifios/as

mostrando empatia hacia ellos.

En el presente Trabajo de Fin de Grado se va desarrollar una rama de la Psicologia, que
es la Psicologia Positiva enfocada a la Educacion Infantil. La Psicologia Positiva en
relacion a otras ciencias es un campo bastante novedoso, aunque debido al gran interés
de la inmensa mayoria de ensefiantes, la ha llevado a adquirir un notable crecimiento en
un breve espacio de tiempo. A lo largo de este trabajo, se irdn analizando diversas
cuestiones con el fin de concienciar al educador de su efectividad para la optimizacion de

la ensenanza.
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Cabe resaltar la importancia que tiene la aplicacion de la Psicologia Positiva a la
educacion, asi como para la consecucion de los objetivos que se marquen y la metodologia
que se vaya a utilizar. A través de la aplicacion y el desarrollo de la Psicologia Positiva
se puede conseguir que el alumnado llegue a aprender como controlar mejor todo aquello
que le produce frustracion. Esto serd de gran ayuda para su aprendizaje y desarrollo

integro como persona, lo cual le facilitard una educacién mas completa.

Considero que es fundamental la aplicacion de la Psicologia Positiva en la Educacion.
Creo que es una materia que puede tener gran variedad de aplicaciones en el campo
educativo, pues entiendo que la educacion es un hacer, no un pensar. Es un proceso
planificado, sistematizado, racionalizado y, por tanto, intencionado. Este no debe dejarse
en manos de la inconsciencia e involuntariedad. Ademas, la educacidén necesita ser
humanizada y debe preparar para la vida. También, estimula el proceso de socializacion,
es decir, el de introducir al individuo en el entramado social, prepararlo para la vida en
comunidad y ayudarle a gestionar las emociones. Esta va dirigida al éxito social y sobre
todo al desarrollo de una persona en su integridad. La educacion debe capacitar

criticamente al alumnado.

Para finalizar esta introduccion, cabria destacar que la propuesta de intervencion que se
desarrollaré en este trabajo no se ha realizado de manera practica en ninguno de los afios
de mi carrera. En esta se realizard una descripcion de la Psicologia Positiva aplicada a la
educacion con el fin de que todo docente comprenda su importancia y la ponga en practica
tanto en su quehacer diario, como en el desarrollo del aprendizaje del alumnado. Dicha
propuesta se centra en aprender a tolerar la frustracion. Muchas veces las personas,
cuando no alcanzamos un objetivo que nos hemos marcado, llegamos a un grado de

tristeza que puede desencadenar en frustracion.
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2.- OBJETIVOS
Seguidamente, se van a enunciar los objetivos que se pretenden conseguir mediante la
elaboracion de este TFG (Trabajo de Fin de Grado). Estos estan enfocados al alumnado

de Educacion Infantil con la finalidad de alcanzarlos, logrando su desarrollado personal.

2.1 Objetivos generales
- Aplicar la Psicologia Positiva para aprender a tolerar la frustracion en el contexto de

Educacion Infantil.

2.2 Objetivos especificos
- Conocer las bases cientificas de la Psicologia Positiva y sus aportaciones para la ayuda

del control y tolerancia de la frustracion.
- Reflexionar sobre la aportacion de la Psicologia Positiva al ambito educativo.

- Elaborar una propuesta para ensenarle al nifio/a de qué forma puede tolerar la

frustracion, dirigida a 3° curso de Educacion Infantil.

- Indagar si la propuesta de intervencion contribuiria eficazmente a aprender a superar la

frustracion.



Universidad Facultad de Magisterio y Ciencias de la Educacion

Catélicgl de Grado en Maestro en Educacioén Infantil
Valencia

San Vicente Martir

3.- METODOLOGIA
En este apartado, se va a desarrollar la forma de elaboracion del TFG (Trabajo de Fin de
Grado). Se va a realizar una descripcion del proceso que se ha llevado a cabo en la
eleccion de los temas y cuestiones trabajadas. Se hara un recorrido por todo el trabajo,

describiendo la metodologia utilizada.

Para empezar a investigar la Psicologia Positiva comencé con el estudio de su historia.
Me pude dar cuenta que es un campo bastante actual. A lo largo de su historia pude
encontrar diferentes psicologos preocupados por esta disciplina, destacando a su
iniciador, Martin Seligman. Este me llevo a entender la definicion de dicho concepto, asi
como los principales elementos que intervienen en ella (emociones positivas, rasgos
positivos, instituciones positivas). Quise profundizar sobre el término emociones
positivas por considerarlo como el principal factor de esta disciplina. Para el desarrollo
de las emociones positivas fue imprescindible aclarar conceptos como inteligencia
emocional, fortalezas personales, y la frustracion. Al estudiar el término frustracién me
encontré las diferentes formas que tiene de manifestarse en el alumnado de Educacion
Infantil, asi como posibles maneras de control. Me di cuenta de que dicho término esta
muy relacionado con la baja autoestima. Vistos y aclarados todos estos conceptos, plantee
la importancia de la Psicologia Positiva aplicada a la Educacion en todo lo que concierne
al proceso de ensefianza — aprendizaje. En ultimo término, y teniendo en cuenta todo lo
dicho anteriormente, comenté el futuro de la Psicologia Positiva en la Educacion,
indicando que es un concepto muy novedoso, pero que poco a poco ira adquiriendo su

importancia en el terreno de la ensefianza.

Partiendo de todo lo que he comentado, realicé mi propuesta de intervencion dirigida al
alumnado de 3° curso de Educacion Infantil, la cual se desarrollara los miércoles en la
hora de tutoria. Para su realizacion parti de unos objetivos extraidos del Real Decreto
1630/2006, de 29 de diciembre por el que se establece el curriculo basico de la Educacion
Infantil. Para llegar a ellos plante¢ una metodologia activa y participativa donde el
alumno/a fuera el protagonista de su propio aprendizaje. A partir de esto, propuse una
evaluacion inicial (enero — febrero) para ver en qué situacion se encuentra el alumnado

antes de llevar a cabo mi propuesta. Posteriormente fui desarrollando una serie de
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actividades (marzo — abril). Y conclui con una evaluacion final (mayo) con el fin de ver

la evolucion del alumnado.

Finalmente, se puede decir que, para llevar a cabo este Trabajo Fin de Grado, se ha
realizado una buisqueda de informacion a través de consultas bibliograficas. Para ello, se
han utilizado buscadores como Dialnet, Google Académico, la Biblioteca Digital
Universitat Valéncia, entre otros. A lo largo de esta bisqueda, se han empleado una serie
de palabras clave como: psicologia positiva, Martin Seligman, psicologia positiva
caracteristicas, historia de la Psicologia Positiva, Psicologia Positiva e inteligencia
emocional, virtudes y fortalezas, frustracion, autoestima, etc. También, se han tenido en
cuenta apuntes de diversas asignaturas de otros cursos anteriores como: Psicologia del
desarrollo, Psicologia del desarrollo y del lenguaje, y Fundamentos e Historia de la
Educacion. Cabe sefialar que todo este trabajo se ha realizado teniendo en cuenta las

normas APA Sexta Edicion.
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4.- MARCO TEORICO
En este apartado, se va a analizar qué es la Psicologia Positiva y sus elementos esenciales,
la diferencia entre Psicologia Positiva e Inteligencia Emocional, las fortalezas personales,
la Frustracion, la aplicacion de la Psicologia Positiva en el proceso de ensehanza —

aprendizaje, y el futuro de la Psicologia Positiva en la Educacion.

4.1 Introduccion: Psicologia Positiva

4.1.1 Historia

A lo largo del tiempo, han predominado dentro de la Psicologia, la realizacion de estudios
basados en el andlisis de todo lo que llevan consigo las emociones negativas y su
influencia en la debilidad del ser humano. Esta situacion es la que llevaria a tratar a la
Psicologia como psicopatologia. Este hecho tuvo su origen durante la Segunda Guerra
Mundial, donde se produjo un gran desarrollo de la Psicologia, utilizdndose en todo lo
relacionado con la curacion de personas y reposicion de los dafios materiales ocasionados.
También, estuvo enfocada para el tratamiento de trastornos mentales. Como se puede ver,

estaba muy centrada en cuestiones mas relacionadas con aspectos patologicos.

Desde tiempos inmemorables, ya existian personas como filosofos (Aristoteles en la
Grecia Clasica) y escritores que realizaban trabajos que realmente corresponden a
cuestiones de Psicologia Positiva, pero verdaderamente ellos no lo sabian. Se podria
destacar a William James (1902), Rogers (1951), Maslow (1954) Jahoda y Allport (1958),
Erickson (1963), Ryff y Singer (1996), Seligman y Csikszentmihalyi (2000), Lupano y
Castro (2010), entre otros.

Realmente la historia nos sefiala como inicio de la Psicologia Positiva el afio 1998 de la
mano de Martin Seligman. Este puso gran interés en la prevencion y una gran
preocupacion en estudiar e identificar todo lo que influye en el bienestar de la persona.
Por este motivo, el enfoque psicoldgico que comenzoé a desarrollar se interesara por todos
aquellos aspectos positivos del ser humano, buscara su entendimiento y su fortalecimiento
para llegar a conseguir una mejor calidad de vida. Este cambio en la comprension del ser

humano, buscando las fortalezas y virtudes de las personas, la Psicologia Positiva
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considerard que es fundamental especialmente en los nifios y jovenes, partiendo de ello

como base para la prevencion y curacion de muchos tipos de desordenes.

En definitiva, se puede decir que todas las técnicas que utiliza la Psicologia Positiva no
pretenden en ningiin momento eliminar todo lo ya existente, sino que mas bien, su

intencion es dar un apoyo y servir de complemento a la Psicologia.

4.1.2 Definicion

Seglin Seligman (2005, p.311), la Psicologia Positiva se define como “el estudio
cientifico de las experiencias positivas, los rasgos individuales positivos, las instituciones
que facilitan su desarrollo y los programas que ayudan a mejorar la calidad de vida de los
individuos, mientras previene o reduce la incidencia de la psicopatologia”. También se
puede definir como “el estudio cientifico de las fortalezas y virtudes humanas, las cuales
permiten adoptar una perspectiva mas abierta respecto al potencial humano, sus
motivaciones y capacidades” (Sheldon; King, 2001, p.313), “incluye también virtudes
civicas e institucionales que guian a los individuos a tomar responsabilidades sobre su
comunidad y promueve caracteristicas para ser un mejor ciudadano” (Seligman;

Csikszentmihalyi, 2000, p.313).

A partir de estas definiciones, se puede decir que la Psicologia Positiva es una rama de la
Psicologia que hoy dia estd alcanzando una gran importancia, sobre todo en el area
educativa, pues es un factor fundamental para el desarrollo integral de los nifios y nifias,
asi como para el proceso de ensefianza — aprendizaje. Esta surge como un nuevo enfoque
cientifico que complementa a la Psicologia tradicional, donde el objetivo que se buscara

diariamente sera la mejorar la calidad de vida, asi como la felicidad de los nifios y nifias.

En base a todo lo estudiado, la Psicologia Positiva se podria definir como una parte de la
psicologia cuyo fundamento seria intentar conseguir el aprendizaje de los individuos
mediante herramientas que potencien su interés por el aprendizaje y a su vez sean felices
en su desarrollo. Esta definicion estaria en contra del dicho popular “La letra con sangre

entra” (es decir, con dulzura y amor se ensefia mejor).
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4.1.3 Elementos esenciales

Segun Seligman (2002), existen tres pilares basicos de la Psicologia Positiva:

e En primer lugar, las emociones positivas (alegria, ilusion, etc.). Estas nos llevan
al primer tipo de felicidad llamado vida agradable (pleasant life), es una felicidad
de corta duracion que conseguimos llevando al maximo nuestras emociones
positivas y a la vez, llevando al minimo nuestras emociones negativas. Seligman
nos dice que el concepto felicidad se basa en todos aquellos momentos felices que
tenemos a lo largo de nuestra vida. Por ejemplo, la satisfaccion de ingerir mi
comida o bebida preferida, ver mi pelicula favorita, etc. Ademas, realiza la
siguiente distincion de las emociones positivas:

- Del pasado: “la satisfaccion, la complacencia, la realizacion personal, el orgullo
y la serenidad” (Seligman, 2002, p.61)

- Del presente: la alegria, el éxtasis, la tranquilidad, el entusiasmo, la euforia, el
placer, la elevacion y la fluidez” (Seligman, 2002, p.61)

- Del futuro: “el optimismo, la esperanza, la fe y la confianza” (Seligman, 2002,
p.61)

e En segundo lugar, los rasgos positivos (virtudes y fortalezas). Las personas
debemos de intentar conocer aquello que nos produzca felicidad, ayudandonos a
ser mejores y siempre buscando hacer el bien. De esta forma, se conseguira tener
una vida plena y satisfactoria. Para ello, se hizo una clasificacion de las fortalezas
y virtudes de las personas para a través de ellas conseguir el mayor bienestar
posible. Todo esto va encaminado al segundo tipo de felicidad denominado buena
vida (good life). Este se desarrolla en los individuos cuando realizan alguna tarea
en la que se es bueno, es decir, se tiene talento. Para conseguir el desarrollo integro
de las personas, se deben buscar y localizar dichas fortalezas y virtudes con el fin
de potenciarlas.

e Finalmente, encontramos las instituciones positivas (la familia, la educacion, la
libertad de expresion, etc.). Estas nos llevan al tercer tipo de felicidad titulado vida
con sentido (meaningful life), que se caracteriza porque las personas nos sentimos

parte importante de dichas instituciones. Se dice que es el pilar mas duradero de
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los mencionadas anteriormente. Se trata de utilizar nuestras capacidades para
ayudar a los demas. De esta forma, nuestra vida cobrara significado.
Ademas, conviene subrayar que la Psicologia Positiva utiliza el método de la psicologia
cientifica, destacando algunas variables que utiliza en su estudio como son las emociones
positivas, el humor y el optimismo. A través de ellas, ademas de intentar resolver
problemas mentales, intentard buscar que las personas lleguen a tener una mejor calidad

de vida y bienestar.

Para concluir, se puede decir que la Psicologia Positiva va a ayudar a que se pueda
entender y conocer al alumnado, detectando sus necesidades; lo cual permitira preparar y
tomar las decisiones adecuadas para llegar a conseguir todos aquellos objetivos que se
marquen y planifiquen.

4.2 Emociones positivas

Han sido diferentes los autores en Psicologia como Freud, Skinner, Klein y Winnicot que
centraron su atencion sobre lo que de negativo y no adaptativo encontraban en la vida de
las personas, es decir, problemas, aspectos con los que no se estan de acuerdo, situaciones
que producen dolor... De esta forma, no se han preocupado por el analisis y el estudio de

todo aquello que causa bienestar a los individuos.

Posteriormente se ha podido analizar que las emociones positivas son de gran importancia
para desarrollarnos como personas ya que nos ayudan a tener un mayor abanico de
recursos, tanto sociales como fisicos e intelectuales. Ademads, experimentar emociones
positivas es central en la naturaleza humana y contribuye a la calidad de vida de las
personas (Fredrickson, 1998). A continuacion, se destacan cinco emociones positivas y
sus repercusiones en la conducta de las personas, siguiendo la conceptualizacion
establecida por investigadores de referencia en el ambito de la Psicologia Positiva

(Csikszentmihalyi, 1998; Henderson, 2005 y Poseck, 2006).
OPTIMISMO

Consiste en llegar a tener una actitud favorable hacia cualquier situacion futura. Esto hara
que la persona adquiera un buen estado de animo y a la vez luche con mas fuerza para

conseguir sus objetivos futuros.
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En las personas optimistas, cuando surgen problemas, no les dan tanta importancia ya que
rapidamente intentan buscar soluciones, evitando de esta forma depresiones traumaticas

y saliendo fortalecidas como personas.
RESILENCIA

Es la capacidad que tiene una persona que ha pasado por situaciones muy problematicas

de poder salir de dicha situacion con €xito volviendo a llevar una vida normal.
Tres son los factores que pueden influir en este proceso:

- La propia persona: sobre todo en los nifios/as que desde pequefios viven en ambientes

problematicos es mas facil la aparicion de la resiliencia.

- La familia: va a depender mucho de las personas que nos cuiden desde pequenos. La
falta de atencion (amor, carifio, educacion, etc.) a lo largo de nuestro desarrollo puede dar

lugar a la aparicion de la resiliencia.

- La comunidad: no desenvolvernos de una forma satisfactoria, el hecho de no hacer

amigos, tener problemas en la escuela, etc. también nos puede llevar a la resiliencia.
FLUIDEZ

Este concepto se puede definir como el buen estado que expresan las personas cuando
hacen algo que les gusta y les divierte prestando su maxima atencion en ello. En este
estado el tiempo nos pasa casi sin darnos cuenta debido a la situacion de placer en la que

nos encontramos.
CREATIVIDAD

Capacidad de crear y hacer cosas nuevas. También consiste en la resolucion de problemas

de una manera original.

Es un recurso que las personas solemos utilizar para dar solucidon a situaciones

complicadas. Es un elemento fundamental para la evolucidon social y cultural de la



Universidad Facultad de Magisterio y Ciencias de la Educacion

Catélica de Grado en Maestro en Educacién Infantil
Valencia

San Vicente Martir

sociedad. Esta es un eje importante para la produccion de cambios, e indispensable para

las relaciones interpersonales.
HUMOR /RISA

Son dos emociones que estan relacionadas y que verdaderamente se complementan entre

ellas.

Se puede definir el humor como la capacidad que tienen las personas para expresar con
alegria diferentes situaciones. Esto podra dar lugar a la risa en nosotros mismos y en los
demas. Es un importante pilar de la Psicologia Positiva. El humor nos saca del estrés,
haciéndonos disfrutar de lo que estd sucediendo en un momento determinado. El sentido
del humor nos proporciona un buen estado de animo, momentos de risas, llevdndonos a
interpretar de forma positiva todo lo complicado, favoreciendo nuestras relaciones

sociales y estimulando nuestra salud.

Para terminar, después de lo comentado anteriormente, se pueden realizar las siguientes

reflexiones:

- La Psicologia debe olvidarse de ver los aspectos negativos, profundizando en las

fortalezas de las personas.

- Las emociones positivas pueden ayudar a la prevencion de enfermedades en el ser

humano y proporcionarles salud psicologica.

- Es importante que dejemos de hablar de lo malo o negativo, pasandole a dar importancia

a lo bueno y positivo, creciendo de esta forma en la valoracion de las emociones positivas.

- La Psicologia Positiva es un concepto bastante reciente al que debemos darle una mayor

importancia, fortaleciendo sus bases, asi como su puesta en practica.

- El estudio y puesta en practica de las emociones positivas nos ayudara a conseguir una

sociedad con mejor calidad de vida.
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4.3 Psicologia Positiva e Inteligencia Emocional
La Psicologia Positiva y la Inteligencia Emocional estan relacionadas, pues las dos tienen
como objetivo la busqueda del Bienestar, a través del control de las emociones y el

alcance de la estabilidad psicolégica.

Estos dos conceptos se suelen utilizar muchas veces de manera indistinta, pero
verdaderamente son términos diferentes. A partir de la investigacion realizada (Seligman,

2000; Peterson, 2000) podemos clarificar cada uno de ellos.
La Psicologia Positiva

- Tiene como centro el estudio de las fortalezas, virtudes y destrezas humanas, analizando

de qué forma influyen para el bienestar.

- Su andlisis se centra fundamentalmente en las emociones de caracter positivo (humor,
alegria, felicidad, etc.), pero no basa su estudio en las emociones negativas (tristeza,

envidia, ira, etc.).

- Estudia el bienestar subjetivo o emociones positivas a las que llega la persona a través

de sus fortalezas y virtudes.

- Brinda una gran ayuda al terreno escolar ayudando a resolver problemas y dificultades
del alumnado, fortaleciendo las cualidades positivas para su comportamiento. De esta
forma, se fortalece el sentido de la vida y del bienestar del alumnado aprendiendo a vivir,

a ser felices y adquirir sabiduria.
La Inteligencia Emocional

- Su elemento central de estudio son las emociones, no solo como resultado ultimo, sino

principalmente como proceso.

- Analiza informacion afectiva tanto de emociones positivas como de emociones

negativas.
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Una vez vistos estos conceptos, se puede decir que son diferentes, pero que los dos tienen
un interés comun, pues ambos dirigen su atencion hacia el andlisis del bienestar en su

sentido més amplio.

Se podria considerar que estos dos conceptos deberian estar en el Sistema Educativo en
un nivel similar al de las demaés disciplinas. Es muy importante que la escuela se preocupe
de ensefiar el control y el manejo de las emociones, asi como todo lo negativo que puede
conllevar el reprimirlas. En los centros educativos, se pueden elaborar y desarrollar planes
formativos sobre la Psicologia Positiva y la Inteligencia Emocional. Por ello, se podria
plantear un cambio metodologico en la educacion, quitindole importancia al “saber” y
déandole mas importancia al “sentir”, buscando la felicidad del alumno y el desarrollo

integro de su persona.

4.4 Las fortalezas personales

Debemos tener muy presente en los nifios/as el estudio de sus fortalezas personales ya
que son un aspecto muy importante dentro de la Psicologia Positiva, en concreto en el
Bienestar. Como docentes son imprescindibles los conocimientos que a continuacion se

comentaran con el fin de crear un impacto positivo en el desarrollo del nifio/a.

Segun Seligman (2004), las personas tenemos una serie de fortalezas que tienen que ver
con nuestras cualidades morales y con nuestra voluntad. Nos indica que las fortalezas
personales se pueden agrupan en seis grandes virtudes. La tabla que se muestra a

continuacion (imagen 1) recoge dichas virtudes, asi como las fortalezas mas relevantes.
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VIRTUDES

SABIDURIA Y VALOR AMORY JUSTICI | TEMPLAN | TRASCENDEN

CONOCIMIE HUMANID A ZA CIA
NTO AD
F | Curiosidad Coraje Bondad Deber | Autocontrol Gratitud
0 Interés Valentia | Generosidad | Lealtad | Prudencia Esperanza
R
T | Aprendizaje | Perseveran Amar Ciudada | Discrecion | Optimismo
cia nia
A

L | Pensamiento | Diligencia | Dejarse Trabajo Cautela | Espiritualidad

critico amar en
E :
equipo
V/
A Mente abierta | Integridad Justicia | Humildad Perdon
S | Originalidad | Honestidad Equidad | Modestia Caridad
Inteligencia Liderazgo Humor
Ingenio Pasion

Imagen [. Tabla virtudes y fortalezas (elaboracion propia a partir de Seligman, 2004)

Por medio de esta tabla, se puede ver la importancia de conocer las virtudes que tienen
los niflos/as, ya que a través de ellas podremos llegar a conocer cudles son sus fortalezas.
Esto nos servird como docentes para intentar lograr su Bienestar y asi conseguir su
motivacion e interés por el aprendizaje. Cada nifo/a es distinto de otro. Por ello, sus

virtudes también son diferentes y de aqui la importancia de conocerlas para su educacion.
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Para finalizar este punto, cabria hacer referencia a unas palabras de Seligman (2002): “No
creo que haya que dedicarle demasiado esfuerzo a corregir nuestras debilidades. Mas bien
creo que el mayor éxito en la vida y la satisfaccion emocional més profunda viene de

construir y usar nuestras fortalezas personales especiales” (p.13).

4.5 Frustracion
En relacion con lo desarrollado anteriormente, y segun el objetivo general de este trabajo
orientado a la mejora de la tolerancia de la frustracion en el alumnado de Educacion

Infantil, se va a exponer a continuacioén dicho concepto.

En la etapa de Educacion Infantil (3 — 6 afios), los nifios/as necesitan adecuarse a los
limites y orden para comprender la realidad de modo equilibrado. Para encontrar dicho
equilibrio es imprescindible que aprendan a manejar el control sus frustraciones. En este
proceso, deben participar tanto la familia como la escuela con el fin de conseguir un

desarrollo 6ptimo del nifio/a.

La frustracion es un estado que lo llevamos todos en nuestra vida, al igual que caemos
enfermos o fallecemos. Por este motivo, desde pequefios, los nifios/as van a padecerla ya
que no pueden evitarla. Serd labor de los docentes ensefiarles a convivir con ella y
superarla. Segun René Spitz (2009): “el nifio necesita tanto de carifio como de frustracion,

y cualquier realidad de éstas que le neguemos le perjudica profundamente” (p.24).

Hoy en dia, hemos elaborado un sistema muy flexible, creando nifios/as que consiguen
de sus padres todo lo que quieren mediante la manipulacion. Son nifios/as con un alto
indice de comportamiento neurdtico y egocéntrico. A menudo, para que el nifio/a no caiga
en la frustracion, los padres le consienten todo. Es muy comun escuchar la frase “quiero
que mi hijo tenga todo lo que yo no he tenido”, y a la vez pensamos que asi conseguiremos

todo su carifio.

A medida que vamos haciéndonos mayores va apareciendo en nuestra vida el “no”. Al
principio nos cuesta aceptarlo, pero es una situaciéon que no se puede evitar. Esto nos
llevard a que vayamos aprendiendo y a la vez controlando la frustracion. Por lo tanto, sera

un proceso de madurez darnos cuenta que en nuestra vida existen limites. Por lo tanto,
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serd esencial que desde pequefios se les ensefie que existen normas, las cuales aportan

seguridad.

En Psicologia se puede hablar del término frustracion cuando la persona tiene un deseo
y no lo puede llevar a efecto, produciéndole un estado de ansiedad y de vacio. Ante la
frustracion, se pueden tener diferentes formas de reacciéon como: tristeza, agresividad,
rabia, mentiras, etc. Las formas de actuar de las personas no son las mismas. Es decir,
ante una determinada situacion, cada persona actia de diferente manera. Ahora bien, esta
es una cuestion muy importante en nuestras vidas, ya que muchos problemas personales
tienen su origen en las frustraciones. Por todo esto, la labor educativa juega un papel
fundamental, pues es necesario ensefiarles a los nifios/as el significado de la frustracion y

coémo afrontarla.

Para dar solucion a las frustraciones, se deberan seguir los siguientes pasos:
1. Se debe identificar cual es la frustracion que tiene la persona.

2. Se le debe ensefiar a la persona a relativizar lo que le estd sucediendo.

3. Se deben buscar y analizar las causas.

4. Una vez localizado el problema, debemos incitar a que se exteriorice, bien hablando

con profesionales o a través de los docentes.

5. Se deben buscar formas de solucionar el problema, de manera que sean acordes a la
edad.

En nuestra vida diaria y en nuestra sociedad actual, existe un término muy comuin que nos
lleva a la frustracion, este término seria el “fracaso”. Se puede dar en cualquier campo de
nuestra vida, tanto social, como laboral o sentimental. En el mundo en el que vivimos, se
piensa que fracasar es algo humillante, por lo que es un término que no se acepta. Siempre
queremos ser los primeros, pues si quedamos segundos o terceros parece que no estemos
a la altura y nos hace sentirnos avergonzados. Incluso hasta el punto de que hay personas

que se han quitado la vida por no dar la talla.
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Vivimos en una sociedad muy complicada donde a lo tnico que se le da valor es al triunfo
o éxito, dejando de lado hasta la felicidad, lo cual lleva a la persona a muchos procesos
de frustracion. Por todo esto, la importancia de ensenar a los nifios/as desde pequefios el
concepto frustracion y las formas de superarlo, con el fin que de esta forma tenga una

vida mas feliz y con mayor bienestar.

4.5.1 Manifestaciones

La frustracion es un concepto complicado que lleva parejos una serie de emociones
negativas como la tristeza, la pena, el sufrimiento, la ira o rabia, la amargura, la envidia,

etc. En este punto del trabajo se van a analizar dos de ellas: la tristeza y la ira o rabia.

El concepto tristeza viene asociado a un sentimiento de pérdida de cualquier clase.
También, viene provocada como consecuencia de algin fracaso por no llegar a conseguir
algo deseado de gran importancia. A muchos nifos/as la frustracion les lleva a la
decepcion, lo cual hace que caigan en la tristeza. El nifio/a triste llora, no habla, se siente
decaido, etc., es decir, le aparecen una serie de cambios fisiologicos. Cuando los nifios/as
se siente tristes, no debemos impedirlo, sino dejarles que la expresen. Serd importante
ensenarles a aceptar su tristeza y frustracion. Es necesario que el nifio/a aprenda las
estrategias adecuadas para conseguir la autorregulacion de la tristeza. En nifios/as
pequenios se suele utilizar actividades de distraccion, divertidas para el nifo/a. Los
nifios/as deben aprender a controlar esta emocion, y los docentes usaran dos vias para

ello: la preventiva y la interventiva (Cuervo Martinez, 2007).

Por un lado, mediante la via preventiva los nifios/as aprenden a entender y convivir con
la tristeza y la frustracion. Para explicarles esta via, se suelen utilizar recursos como

libros, cuentos, peliculas, etc.

Por otro lado, la via interventiva les ayuda a desarrollar las gestiones necesarias cuando
estan tristes. Le ayudaremos al nifio/a a que exprese su tristeza, invitandole a que la

comparta, y buscando los elementos necesarios para hacerle sentir mejor.
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La rabia o ira es uno de los sentimientos asociados a la frustracion. Provoca cambios
tanto fisioldgicos como psicologicos en el nifio/a, y suelen externalizarla mediante la
expresion de su cara y/o a través de formas violentas y agresivas con quien le rodea. Se
puede decir que a la mayoria de los nifios/as no les es facil describirla y lo hacen por
medio de acciones como romper cosas, gritar, etc., estas les valen para expresar y
descargar su rabia. Otros rasgos o respuestas que también dan ante dicha emocién son:

enrojecimiento de la cara, apretar los dientes, tension muscular, etc.

Para que los nifios/as reconozcan su rabia se pueden emplear diversos recursos como
peliculas, dibujos animados, libros, cuentos, etc. A ser posible, se debe intentar evitar el
uso de esta palabra y cambiarla por “enfadado/a”. Ademas, para controlar esta emocion

en los nifios/as podemos hacerlo mediante actividades de relajacion y actividades fisicas.

En resumen, se puede decir sera labor de los docentes y los adultos ayudar a superarla.
Para ello, intentaremos que el nifio/a sea consciente y sepa cudles son las emociones que

conlleva dicha rabia. Nuestros objetivos como docentes seran los siguientes:

- Entender que la rabia es una emocion natural que puede varias su intensidad segun el

desarrollo de cada nifo/a.

- Facilitar a los nifios/as que se sientan comodos/as para hablar de su problema, tratandolo

como algo normal de nuestra vida.

- Dar el nino/a herramientas para la solucion de problemas, manejo y control de la rabia.

4.5.2 Superar la Frustracion

A lo largo de la vida, los nifios sufrirdn frustracion, no debemos evitarla ni ocultarla.
Tienen que aprender a vivir con ella, haciendo frente a todas aquellas situaciones
problematicas que se les puedan plantear. Deben aprender a soportar los contratiempos,
lidiar con los problemas encontrados en sus vidas y dominar las habilidades para vencer

las dificultades de la manera mas idonea.
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Los nifios/as que no tienen un control de la frustracion les lleva a no poder controlar sus
emociones, queriendo llegar a conseguir sus objetivos de una forma rapida, y suelen
externalizar su rabia. Sin embargo, aquellos que si que controlan la frustracion, lidian
mejor con la rabia cuando no se alcanzan las metas. Se debe enfatizar que, sin un trabajo

continuo, el nifio/a no va a ser capaz de controlar sus propios impulsos.

Es muy comun ver en los colegios respuestas de frustracion y rabia. Se puede destacar
que en la etapa de Educacion Infantil es normal ver este comportamiento en las
experiencias de juego. Los nifios/as quieren todo para ellos, no quieren compartir ni
respetar ninguna regla. El momento en el que tiene que realizar la accion de compartir les

produce rabia o frustracion (Golden, 2010).

A continuacién, se van a exponer diversos puntos que debe tener en cuenta cualquier

docente para poder ayudar a los nifios/as a tolerar su frustracion:

- Ensenar una variedad de ejercicios que estén relacionados con la relajacion.

- Ensenar a los nifios/as a distinguir aquello que les produce la frustracion y a expresarlo

con sentimientos.

- Ensefiar al nifio/a a intentar resolver los problemas por ellos mismos/as, y en caso de no

poder, ensenarles a pedir ayuda.

- Ensenarles a respetar los turnos.

- Reforzar positivamente las conductas adecuadas del nifio/a.

- Ayudar al nifio/a a conseguir sus tareas.

- Poner siempre objetivos realistas y acordes con su etapa evolutiva.

Para terminar este apartado, se puede decir que es muy importante que todo docente sea
consciente de detectar y controlar las frustraciones de sus alumnos/as con el fin de

poderles ayudar. No se debe dejar de lado la importancia de la familia, pues son un pilar
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fundamental junto con el docente para un desarrollo integro del alumno/a en todas sus

dimensiones. Por tanto, escuela y familia deben remar en el mismo sentido.

4.5.3 Relacion entre Autoestima y Frustracion

Se debe tener en cuenta en el campo emocional que existe una importante relacion entre
frustracion y autoestima. Toda frustracion en los niflos/as suele desembocar en una baja
autoestima. El diccionario de la Real Academia Espafiola de la Lengua nos define la
autoestima como “Valoracion generalmente positiva de si mismo™ (2021). Si analizamos
esta definicion se puede ver que se trata de un aspecto que influye en nuestro desarrollo,
en nuestra manera de comportarnos y de relacionarnos con el resto de las personas. Se
puede decir que, con una autoestima positiva, las personas nos hacemos mas fuertes, y
con una autoestima negativa somos menos fuertes ante los problemas que se nos plantean

en nuestra vida.

En los nifios/as cualquier circunstancia de no poder conseguir algo que desean les lleva a
fracasos y frustraciones generandoles una baja autoestima. Hay nifios/as que controlan
mejor este problema y no le afecta la frustracion a su autoestima. Sin embargo, hay otro
nifios/as que si les afecta produciéndoles que dejen de confiar en ellos mismos, en caso
de cometer equivocaciones se echan a ellos mismos las culpas, se debilitan y se frustran
con mucha facilidad. Se valoran de manera negativa llegando a pensar que son incapaces
de realizar muchas acciones. Al ser nifios/as con muchas limitaciones, no buscan
superarse, se exigen poco a ellos mismos ya que intentan actuar con lo que conocen y

dominan, buscando su seguridad.

Por ello, los docentes deben tener mucho cuidado cuando se marcan los objetivos que
pretenden conseguir con sus alumnos/as. Deben ser alcanzables a corto plazo para que los

nifios/as sientan el éxito. De esta forma, serd menor su frustracion y su baja autoestima.

Los nifios/as con autoestima positiva serdn capaces de solucionar problemas, ganaran
confianza en ellos mismos, aumentard su autoestima, se sentiran mas felices y se

producird un aumento en su rendimiento académico.
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Por todo esto, tanto los docentes como el resto de personas adultas, deben prestar mucha
atencion cuando se detecte alguna frustracion en los nifios/as e intentar ayudarles para
que no les afecte de manera negativa en su autoestima. Los nifios/as son extremadamente

sensibles, y las cosas mas pequenas les pueden afectar de la forma mas grande.

Para terminar este apartado, se puede decir que los docentes deben facilitar al alumno un
clima seguro y agradable. Evitard el lenguaje negativo, ayudando al nifio/a a que
reconozca sus €xitos, con el fin de que lleguen a tener un concepto positivo de ellos

mismos.

4.5.4 Investigaciones sobre la Frustracion

Han sido mucho los autores que se han preocupado por el estudio del término frustracion.
Sin embargo, todos ellos llegan a conclusiones muy similares, refiriéndose a los
sentimientos que se producen en una persona al no llegar a conseguir o satisfacer un
deseo. A continuacion, se van a exponer diferentes autores con la definicion que cada uno

de ellos le ha dado a este concepto.

Dollard y Miller (1944) plantearon la “hipotesis de frustracion — agresion” en la cual
indicaron que ambos conceptos estaban relacionados, diciendo que la frustracion lleva a
la agresion. Posteriormente, otros autores (Moreno Angel, 2000; Manuel Hernandez,
2000; Garcia Lea, 2000; Santacreu, 2000) demostraron que esta hipdtesis no siempre se
cumplia. Analizando que no todas las personas somos iguales y, por lo tanto, ante una

misma situacion, no todos respondemos de igual modo.

Seglin Amsel (1992) la frustracion es la forma de actuar de una persona que consigue un
objetivo, pero la recompensa que recibe es mucho menor de lo que esperaba. Esto se

puede ver reflejado en el libro que escribi6 titulado la Teoria de la Frustracion.

Angel, Hernandez, Leal, y Mas (2000) se centran mas en el concepto de la tolerancia a la
frustracion y lo define como la forma de comportamiento que tienen las personas para
actuar cuando no han conseguido llegar a alcanzar su objetivo. Aqui serd muy importante

el equilibrio emocional.
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Baum (2004) entiende que la frustracion es una emocion que se produce en la persona
cuando no llega a conseguir aquello que desea, llevandoles a sentimiento de ansiedad,
tristeza o ira. Al mismo tiempo, se puede decir que es la consecuencia de no alcanzar

nuestros deseos (Alvarez, 2011).

Cuenya, Fosacheca, Sandro y Mustaca (2013), nos definen la frustracion como aquella
emocion que nos surge a las personas diariamente ante situaciones donde no coincide la

recompensa que hemos obtenido con lo que realmente esperdbamos.

En referencia a estas definiciones que hemos visto, se puede decir que la frustracion es
una emocidon que no a todas las personas les afecta de la misma manera, pues estd
condicionado por factores tanto internos como externos. Estara siempre relacionada con

el grado de tolerancia que cada persona tenga, es decir, de su autocontrol.

4.6 Psicologia positiva aplicada al proceso de ensefianza — aprendizaje

El gran auge de la Psicologia Positiva en el proceso de ensefianza — aprendizaje estd dando
lugar a que desde edades tempranas se comience impartiendo una educacion basada en
ella. De esta forma, se pretende que el alumnado se desarrolle de forma integral

adquiriendo las habilidades necesarias para su vida diaria.

Se intentard darle a la ensenanza y aprendizaje un enfoque, tanto académico como social,
buscando siempre facilitarles las herramientas necesarias para aprender a tolerar la
frustacion. Para la aplicacion de esta Psicologia Positiva, el docente deberd intentar
conocer bien al alumnado, sus familias, circulos sociales, etc. De esta forma, comprendera
mejor sus necesidades individuales y tomara decisiones mas adecuadas y precisas sobre

el alumno.

Cada nifio tiene un patrén y un desarrollo diferente al resto, es decir, cada persona es
unica. Por este motivo, serd decisivo el papel del docente en la importancia de la
aplicacion de la Psicologia Positiva en el proceso de ensefianza — aprendizaje. En todo
momento buscard la motivacion y la participacion activa del discente. Ademas,
establecera reglas, siempre desde un punto de vista proactivo y que fomenten discusiones

y razonamientos de forma ordenada y participativa en el aprendizaje.
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Los nifios/as, desde muy pequefios, tiene un gran interés por explorar y aprender cosas
continuamente. Por este motivo, el docente debe tener siempre en cuenta qué quieren
aprender y como lo quieren aprender para que se le pueda ensefiar y noten que han
conseguido el éxito en su trabajo. Esto les ayudard a los nifios/as a ir resolviendo, poco a
poco, problemas que se les planteen de una forma satisfactoria. En ese deseo que tienen
de explorar y aprender, debemos intentar darles rienda suelta a su creatividad, dejarles la

opcion de elegir y ser guia en su aprendizaje.

Para terminar, es importante recalcar la importancia que tiene el docente. Este debe dar
un cambio, tanto en su vida personal como profesional para poder reconocer cuando un
nifio/a se siente frustrado, y al mismo tiempo ayudarle a aplicar las herramientas
necesarias para tolerarla. Esto le hard buscar un cambio en su mentalidad, llevando la
aplicacion de la Psicologia Positiva al proceso de ensefianza — aprendizaje. Todas las
personas buscan sentirse felices a lo largo de su vida. Se puede decir que la busqueda de
la felicidad es un objetivo universal. Cada persona ird por su camino, pero el objetivo de

todos sera el mismo.

4.7 El futuro de la Psicologia Positiva en la Educacion

Segun el testimonio de diferentes investigadores en Psicologia Positiva (recogidos en
Anexo I), se puede comprobar que esta disciplina esta creciendo con rapidez e influyendo
en diferentes dmbitos de la vida de las personas. Se trata de una disciplina bastante
novedosa, pero que poco a poco se va involucrando en el desarrollo y analisis de cualquier
situaciéon humana. También se puede sefialar que no hay que olvidar y siempre hay que

tener presente el tronco principal, es decir, la Psicologia.

En los ultimos afios, la Psicologia Positiva ha generado un gran interés en el campo de la
Educacion. Cada dia se estan desarrollando mas opciones universitarias en lo referente a
esta materia (master, cursos de formacion permanente, conferencias, etc.). Esto parece
indicar que tiene un futuro muy prometedor ya que es una herramienta muy adecuada
para toda aquella persona que se considere docente. A través de ella, se podria avanzar en
el conocimiento de los aspectos que intervienen en el Bienestar psicoldgico, asi como en

el fomento de los mismos en la aplicacion socio — educativa.
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El desarrollo que esté teniendo la Psicologia Positiva llegd en el afio 2007 a la creacion
del IPPA (Asociacion Internacional de Psicologia Positiva), siendo tan importante y tan
interesante que en menos de un afio ya tenia inscritos mas de 4.000 miembros de mas de
75 paises. Lentamente fue extendiéndose por el mundo. Hoy en dia esta teniendo un

desarrollo muy 6ptimo.

Finalmente, se puede decir que poco a poco el término Psicologia Positiva y su aplicacion
estd evolucionando en el &mbito social, tomando el concepto como una cuestion relevante

para la educacion y el desarrollo integral del alumnado.
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5.- PROPUESTA DE INTERVENCION

5.1 Justificacion

Una vez realizada la investigacion y conocidos los conceptos planteados respecto a la
Psicologia Positiva, he adquirido los conocimientos necesarios para poder plantear la
siguiente propuesta de intervencion que girara en torno al aprendizaje de la tolerancia de

la frustracion.

Esta propuesta no se ha llegado a aplicar en un centro educativo como ya anteriormente
ha sido sefialado. Sin embargo, se trata de una aportacion de caracter general que podria
ser aplicada en un centro cualquiera. Asi pues, a efectos de facilitar la explicacion y el
desarrollo de dicha propuesta, ha sido contextualizada en el centro donde he podido hacer

practicas durante dos afios de mi carrera.

La propuesta de actuacion estd disefiada para realizarse en un aula de 3° de Educacion
Infantil con una media de 18 alumnos (12 nifias y 6 niflos), concretamente en el centro
educativo Santisima Trinidad. Estd ubicado en la C/ Visitacion, 13 (Valencia), en un
barrio obrero con familias de nivel econdémico medio. Se trata de un colegio concertado
y mixto. En €l se imparten todas las etapas educativas desde Educacion Infantil hasta
Bachillerato. El colegio consta de aulas, gimnasio, laboratorio, campos deportivos, aula
de expresion corporal, biblioteca, comedor, cocina propia, etc. Se puede destacar que es
un colegio en continua evolucion donde se han actualizado materiales y herramientas
educativas, dotando en estos momentos a la mayoria de las clases de PDI (Pizarra Digital

Interactiva), proyectores y chromebooks.

Se trata de una Comunidad Educativa fundada por las Hermanas Trinitarias de Valencia.
Su planteamiento de la educacion siempre esta ligado a aspectos religiosos con un fin
liberalizador de las personas. Esto le hace tener al centro un caracter propio relacionado
con la Iglesia y la sociedad, quedando éste recogido legalmente dentro de la Ley Organica

Reguladora del Derecho a la Educacion.

En cuanto a la identidad de este centro, cabe resaltar que tiene por finalidad la formacion
integral del alumnado en sus tres dimensiones: biologica, psiquica y espiritual (didlogo

con uno mismo, es la esencia de la persona, es la parte que nos distingue). Para ello, tiene
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siempre presente la concepcion cristiana del hombre, de la vida y del mundo. Busca en
todo momento preparar al alumnado para que participe en la mejora y transformacion de

la sociedad.

5.2 Objetivos

Segun el Real Decreto 1630/2006, de 29 de diciembre por el que se establece el curriculo
basico de la Educacion Infantil, los objetivos son “referentes relativos a los logros que el
alumno debe alcanzar al finalizar el proceso educativo, como resultado de las experiencias
de ensenanza-aprendizaje intencionalmente planificadas a tal fin”. Teniendo en cuenta
los objetivos del curriculum, tras haber realizado una seleccion y adaptacion, se puede
decir que los objetivos que se pretenden conseguir con esta propuesta de intervencion son

los siguientes:

1.- Conocer su propio cuerpo y el de los otros, sus posibilidades de accion y aprender a

respetar las diferencias.
2.- Adquirir progresivamente autonomia en sus actividades habituales.
3.- Desarrollar sus capacidades afectivas.

4.- Relacionarse con los demds y adquirir progresivamente pautas elementales de

convivencia y relacion social, asi como ejercitarse en la resolucion pacifica de conflictos.

5.- Iniciarse en las habilidades 16gico-matemadticas, en la lecto — escritura y en el

movimiento, el gesto y el ritmo.

5.3 Metodologia

La metodologia que se va a utilizar va a estar basada girara en torno al aprendizaje de la
tolerancia de la frustracion. A través de las actividades que se plantearan, se va a buscar
un aprendizaje tanto individual como colectivo mediante el desarrollo de cuestiones

donde el alumno/a se sienta identificado y se tenga siempre presente el objetivo marcado.
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El fin que se persigue es que el alumnado adquiera su aprendizaje participando de una
forma activa. Las actividades estaran enfocadas de manera que el alumno/a sea un sujeto
participativo, sintiéndose protagonista. Asimismo, se pretende que el alumnado tenga
presente valores y normas de convivencia en el desarrollo de su quehacer diario (respeto
de los turnos de palabra, hablar educadamente, etc.). También, se han propuesto

actividades que impliquen a los nifios en situaciones reales de su vida diaria).

Para concluir, quisiera indicar que la metodologia empleada va a ser activa y participativa,
es decir, el foco de atencion va a estar en el alumnado, siendo ¢l el protagonista del
proceso de ensenanza-aprendizaje. De esta forma, se va a conseguir un aprendizaje

significativo y un desarrollo integral de la persona.

5.4 Temporalizacion
La propuesta de intervencion se desarrollara en el segundo y tercer trimestre y estara

compuesta por las siguientes fases:

Fase 1: Evaluacion Inicial.

Fase 2: Intervencién con los nifio/as, desarrollo de actividades.
Fase 3: Evaluacion Final.

Esta propuesta se llevaria a cabo todos los miércoles desde enero hasta mayo de 2022. La
intervencion propiamente dicha (fase 2), constara de un total de 8 sesiones donde cada
sesion tendrd una duracion de una hora. Esta se realizara en horario de 9:30 — 10:15, es

decir, en la hora de tutoria.

En la siguiente imagen (2), se presenta un cronograma con la temporalizacion propuesta.
En ¢l se indican los meses y los dias durante los cuales se va a llevaria a cabo, indicando

de manera esquematica la organizacion de la misma.
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5 12 19 26
ENERO Evaluacion Evaluacion
Inicial Inicial
2 9 16 23
FEBRERO Evaluacion Evaluacion
Inicial Inicial
2 9 16 23
MARZO Sesion 1 Sesion 2 FESTIVO Sesion 3
6 13 20 27
ABRIL Sesion 4 FESTIVO Sesion 5 Sesion 6
4 11 18 25
MAYO Sesion 7 Sesion 8 Evaluacion Evaluacion
Final Final

Imagen 2. Cronograma tutorias (elaboracion propia)

5.5 Evaluacion Inicial

Antes de comenzar las diferentes sesiones para el desarrollo de las actividades propuestas,
la maestra realizara una evaluacion inicial durante los meses enero — febrero. Para ello,

completard la siguiente checklist (imagen 3) con cada uno de los alumnos/as mediante la

observacion directa en el dia a dia.
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Nombre alumno/a:

Lista de comprobacion (checklist) para evaluar al alumnado SI NO A

VECES

1.- Es impulsivo.

2.- Busca satisfacer sus necesidades de forma inmediata.

3.-. Tiene baja capacidad para adaptarse a nuevas

situaciones.

4.- Tiene dificultad para el control de sus emociones.

5.- Utiliza el llanto como respuesta.

6.- Llora si no consigue lo que pretende.

7.- No obedece al maestro.

&.- Tiene rabietas de manera continua.

9.- Es envidioso.

10.- Es muy negativo.

Imagen 3. Checklist de la maestra (elaboracion propia)

Esta evaluacion inicial se realiza con el propdsito de conocer en qué situacion se
encuentran los niflos/as en lo que se refiere a su estado de tolerancia de la frustracion.
Esta nos servird para compararla con la evaluacion final, y de esta forma extraer los
cambios evolutivos de mejora que ha experimentado el nifio/a tras las diferentes sesiones
realizadas. Asimismo, nos podremos dar cuenta si esa mejora ha sido provocada por dicha
intervencion, o en su contra, el nifio/a ya traia consigo una buen control, gestion y

tolerancia.
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5.6 Actividades

Respecto a las sesiones que a continuacion se van a desarrollar, estan todas enfocadas en
el aprendizaje de la tolerancia de la frustracion. En ellas, se busca que el alumnado
participe y se involucre de una manera activa. La finalidad ultima a través de todas ellas

sera que adquieran consciencia del control de sus emociones.

SESION 1:2/03 /2022

OBJETIVOS - Aprender a distinguir el sentimiento de frustracion.

- Reconocer mis emociones y las de los otros cuando se

sientan frustrados.

TEMPORALIZACION | 45 minutos

MATERIAL aula
DESCRIPCION - ;Conocemos nuestras frustraciones?
ACTIVIDAD

Mediante esta actividad se pretende introducir a los
alumnos/as en el concepto de frustracion. Para ello, se
realizard una asamblea con el fin de que los nifios/as
expresen diversos sentimientos enfocados a analizar la
frustracion. La maestra guiara la asamblea proponiendo

una serie de preguntas:

e Cbémo os sentis cuando estais jugando con un juguete
y os lo quitan sin deciros nada?

e ,Cémo os sentis cuando estdis viendo vuestros
dibujos favoritos y os apagan la television?

e ,Cémo os sentis cuando os ponen la comida que
menos os gusta y os obligan a comérosla?

e Coémo os sentis cuando perdéis en un juego?
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e Has estado enfadado algtin dia? ;cudl fue el motivo?
(como te sentiste?
e ,Te has levantado algun dia triste? ;Por qué?

e Ftc.

Una vez puestas en comun estas cuestiones, la maestra les
har4 una reflexion explicandoles que no siempre es posible
conseguir todo lo que queremos. Debemos aceptar que no
todo se consigue a la primera. No os malo enfadarse, pero
tenemos que aprender a controlar esa emocién y saber

gestionarla.

SESION 2: 9/ 03 /2022

OBJETIVOS - Diferenciar y distinguir las emociones.
- Expresar las emociones mediante el dibujo.

- Distinguir enfado y tristeza.

TEMPORALIZACION | 45 minutos

MATERIAL Flashcards, cartulinas y colores
DESCRIPCION - Le ponemos cara a la frustracion:
ACTIVIDAD

En la asamblea, la maestra les ensefiara dibujos de nifios
que estan expresando emociones de enfado y tristeza (ver

Anexo II).

Posteriormente se les entregard a los alumnos/as una

cartulina dividida en dos partes, en cada parte habra una
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cara. En la parte derecha, el nifio/a tendrd que dibujar la
emocion de enfado y en la parte izquierda la tristeza. De

todas formas, arriba de cada cara estara detallado.

Asi podremos ver si realmente han aprendido a reconocer

las emociones que explicamos en la primera sesion.

SESION 3:23/03/2022

OBJETIVOS - Saber distinguir las emociones de los personajes del

cuento.

- Reconocer si algun personaje ha buscado soluciones.

TEMPORALIZACION | 45 minutos

MATERIAL Cuento, folios y colores
DESCRIPCION - La hora del cuento:
ACTIVIDAD

En la asamblea, la maestra leera el cuento titulado ;Qué
RABIA de juego! Después, realizard las siguientes
preguntas a los nifios/as con el fin de analizar las diferentes

emociones de Tina y Toni:

(Como se llaman los dos protagonistas del cuento?

e /Quién se ha enfadado? ;por qué?

e (Cual es el sentimiento de Tina cuando pierde en un
juego? ;Te ha pasado a ti?

e ;Tina ha encontrado alguna solucién para su enfado?

e Cuando juegas, /te enfadas, asi como Tina?
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e Qué haces tu para calmarte? ;Tienes alguna

estrategia? ;alguien te ayuda?
gla’ jalg y

Para terminar la sesion, los nifios/as deberan realizar un
dibujo sobre aquella situacion que les produce mucho
enfado. Posteriormente, de manera voluntaria, se les
preguntard el significado de alguno de los dibujos. A
continuacion, la maestra hara una reflexion diciendo que
no todas las personas se enfadan por las mismas cosas. Por
tanto, cada persona actia de forma distintas ante un enfado
(gritar, romper cosas, molestar, tener rabietas, llorar, etc.).
De esta forma, la maestra recordard el concepto de
frustracion y recalcara la importante de aprender a
controlar nuestras emociones y sobre todo, aprender a

tolerar la frustracion.

SESION 4: 6 /04 /2022

OBJETIVOS - Admitir la frustracion.

- Ensenar a compartir.

TEMPORALIZACION | 45 minutos

MATERIAL Juguetes propios, musica
DESCRIPCION - Comparto con los demas:
ACTIVIDAD

En la sesion anterior se les habra avisado a los nifios/as que

deben traer de casa para este dia su juguete favorito.
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La maestra les dird que saquen el juguete encima de la
mesa, indicandoles que tienen cinco minutos para poder
jugar con ¢él. Transcurrido este tiempo se les indicard que
deben compartir su juguete con otro compafiero/a. Estaran
cinco minutos con el nuevo juguete, y lo volveran a pasar
a otro compafiero/a. Y asi sucesivamente. Durante la sesion

se podréa poner musica relajante de fondo.

Para finalizar, la maestra reflexionara sobre la importancia
que tiene el saber compartir las cosas sin llegar a
enfadarnos ni ponernos tristes. Aprender a compartir es una
forma de evitar frustraciones, pues compartiendo siempre

ganamos.

SESION 5: 20/ 04 /2022

OBJETIVOS - Facilitar herramientas para superar la tristeza.

- Transformar las emociones negativas en emociones

positivas.

TEMPORALIZACION | 45 minutos

MATERIAL Cuento
DESCRIPCION - Controlamos nuestra tristeza:
ACTIVIDAD

En la asamblea, la maestra leera el cuento titulado jAdios
tristeza! Después, realizara las siguientes preguntas a los
nifios/as con el fin de analizar las diferentes emociones de

Toni y Tina:




Universidad Facultad de Magisterio y Ciencias de la Educacion

Catélica de Grado en Maestro en Educacién Infantil
Valencia

San Vicente Martir

e ;Os acordais de los nombres de los protagonistas?

e /Quién esta triste? ;por qué?

e Cudl es el sentimiento de Tina? ;Qué le sucede?

e Te ha pasado a ti algo parecido?

e ;Tina ha encontrado alguna solucion para no estar
triste? ;Le ha ayudado alguien?

e /Qué¢ haces tu cuando te sientes triste?

Posteriormente, la maestra dividira la pizarra en dos partes.
En una de ellas escribira “Cosas que me hacen estar
triste”, y en la otra pondrd “Como lo soluciono”. A
continuacion, los nifos/as tendran que ir diciendo una

situacion que les produzca tristeza y como la solucionan.

Finalmente, la maestra realizara una reflexion sobre la
importancia de  expresar nuestros  sentimientos
compartiéndolos con los demas. A la vez, les indicara a los
nifio/as que siempre debemos buscar soluciones ante
situaciones que nos produzcan tristeza, y no dejarnos

vencer por esa emocion.

SESION 6: 27/ 04 /2022

OBJETIVOS - Conocer y plantear soluciones a nuestras emociones.

TEMPORALIZACION | 45 minutos

MATERIAL Cartulinas, colores
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DESCRIPCION - El semaforo de las emociones:

ACTIVIDAD
La clase se dividird en cuatro grupos. Cada grupo tendra

una cartulina grande. En la parte izquierda habra dibujado
un semaforo, los nifios/as tendran que pintarlo con sus
correspondientes colores (rojo, amarillo y verde). En la

parte derecha tendran que dibujar segin cada color:

e En el ROJO: su significado es STOP. Aqui deberan
dibujar aquellas emociones que deben controlar y saber
manejar (miedo, tristeza, rabia, ira, etc.)

e En el AMARILLO: su significado es PENSAR. Aqui
deberdn parar y analizar el problema que tienen e
intentar buscar soluciones.

e En el VERDE: su significado es DAR SOLUCIONN
A NUESTRO PROBLEMA. De las soluciones que
anteriormente han pensado, deberan elegir la que
consideren mejor. Esto nos dard una sensacion de

bienestar y de alegria.

Finalmente, cada grupo explicaré a los demas las cosas que
han dibujado en cada uno de los colores del semaforo. La
maestra ayudard haciéndoles algunas preguntas. Los

murales se colocaran en las paredes de la clase.

SESION 7: 4/ 05 /2022

OBJETIVOS - Aprender a relajarse para evitar la frustracion.

TEMPORALIZACION | 45 minutos
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MATERIAL Musica relajante, esterillas, incienso, folios y colores
DESCRIPCION - Con calma: a través de esta actividad se intentara que los
ACTIVIDAD nifios/as transformen sus enfados o rabietas en situaciones

agradables que les produzca bienestar. De esta forma, si se
plantea siempre la relajacion unos minutos antes de hacer
cualquier actividad, después del patio, de haber hecho
ejercicio fisico, etc., se conseguird que el nifio/a se relaje

influyendo en su forma de comportamiento.

Esta actividad se llevard a cabo en el aula de
psicomotricidad. Cada nino/a tendra una esterilla. De fondo
sonard musica relajante, y la maestra encenderd unas
varitas de incienso. Se bajara la intensidad de la luz. Los
nifios/as se tumbaran cada uno en su esterilla, cerraran los
ojos e imaginaran lo que la maestra les va diciendo. Versara
sobre la descripcion de un paisaje con arboles, un rio
fluyendo con unos patitos nadando en el rio, los péjaros

volando y cantando, etc.

Tras terminar la sesion, y una vez en clase, los nifios/as
tendran cada uno/a en su mesa un folio donde deberan
hacer un dibujo en el que expresen el paisaje que se han
imaginado durante la sesion de relajacion. De esta forma se
podré observar si los nifios/as han sentido relajados, a

través del dibujo que hayan pintado.
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SESION 8: 11 /05 /2022

OBJETIVOS - Facilitar al nifio/a una herramienta para su autocontrol

ante situaciones que le ocasionen rabias o enfados.

TEMPORALIZACION | 45 minutos

MATERIAL Historia de la tortuga y peluche de tortuga
DESCRIPCION - Mi casa de caparazon: para la realizacion de esta
ACTIVIDAD actividad, los nifios/as se sentaran en la asamblea y la

maestra leerd el cuento titulado “La historia de la tortuga”
(ver Anexo III) junto con un peluche de una tortuga. Los
nifios/as imitaran los movimientos que realice la maestra,
es decir, haran las acciones que realiza la tortuga del cuento

para cuando se sientan enfadados:
1. STOP! (me meto dentro de mi caparazon).
2. RESPIRA (inhalan y exhalan el aire).

3. PIENSA (piensan como se sienten y qué problema

tengo).
4. ACTUA (buscan una solucion).

La maestra les explicara a los nifios/as que ante cualquier
enfado que tengan deben intentar buscar ellos mismos una
solucion. En caso de que no la encuentran deben de pedir

ayuda.

La técnica de la tortuga también les ayuda a no actuar de
forma agresiva ya que les hace detenerse durante un
momento a pensar las diversas alternativas que pueden

utilizar ante cualquier enfado.
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5.7 Evaluacion Final
Partiendo de la base de que la propuesta de intervencion estd enfocada en aprender a
tolerar la frustracidén en un aula de 3° de Educacion Infantil, la evaluacion va a estar

enfocada desde dos perspectivas, la del alumnado y la de la maestra.

En un primer momento, se realizard una asamblea con el alumnado con el fin de recibir
un feedback sobre lo tratado durante este tiempo. Esto ayudard a mejorar en futuras

sesiones. Las cuestiones que se expondran seran las siguientes:

e /Qué os han parecido las actividades realizadas?

o /Cual es la que mas os ha gustado? ;Por qué?

o /Alguien me podria decir qué es la frustracion, el enfado? ;como lo podriamos
manejar?

e Si nos enfadamos por algo, ;debemos chillar, enfadarnos, hacer rabitas, o
intentar buscar alguna solucion?

o Site castigan los papas, y no puedes ver tus dibujos favoritos ;por qué sera?

o /Alguien me podria decir qué es la frustracion, el enfado? ;como lo podriamos
manejar? (entre todas las ideas que digan, la maestra intentara definirles el

significado de frustracion y como deben aprender a tolerar).

Finalmente, la maestra realizara una evaluacion final durante el mes de mayo. Para ello,
completard la siguiente checklist (imagen 4) con cada uno de los nifios/as comparandola
con la evaluacion inicial. De esta forma, extraera como concusion cual ha sido la

evolucion de cada uno de los alumnos/as después de todas las actividades realizadas.
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Nombre alumno/a:

Lista de comprobacion (checklist) para evaluar al alumnado SI NO A

VECES

1.- Es impulsivo.

2.- Busca satisfacer sus necesidades de forma inmediata.

3.-. Tiene baja capacidad para adaptarse a nuevas situaciones.

4.- Tiene dificultad para el control de sus emociones.

5.- Utiliza el llanto como respuesta.

6.- Llora si no consigue lo que pretende.

7.- No obedece al maestro.

8.- Tiene rabietas de manera continua.

9.- Es envidioso.

10.- Es muy negativo.

Imagen 4. Checklist de la maestra (elaboracion propia)

Una vez finalizadas todas las sesiones, se espera lograr alcanzar los objetivos marcados
en esta propuesta comentados con anterioridad. Ante todo, se buscara llegar a mejorar la
tolerancia hacia la frustracion de los nifios de 3° de Educacion Infantil. Si lo resultados
de esta propuesta son satisfactorios, se podria repetir en otros cursos, esperando los
mismos efectos. En caso de que estos no hayan sido los deseables, se tendria que revisar

si hay que modificar alguna cuestion.
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6.- CONCLUSIONES
A modo de conclusion, se hara referencia a los objetivos planteados al comienzo de este
trabajo con el fin de justificar si se ha llegado al cumplimiento de cada uno de ellos. Para

ello, se va a ir comentando uno a uno, viendo su desarrollo y evolucion.

El primero de ellos era conocer las bases cientificas de la Psicologia Positiva y sus
aportaciones para la ayuda del control y tolerancia de la frustracion. A lo largo del trabajo,
se ha ido desarrollando el término Psicologia Positiva desde diferentes perspectivas y
tomando como referencia a Martin Seligman. A partir de aqui, se ha enfatizado en el
concepto de frustracion en las personas, viendo las diferentes formas que tiene de

manifestarse y como poderla superar.

El segundo de ellos era reflexionar sobre la aportacion de la Psicologia Positiva al
ambito educativo. La maestra serd un pilar fundamental en el aula, por lo que debera
preocuparse en todo momento del bienestar del nifio/a con el fin de conseguir su

desarrollo integro como persona.

El tercero de ellos era elaborar una propuesta para ensenarle al nifio/a de qué forma
puede tolerar la frustracion, dirigida a 3° curso de Educacion Infantil. Se ha elaborado
una propuesta con diferentes actividades para conseguir que el nifio/a aprenda a hacer

frente a la superacion de sus frustraciones.

El cuarto de ellos era indagar si la propuesta de intervencion contribuiria eficazmente a
aprender a superar la frustracion. Se ha elaborado una evaluacion inicial y una final con
el fin de comparar la evolucion del proceso de superacion de la frustracion en los nifios/as.
Se puede decir que, si existe un desarrollo 6ptimo de la propuesta, se podra constatar en
dicha evaluacion que el control y la superacion de la frustracion contribuiria de manera

eficaz en la vida del nino/a.

Ademas de los objetivos comentados, quisiera destacar otros aspectos que considero
importantes y que debe tener en cuenta todo profesional de la ensefanza para ayudar que

la Psicologia Positiva entre a formar parte en la Educacion actual.

Desde mi humilde opinion, considero que la Educacion en nuestro pais lleva incubando

desde hace algin tiempo unos sintomas de crisis. Pienso que le estamos dando mucha
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importancia a que los nifios/as lleguen a conseguir brillantes resultados académicos, sin
tener en cuenta su crecimiento como personas, ya que no le damos la suficiente

importancia a analizar el bienestar y la felicidad de los mismos.

Desde mi experiencia, considero que nuestra mentalidad como docentes debe ir
cambiando, intentando introducir en la Educacion nuevos conceptos como la Psicologia
Positiva y el bienestar personal, llevandolos a la practica diaria en el cuadro de la
ensefianza. Todo esto no se consigue de la noche a la mafana, sino que lleva su tiempo.
Por este motivo, debemos empezar a aportar cada uno nuestro pequefio granito de arena

para que se vaya produciendo el cambio que necesita la Educacion.

Los docentes somos piezas esenciales para realizar cualquier cambio social. Debido a
esto, para que se produzca el cambio que se necesita, es primordial que empecemos desde
las edades mas tempranas. Sera relevante intentar conseguir el desarrollo de los nifios/as

a través de su motivacion y sus intereses.

Para terminar, pienso que ain queda mucho por desarrollar desde esta perspectiva y en
nuestra realidad educativa. Son cuestiones e ideas novedosas bastante dificiles de
modificar en un docente. Sin embargo, tenemos que asumir dentro de nuestra labor que
debemos estar en continua formacion, renovacion y evolucion. Nuestro crecimiento como

personas es constante, pero como profesionales es primordial.
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8.- ANEXOS

Anexo I.- Entrevista a autores relevantes en Psicologia Positiva (tomado de Jarden, 2012).
A continuacion, se va a realizar un recorrido por distintos autores pertenecientes al mundo

de la psicologia donde se puede analizar su desarrollo y hacia donde se dirige.
Todd Kashdan

Todd Kashdan se le conoce como “el pistolero de la psicologia positiva”. Es psicologo
clinico, aunque es mas famoso por las investigaciones que ha realizado, y sobre todo por

el vinculo que ha establecido con todos los aspectos del bienestar.
Siente curiosidad sobre las preguntas que le voy a hacer?
jPor supuesto! Odio conocer las preguntas antes de tiempo.

De acuerdo, ;qué le hizo interesarse por la psicologia positiva?

Llevo poco mas de una década dedicado a la psicologia positiva. El origen para mi
se remonta a cuando estaba sentado en el despacho del doctor, cuando estaba estudiando
la ansiedad y los ataques de panico. En el despacho habia un ejemplar de Psychology
Today y el articulo principal trataba sobre ansiedad y la alta tasa de suicidio, con un
pequeiio subtitulo referido a un articulo sobre felicidad y estadode  fluidez (un concepto
del que nunca habia oido hablar). Inmediatamente, pensé que, mientras dedicaba mi
carrera a ayudar a la gente a afrontar sus problemas de ansiedad, cuando la ansiedad ya
se habia disipado, basicamente habia que estrechar las manos de la gente y decir lo
impresionante que habia sido el curso de ocho semanas y dejar que siguieran su camino;
sin pensar sobre como podrian organizar su vida ahora que tenian ocho horas extra de

tiempo y energia para dedicarse a ello. Cuando lei el articulo de [Mihaly]
Csikszentmihalyi sobre la felicidad y el flow, pensé que era interesante, la idea de que,
como psicologos, vamos a ayudar a la gente a organizar sus vidas, y ese fue mi momento.
No quiero tnicamente reducir la ansiedad de la gente, de hecho, no sé si eso es siempre

una buena eleccion. Quiero organizar y estructurar la vida de la gente de tal manera que
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sea congruente con los valores que mas les importan. Todo eso me llegd cuando estaba

sentado en el despacho del doctor, mientras esperaba para mi cita con el dermatélogo.
(Cual seria una gran pregunta a la que la psicologia positiva responde?

(Como mantienes una relacion de confianza, satisfactoria y duradera? Dos personas que
quieren estar comprometidas la una con la otra de manera tal que se sienten aceptadas,
validas, comprendidas, con un sentido de la vitalidad y con un espacio para evolucionar

continuamente. Creo que eso lo hemos clavado.

.Qué grupos de profesionales estin mas interesados en aprovechar Ila

psicologia positiva?

iEsa es una pregunta muy dificil! Quiero decir, la psicologia positiva se esta aplicando

en educacion, en la salud, en las organizaciones, en terapia, e incluso en el ejército.

Sonja Lyubomirsky

Sonja Lyubomirsky es psicdloga e investigadora. Todos sus estudios han ido enfocados

a la felicidad humana. Su libro mas destacado se titula La ciencia de la felicidad-

En términos generales, ;Cuadles son las caracteristicas distintivas de la psicologia

positiva?

La psicologia positiva trata sobre qué aspectos hacen que la vida merezca la pena. Es
sobre el lado positivo de la vida. Antes de la psicologia positiva, la mayoria de los
investigadores se centraban en temas como la depresion, el divorcio, el estrés, como
arreglar las cosas, y los psicologos positivos estan mds interesados no tanto en qué nos
hace infelices, sino en aquello que nos hace felices. No en por qué la gente se divorcia, y
si en qué hace que permanezcan juntos. Mi propia investigacion es sobre “felicidad”, lo
que realmente comencé a investigar antes de que la psicologia positiva existiera como

tal.



Universidad Facultad de Magisterio y Ciencias de la Educacion

Catélica de Grado en Maestro en Educacién Infantil
Valencia

San Vicente Martir

. Cuales son los aspectos que la psicologia positiva ha conseguido hasta la fecha?

Quizas el mayor logro es que casi no  ene que ser un campo propio nunca mas, porque
ahora muchos investigadores estan estudiando el lado positivo de la vida. Si mira
cualquier revista de prestigio, como en mi campo, que es la psicologia social y de la
personalidad, una pequeia parte, a veces la mitad, de los articulos tienen algo que ver con
el bienestar o el optimismo o algun otro tema positivo. Asi que, estd impregnando a

la psicologia.

(Cuales de las intervenciones y estrategias basadas en la psicologia positiva piensa

que funcionan realmente bien juntas?

Realmente no sabemos la respuesta a esa pregunta. Mis alumnos y yo estamos haciendo
algunos estudios en los cuales, dentro de una intervencioén positiva, tenemos a varias
personas haciendo varias actividades al mismo tiempo. Normalmente en los experimentos
quieres tener todo muy bien controlado, asi que estudias una unica actividad cada vez.
Acabamos determinar un estudio en el que tuvimos gente practicando la gratitud y la
bondad al mismo tiempo; pero atn no tenemos los resultados disponibles. Mi respuesta
general, sin evidencia, es que lo que funciona bien conjuntamente es lo que acabaras
utilizando. Una de las ideas de mi libro es el ajuste. Tienes que encontrar lo que te
funciona y aquello con lo que te sientas mas comodo. Para ti, podria ser un grupo de
intervenciones, y para mi, podria ser cualquier otra cosa. Estamos probando esa hipotesis

ahora mismo en un par de estudios.

Barbara Fredrickson

Barbara Fredrickson es profesora de psicologia. Ha realizado diversos estudios sobre

la Psicologia Positiva y las emociones positivas.

(Cuales serian algunos de los logros que la psicologia positiva ha conseguido hasta

la fecha?
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Uno de los mayores logros de la psicologia positiva hasta la fecha es llegar al radar
publico; de ser un area de la ciencia en el que claramente merece la pena invertir, prestarle
atencion y que vale la pena aplicar. El tremendo interés que tiene ahora en
crear programas de entrenamiento en resiliencia, y tratar de crear un publico mas

resiliente, o un ejército mas resiliente, realmente habla sobre la fuerza de esta perspectiva.

En términos generales, ;cuidles son algunas caracteristicas distintivas de la

psicologia positiva?

Las caracteristicas distintivas de la psicologia positiva son mas bien imprecisas, porque
hay un monton de cosas que se pueden llamar psicologia positiva y a menudo no son
necesaria-mente denominadas como tal. A nivel general, estariamos hablando de los
aspectos de la naturaleza humana que nos ayudan a ser una version mejorada de nosotros
mismos, y nos ayuda e impulsa hacia el crecimiento, o una mayor confianza, o una mayor
resiliencia, mayor honestidad, o mayor integridad. El estudio de estos aspectos y un
monton de trabajo esta bajo el paraguas de la psicologia positiva, pero también un montén

de cosas que suceden fuera de ésta. Las fronteras creo que son muy borrosas.

Si tuviera una varita magica, ;Cual seria uno de los aspectos de la psicologia positiva

que cambiaria?

Que hubiese una financiacion clara para la psicologia positiva. En este momento no esta
claro de donde vendra la financiacion de los aspectos basicos de la ciencia. La demanda
delos frutos de la psicologia positiva es mucho mas alta que la oferta de una buena ciencia,
y esto en parte se debe a que no se tienen fondos para la formaciéon de las personas en
areas basicas de la psicologia positiva. La psicologia positiva expande tanto la ciencia
basica como la aplicada, y ahora mismo tenemos una situacion donde el apartado aplicado
no esta lo suficientemente apoyado en la investigacion basica. Esto es en parte porque la
financiacion dela investigacion basica y la formacion de cientificos es mas complicada
de conseguir. Asi que, esta seria mi varita magica: invertir mas en investigacion ciencia
basica, especialmente en la formacion de la siguiente generacion de gente que quiera

dedicarse a esto.
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Anexo II. Iméagenes de enfado y tristeza.
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Anexo III. “La historia de la tortuga”
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LA TORTUGA LOLA

En un pequefio lago llamado “Villa Mojade” vivia una joven tortuga llamada Lola.

A Lola le gusta mucho jugar con sus amigos y amigas pero hay veces en las que
ocurren cosas que hacen que Lola se enfade y haga cosas que no estdn bien,
como pegar o gritar. Por eso, sus amigos se enfadan bastante con ella, pues

no les gusta que Lola les pegue o les grite.

Neo hace mucho tiempe, la ardilla Rebeca, sin querer, chocé contra ella. Lola
se enfadé muchisimo y se puso muy furiosa, asique decidié darle una patada a

la erdilla Rebeca, aunque Lola sabe que eso ne estd bien,

A Lola le gustaria controlar sus enfados, por eso, estd aprendiendo a pensar
come una tortuga tranquila y feliz, tal y como le esté ensefiando el viejo

Elefante Vicente.

El Elefante Vicente le explicé que cuando se sintiera enfadada o nerviosa,
Lola debia mantener sus manes y cuerpo pegadas a ella y gritar hacia dentro...
ISTOP! Asi pues, cuando Lola se enfada, se introduce dentro de su caparazén,
haciéndose una bolita. Cuando esté recogida, hace tres respiraciones lentas

para calmarse y después piensa en una solucidn para comportarse mejor.
Desde que Lola hace case de los consejos del Elefante Vicente, ella y sus
amigos son mucho mds felices. Y ademds, sus amigos la felicitan por ser capaz

de portarse mejor y pensar en positivo.

*Historia extraida de Cultivando Emociones. Educacion emocional de 3 a 8 afios.



