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RESUMEN

La ansiedad ante exdmenes es una problematica actual dentro de las aulas, que da lugar
a secuelas sociales, fisicas y psicolégicas en los alumnos que lo padecen. Es por ello
que el objetivo de este documento es presentar alternativas para solventar dicho
trastorno a través de implementacion de diversas actividades de elaboracion propia,
basadas en técnicas de expresion de emociones como “Mindfulness” o propias del area
de Educacion Fisica y Educacion Artistica. Sin embargo, no se han podido extraer
numerosas conclusiones debido a la actual situacion de la Covid-19 que ha provocado
que no se haya podido implementar en el aula. A pesar de ello, como resultado principal
del proyecto se extrae la importancia de trabajar en el aula dicha problematica para que
en futuros cursos los alumnos puedan controlar los sintomas y reducir asi la incidencia

de dicho trastorno.

PALABRAS CLAVE: ansiedad ante examenes, expresion de sentimientos,

“Mindfulness”.

ABSTRACT

Exams anxiety is a current problem within the school classrooms that leads to divergent
consequences in those students who suffer from this kind of anxiety. Therefore, the aim
of this document is to straighten out this disorder through different own activities of
expressing emotions related to technics as “Mindfulness”, PE or Arts. However it had
been impossible to put into practise in a school because of the situation caused by
Covid-19, which had led to not have lots of conclusions. In spite of, as a principal result
of the project, is the importance of work in class with this problem so that children

could control the symptoms and reduce this disorder impact.

KEYWORDS: exams anxiety, expressing emotions, “Mindfulness”.
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INTRODUCCION

El presente Trabajo Fin de Grado recoge una propuesta de intervencion relacionada con
diferentes técnicas de expresién de sentimientos vinculadas con &reas del curriculo
propio de Educacion Primaria, como el area de Educacion Artistica y el de Educacion
Fisica. El objetivo de la propuesta es, en primer lugar, detectar los diferentes casos de
ansiedad ante examenes que hay dentro del aula, y posteriormente emplear diversas
técnicas para conseguir la minimizaciéon de los sintomas y el progresivo control del

trastorno por parte de los alumnos.

El documento mantiene la siguiente organizacion: primeramente, aparece la
justificacion donde se narran los motivos de la eleccion del tema sobre el que va a tratar
el presente trabajo; posteriormente, se presentan los objetivos que se pretenden alcanzar
a lo largo del proyecto. Seguidamente, aparece la fundamentacion tedrica donde se
investiga acerca de los temas principales como son la ansiedad, la ansiedad ante los
examenes, Y las diferentes técnicas a emplear dentro del aula para poder minimizar los
sintomas provocados por este trastorno mental como son el “Mindfulness”, el
“Drumming”, la “Imagen Guiada con Musica” (GIM) vy el “Yoga”. Despues, se
presentara una propuesta de intervencion donde se proponen sesiones a llevar a cabo
dentro del aula, todas ellas relacionadas con los temas sobre los que se ha profundizado

en el apartado anterior.

Para concluir se presentaran las conclusiones del proyecto donde se refleja si los
objetivos propios del presente Trabajo Fin de Grado han sido alcanzados, y en qué

momento se han logrado.



OBJETIVOS

Los objetivos que se quieren alcanzar tras la realizacion de trabajo Fin de Grado serian
tales como los siguientes:
e Realizar un acercamiento sobre la conceptualizacion de la ansiedad ante los
examenes y como afecta a los alumnos.
« Investigar acerca de diversas técnicas que minimizan los efectos producidos por
la ansiedad ante los examenes en personas en edad escolar.
« Disefiar una propuesta de intervencion en relacion a las técnicas investigadas
con la finalidad de ensefiar a los alumnos a controlar y minimizar los sintomas

de la ansiedad ante los examenes.

JUSTIFICACION DEL TEMA ELEGIDO

El tema elegido para investigar a lo largo del presente Trabajo Fin de Grado es la
problematica relacionada con la ansiedad ante los examenes. En la actualidad son
numerosos los alumnos que presentan rechazo y/o temor a los exdmenes, lo que
posteriormente puede ocasionar numerosas dificultades a la hora de enfrentarse a este
método de evaluacion si esta problematica no es detectada y trabajada desde las edades

mas tempranas.

El motivo de la eleccion del tema a investigar es debido a que la autora del documento
sufrié en primera persona desde edades tempranas este trastorno, el cual no fue tratado
desde el aula, lo que gener6 que segun iban aumentando en dificultad los cursos
académicos, los sintomas se iban agravando y desencadenando en otras problematicas
tanto fisicas como psicologicas. Esta situacién provocé que fuera necesario recibir
ayuda tanto externa, de mano de especialistas, como interna por parte de los docentes

del centro de Educacion Secundaria al que acudia.

Es por ello que el trabajo tiene como objetivo que esta tematica sea detectada y
trabajada desde el aula, en las edades en las que los examenes empiezan a aparecer, a
través de diferentes técnicas que proporcione a los alumnos las pautas para que sean lo

suficientemente autbnomos como para ponerlas en practica siempre que lo necesiten.
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Aun asi ha de ser recalcado, que si los métodos propuestos por el docente dentro del
aula no son suficientes, el alumno que cuente con ansiedad ante los examenes debera

recibir una atencidn por parte de expertos del &ambito de la psicologia.

Antes de concluir este primer apartado del trabajo, y tal y como se nos exige en la Guia
para su elaboracién, es necesario centrarnos en las competencias de grado que se
alcanzan a través de la consecucion del presente documento, estas seran rescatadas de la
ORDEN ECI/3857/2007, de 27 de diciembre, por la que se establecen los requisitos
para la verificacion de los titulos universitarios oficiales que habiliten para el ejercicio
de la profesion de Maestro en Educacién Primaria.

Asimismo, en relacion con el Anexo Il del Real Decreto de Ordenacion de las
Ensefianzas Universitarias Oficiales, las competencias de formacidn basicas serian tales

como las siguientes:

o Aprendizaje y desarrollo de la personalidad. Comprender los procesos de
aprendizaje relativos al periodo 6-12 en el contexto familiar, social y escolar.
Conocer las caracteristicas de estos estudiantes, asi como las caracteristicas de
sus contextos motivacionales y sociales. Dominar los conocimientos necesarios
para comprender el desarrollo de la personalidad de estos estudiantes e
identificar disfunciones. Identificar dificultades de aprendizaje, informarlas y
colaborar en su tratamiento. Conocer las propuestas y desarrollos actuales
basados en el aprendizaje de competencias. Identificar y planificar la resolucion
de situaciones educativas que afectan a estudiantes con diferentes capacidades y
distintos ritmos de aprendizaje.

e Procesos y contextos educativos. Analizar y comprender los procesos educativos
en el aula y fuera de ella relativos al periodo 6-12. Conocer los fundamentos de
la Educacion Primaria. Analizar la practica docente y las condiciones
institucionales que la enmarcan. Conocer la evolucion histérica del sistema
educativo en nuestro pais y los condicionantes politicos y legislativos de la
actividad educativa. Conocer los procesos de interaccion y comunicacion en el
aula. Abordar y resolver problemas de disciplina. Promover el trabajo

cooperativo y el trabajo y esfuerzo individuales. Promover acciones de



educacion en valores orientadas a la preparacion de una ciudadania activa y
democrética. Conocer y abordar situaciones escolares en contextos
multiculturales. Disefiar, planificar y evaluar la actividad docente y el
aprendizaje en el aula. Conocer y aplicar experiencias innovadoras en Educacion
Primaria. Participar en la definicion del proyecto educativo y en la actividad
general del centro atendiendo a criterios de gestion de calidad. Conocer y aplicar
metodologias y técnicas basicas de investigacién educativa y ser capaz de
disefiar proyectos de innovacion identificando indicadores de evaluacion.

Sociedad, familia y escuela. Mostrar habilidades sociales para entender a las
familias y hacerse entender por ellas. Conocer y saber ejercer las funciones de
tutor y orientador en relacién con la educacion familiar en el periodo 6-12.
Relacionar la educacion con el medio, y cooperar con las familias y la
comunidad. Analizar e incorporar de forma critica las cuestiones mas relevantes
de la sociedad actual que afectan a la educacion familiar y escolar: impacto
social y educativo de los lenguajes audiovisuales y de las pantallas; cambios en
las relaciones de género e intergeneracionales; multiculturalidad e
interculturalidad; discriminacion e inclusién social y desarrollo sostenible.
Conocer la evolucion histdrica de la familia, los diferentes tipos de familias, de

estilos de vida y educacion en el contexto familiar.

Por otro lado, las competencias didacticas y disciplinar que se trabajan con el presente

Trabajo Fin de Grado serian tales como:

Educacion Musical, plastica y visual. Comprender los principios que
contribuyen a la formacion cultural, personal y social desde las artes. Conocer el
curriculo escolar de la Educacion Artistica, en sus aspectos plastico, audiovisual
y musical. Adquirir recursos para fomentar la participacion a lo largo de la vida
en actividades musicales y plasticas dentro y fuera de la escuela. Desarrollar y
evaluar contenidos del curriculo mediante recursos didacticos apropiados y

promover las competencias correspondientes en los estudiantes.

Educacion Fisica. Comprender los principios que contribuyen a la formacion

cultural, personal y social desde la educacion fisica. Conocer el curriculo escolar



de la Educacion Fisica. Adquirir recursos para fomentar la participacion a lo
largo de la vida en actividades deportivas dentro y fuera de la escuela.
Desarrollar y evaluar contenidos del curriculo mediante recursos didacticos

apropiados y promover las competencias correspondientes en los estudiantes.

CAPITULO I. MARCO TEORICO

En el presente epigrafe se estudiaran en profundidad los temas principales de los que
tratara el actual trabajo de fin de grado, siendo estos la ansiedad ante los exdmenes y las
diferentes técnicas como el “Mindfulness” u otras relacionadas con el area de Educacion
Artistica y de Educacion Fisica, para minimizar este trastorno. Primeramente este
estudio se realizara de forma separada, es decir, la ansiedad en su totalidad por un lado y
las diversas técnicas o0 areas por otro, buscando un conocimiento méas profundo de las

tematicas.

1. QUE ES LA ANSIEDAD. CONCEPTO DE ANSIEDAD DESDE
EL PUNTO DE VISTA DE LA PSICOLOGIA

La primera tematica a investigar es la denominada como ansiedad, la cual es definida
por el Manual Diagndstico y Estadistico de los Trastornos Mentales (DSM-5) como un
trastorno psicolégico generalizado que, en algunas ocasiones, puede ser a su vez una
caracteristica propia de otros trastornos de bipolaridad o depresivos. Siendo en la
actualidad, como indican Higgins & O’Sullivan (2015), uno de los trastornos de salud

mental mas comun en los nifios y adolescentes.

En relacion a la investigacion acerca de la ansiedad, y tras la consulta de diversas
fuentes, encontramos que son numerosas las definiciones sobre este trastorno
psicoldgico. De entre todas ellas, destacamos la de Khoshlessan & Das (2019) quienes
basandose en lo afirmado por Hartmann (2014), definen la ansiedad como ““un subjetivo

estado de miedo, aprension o tension que frente a situaciones temerosas o aterrorizantes,
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la ansiedad se entiende como algo normal y entendible” (p. 314). Por otro lado, segin
Cano (2011) “la ansiedad es una reaccidon adaptativa que nos prepara para dar una
respuesta adecuada ante situaciones amenazantes, que son importantes para nosotros”
(p.32); este mismo autor explica que la ansiedad puede aparecer cuando sentimos que
estamos siendo evaluados por un agente externo y la respuesta de nuestro cuerpo puede
ser positiva 0 negativa, pudiendo provocar en numerosas ocasiones la pérdida de control

de la situacién por completo.

No obstante, se hace necesario realizar una diferenciacion entre lo que es la ansiedad y
la fobia. Asi pues, habiendo definido la ansiedad con anterioridad hemos de hablar de
sus diferencias, y para ello nos basaremos en lo descrito por Garcia-Fernandez,
Martinez-Monteagudo, & Inglés (2013), quienes afirman que mientras que la fobia es la
respuesta a un estimulo fobico a través de la ansiedad clinicamente significativa; la
ansiedad no llega a considerarse un patron adaptativo ante ciertas situaciones pero que
no llega a considerarse como un miedo extremo o psicopatoldgico. Por otro lado,
mientras que se hace necesario aclarar la diferencia entre fobia y ansiedad, también es
ineludible citar la relacion que tienen la ansiedad y la depresion. Ciertamente Secer,
Gulbahce, & Ulas (2019) basandose en lo dicho por Kauffman and Landrum (2013) y
Silvermann and Rabian (1995), afirman que en general los desdrdenes de ansiedad,
comparten numerosas similitudes con numerosos desérdenes depresivos®. Esta
alegacion se reafirma con lo que Barquin, Garcia, & Ruggero (2013), dicen sobre la
relacion de la ansiedad y la depresion, confirmando que estos frecuentemente se
solapan, es decir, es normal encontrar casos de depresiones con ansiedad asociada y

viceversa.

1 «A subjective state of fear, apprehension, or tension” which “in the face of a naturally fearful or
threatening situation; anxiety is a normal and understandable reaction” (Khoshlessan & Das, 2019).

2 «Anxiety disorders in general, share similarities with many disorders such as depression, behavioral
disorder and learning disabilities.” (Seger, Gulbahge, & Ulas, 2019).
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2. LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES

Centrandonos en el presente trabajo, el estudio de la ansiedad en su mas amplio
significado es muy necesario, pero debemos abarcar lo que se conoce como ansiedad
ante los exdmenes. Bradshaw (2019) afirma que un examen puede provocar que los
alumnos se levanten la mafiana en la que se tienen que enfrentar a ese tipo de evaluacion
con dolores de tripa y suplicando quedarse en casa en lugar de ir al colegio®. Este tipo
de ansiedad que vivencian numerosos nifios y adolescentes a lo largo de su etapa
educativa, es definido por De la Cruz (2010) como un conjunto de emociones de
caracter negativo que surgen cuando los alumnos se enfrentan a las situaciones que

concierne a los examenes.

Por otro lado, Torrecillas & Segura (2017) afirman que estamos frente a un termino que
ha ido evolucionando con el paso del tiempo. Inicialmente, la ansiedad ante exdmenes
fue definida como un constructo unidimensional en el que se encontraban implicados
sintomas cognitivos (pensamientos negativos del autoconcepto), conductuales
(movimientos de intranquilidad) y fisioldgicos (taquicardia, sudoracion y nauseas).
Seguidamente, los afios 60, en opinidn de Torrecillas, & Segura (2017) fue una época de
transicion y de cambios que dio lugar a la definicion de ansiedad ante examenes que
tenemos hoy en dia, y que Torrecillas & Segura (2017) definen como “disposicion
individual para exhibir estados de ansiedad de forma mas intensa y frecuente de lo
habitual, con preocupaciones, pensamientos irrelevantes que interfieren con la atencion,
concentracion y realizacion en los examenes.” (p. 278). Afirmando a su vez, que si se da
esta situacion de manera intensa puede llegar a provocar no solo dificultades a la hora
del rendimiento ante los exdmenes o academico en general, sino que puede llegar a

afectar al ambito de la salud de los alumnos que lo padecen.

Dentro de la ansiedad ante los examenes existen diferentes tipos, los cuales afectan de
diversas maneras a las personas que los padecen. De la Cruz (2010) en sus estudios
afirma que la ansiedad ante exdmenes puede ser “anticipatoria” cuando el malestar se
produce en los momentos previos al examen (a la hora de estudiar, al pensar en qué

pasara en el examen, segun se va acercando el dia del examen, la noche de antes, etc.) o

% «A test can cause a student to wake up that morning feeling nauseous and begging to stay home from
school.” (Bradshaw, 2019).
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“situacional” cuando los sintomas propios de este trastorno psicoldgico aparecen

durante la realizacion del propio examen.

Ademas, existe una gran diversidad en las causas de este tipo de ansiedad. Cano (2011)
afirma que la ansiedad ante examenes se debe a una amenaza subjetiva que perciben en
una determinada situacion las personas que la padecen. Indicando este autor que, en
general, esas situaciones suelen ser momentos de evaluacién en los que, los que sufren
este tipo de ansiedad, consideran que esta en juego su imagen ante los demas; o cuando
se sienten evaluados por otras personas que consideran importantes. Y asegura que
reaccionar evitando estas situaciones es un acto negativo puesto que, provoca que se vea

aumentado el temor y la inseguridad durante las mismas.

Por otro lado, De la Cruz (2010) introduce que este trastorno psicologico se produce por
algunos factores como la sensacidn de falta de preparacion para el examen (errores en la
distribucion del tiempo, malos habitos de estudio o un “atracon” de estudio la noche
anterior) dando lugar a una incrementacion de la ansiedad; pero también se produce por
situaciones en las que la preparacion del examen ha sido buena, siendo aqui provocada
la ansiedad por factores como una experiencia anterior de bloqueo o haber sido incapaz

de recordar respuestas sabidas.

2.1. SINTOMAS Y QUIEN ES MAS PROPENSO A PADECERLO

La autora Bradshaw (2019) afirma que los sintomas tanto fisicos como mentales que se
experimentan debido al padecimiento de ansiedad, deben ser reconocidos por los
maestros y profesores en cada uno de sus alumnos”. El reconocimiento temprano de los
sintomas por parte de la familia o el profesorado es muy importante para paulatinamente
ir introduciendo rutinas que permitan el control de estos efectos y si fuera necesario,

pedir ayuda a los profesionales de la psicologia.

Asimismo, para que la identificacion de los sintomas sea mas sencilla, diversos autores

plasman en sus estudios aquellos que son mas frecuentes. Secer, Gulbahce & Ulas

* “physical and mental symptoms can develop from anxiety, and educators must recognize these
symptoms in their students” (Bradshaw, 2019).
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(2019) afirman que los sintomas mas frecuentes que presentan los nifios y adolescentes
que sufren ansiedad, son irritabilidad, problemas en el ciclo del suefio, dificultades de
concentracion e incluso provoca rechazo en los alumnos en lo que a las relaciones

sociales y al hecho de acudir al colegio respecta.

Por otro lado, De la Cruz (2010) afirma que la ansiedad ante exdmenes puede aparecer
en tres momentos claves: antes, durante o después de la realizacion de la prueba de

evaluacion. Asi divide los sintomas en tres categorias o areas:

« Nivel fisico: dentro de esta &rea aparecen sintomas como problemas de suefio,
dolores de estdbmago y de cabeza, paralizacién o hiperactivacion, nauseas,
presion en el pecho, etc.

o Nivel de comportamiento: el alumno lleva a cabo conductas inadecuadas, como
por ejemplo en momentos previos al examen, estar muchas horas seguidas
viendo la television, durmiendo o dejando pasar el tiempo delante de los libros.
En definitiva, estas personas lo hacen con la finalidad de evitar la situacion de
enfrentarse a un examen, provocando en numerosas ocasiones que no se vean
capaces de presentarse.

e Nivel psicoldgico: antes del examen los estudiantes experimentan continuos
pensamientos negativos, por ejemplo, se infravaloran (“no soy capaz de saberme
todo el temario” o “no sirvo para estudiar”) o se autoconvencen de que van a
suspender, llegando a imaginar las consecuencias de su suspenso (“voy a
defraudar a mis padres”, “voy a repetir”, “no voy a poder estudiar lo que deseo”,
etc.). Todo esto provoca que durante la realizacion del examen presenten
dificultades para entender lo que se les pregunta, organizar lo estudiado o sufrir

un bloqueo mental, lo que les impide recordar por completo lo estudiado.

Asi pues, Peters Mayer (2008) en su articulo “Overcoming school anxiety: How to help
your child deal with separation, tests, homework, bullies, math phobia, and other
worries”’, asegura que los sintomas tanto fisicos como mentales pueden llegar a ser
agotadores e incomodos para los nifios y adolescentes que padecen ansiedad ante

examenes.
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Por ultimo, en relacion al perfil de las personas que sufren este tipo de ansiedad, son
numerosos los autores que llegan a las mismas conclusiones. Khoshlessan, & Das
(2019) afirman que las mujeres presentan un mayor grado de ansiedad ante los
examenes que los hombres®; y por otro lado, aseguran que uno de los perfiles mas
propensos a padecer este trastorno de salud mental son aquellos estudiantes que
experimentan un intercambio durante sus cursos académicos, provocando esta ansiedad

problemas con los estudios, con las relaciones sociales, el idioma, la familia®, etc.

En cuanto al porcentaje de estudiantes que padecen esta ansiedad ante exdmenes, hemos
de recalcar que, la ansiedad ante los exdmenes en la actualidad es uno de los trastornos
mentales mas comunes entre los jévenes de nuestra sociedad, es por ello que Secer,
Gulbahce & Ulas (2019), basandose en los estudios de Curry et al., (2004), afirman que
5 de cada 8 nifios y adolescentes sufren este tipo de ansiedad.

En definitiva, como indican Barquin, Garcia & Ruggero (2013) el perfil con una mayor
tendencia a padecer ansiedad es el doble en mujeres que en hombres y recalcan que es

maés probable sufrirlo en la adolescencia y la juventud que en la madurez.

Por otro lado, Garcia-Fernandez, Martinez-Monteagudo & Inglés (2013) afirman que
otras personas propensas a padecer esta ansiedad ante examenes, son aquellos
estudiantes con buenos resultados académicos, confirmando que estos alumnos
presentan mayor miedo ante las pruebas de evaluacion que los alumnos con fracaso

escolar.

> “They found that female undergraduates had significantly higher test anxiety for higher GPAs than
male undergraduates” (Khoshlessan, & Das, 2019).

®One of their major issues is how to deal with study anxiety which is common in every international
student. The purpose of this study is to explore the perception of international students on study
anxiety which has been sub-grouped into five categories (exam anxiety, language anxiety, social
anxiety, family anxiety, and presentation anxiety)” (Khoshlessan, & Das, 2019).
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3. CONTROL Y MINIMIZACION DE LA ANSIEDAD.
DIFERENTES TECNICAS A EMPLEAR DENTRO DE LAS AULAS

En la actualidad se hace de vital importancia que los estudiantes reciban, por parte de
los centros escolares, formacion para aprender a canalizar sus emociones en cada
momento. Es por ello que el psicélogo De la Cruz (2010) propone en su articulo una
serie de pautas a seguir tanto antes como durante la realizacién del examen. Por un lado,
algunas de las técnicas que propone para realizar antes del examen son: prepararlo
adecuadamente, con una buena organizaciéon y con las técnicas de estudio mas
adecuadas; realizar técnicas de respiracion abdominal para conseguir controlar los
nervios; mantener en todo momento pensamientos positivos; respetar los ciclos del
suefio; procurar no presentarse al examen con el estomago vacio y visualizar el examen
como una liberacion y recompensa. Por otro lado, los pasos propuestos para ser
realizados durante el examen serian tales como: pensar en positivo; hacer las técnicas de
respiracion; leer detenidamente; contestar primero las preguntas de las que estén
seguros; si se quedan en blanco pasar a otra pregunta; no compararse con los
comparieros puesto que cada uno sigue un ritmo y repasar el examen con precision antes

de entregarlo.

3.1. LA TECNICA DE “MINDFULNESS”

La mayoria de los especialistas de la mente, aseguran que una de las técnicas que
mejores resultados ofrece frente a la ansiedad, es aquella conocida como “Mindfulness”.
Delgado-Pastor & Kareaga (2011) son unos de los especialistas que afirman la
importancia del “Mindfulness” en los pacientes con ansiedad ante los examenes, Y,
definen este término como un “procedimiento de control de la atencion para aprender a
centrarse en el momento presente de un modo amplio y con plena aceptacion de la

propia experiencia” (p. 51).

Por otro lado, Bradshaw (2019) explica cdmo esta préactica ensefia a los estudiantes a
entender todas y cada una de las reacciones de su cerebro ante el estrés; y sobre todo,
ensefia como deben dominar su mente a traves del empleo de estrategias de escucha y

de respiracién para conseguir una autorregulacion y el control de la ansiedad ante
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determinadas situaciones’. Es por ello que este autor propone introducir esta técnica, por
parte de los docentes, en los centros escolares; afirmando que un programa de
“Mindfulness” proporcionard a los estudiantes una serie de herramientas para conseguir
reducir la ansiedad y el estrés. Ademas, Bradshaw (2019), basandose en lo dicho por
Viafora et al. (2015), sugiere introducir esta practica a los alumnos explicando que
simplemente consiste en atender a lo que estd pasando tanto a su alrededor como en su

interior en un momento exacto.®

Por consiguiente, Bradshaw (2019) en su articulo muestra algunos de los beneficios del
“Mindfulness”, afirmando que una vez que los alumnos comienzan a practicarlo y a
conocer cada uno de sus pensamientos y sensaciones, ellos son capaces de saber elegir
la manera de actuar adecuada. Y afirma, que en relacion a los docentes, la practica de
esta técnica hace que estos sean capaces de reconocer los sintomas de la ansiedad ante

examenes con mayor facilidad.

Para finalizar, Bradshaw (2019) obtiene una serie de conclusiones como, que aquellos
alumnos que lo practican contintdan haciéndolo siempre que sea necesario tanto dentro
como fuera de la escuela; o que los alumnos aprenden a sentirse culpables de sus
pensamientos y de sus emociones y que empiezan a aceptar lo que estd pasando y el

cOmo se sienten en cada situacion.

Algunas de las actividades que se pueden llevar al aula en relacién con la técnica del
“Mindfulness” serian tales como las que presenta Snel (2013) en su libro “Tranquilos y
atentos como una rana”’, basandose la gran mayoria en la introduccion de los nifios a la
relajacion y a la respiracién. Una de las actividades que propone la presente autora
puede visualizarse, aunque modificada, en la propuesta de intervencion concretamente

en la sesién uno.

7 “Mindfulness teaches students to understand how their brain reacts to stress, and how to train their
brain to interrupt anxiety. Mindful breathing and listening are two strategies that help students self-
regulate themselves.” (Bradshaw, 2019).

® “Mindfulness is explained to students as “simply paying attention . . . to what’s happening inside and
outside of oneself, in this present moment.” (Viafora et al., 2015).
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3.2. IMPORTANCIA DE LA MUSICA PARA LIDIAR LA ANSIEDAD ANTE
EXAMENES. TECNICA DE “DRUMMING” Y DE “IMAGEN GUIADA CON
MUSICA” (GIM)

Como afirma Ardstegui (2014) las emociones infantiles son muy vibrantes y complejas
de expresar verbalmente en las edades méas tempranas, por lo que la musica es una
estrategia perfecta para poder exteriorizar las emociones, ya sea escuchandola o
interpretdndose. En definitiva, la musica esta integramente relacionada con la educacion
emocional, quien, como afirma Aroéstegui (2014), es un medio excelente para lograr el
desarrollo de la personalidad, trabajar la autoconciencia y la toma de conciencia del
resto, construir relaciones interpersonales, crear el cardcter del ser humano y en

definitiva, llegar a educar la sensibilidad de los nifios desde las edades mas tempranas.

Ardstegui (2014) en su libro “La musica en Educacion Primaria. Manual de formacion
del profesorado”, afirma que la musica para la expresion de las emociones, y en este
caso para reducir la ansiedad ante exdmenes, puede emplearse de diversas formas, como
por ejemplo a través de la propia cancion, siendo este un recurso muy versatil, y a traves
de la improvisacion, siendo muy recurrente el Instrumental Orff (instrumentos
caracteristicos de un aula educativa) puesto que en lo que a la Educaciéon Musical

respecta es lo mas optimo para la expresion de los sentimientos.

Por otro lado, una de las técnicas mas empleadas para situaciones relacionadas con el
estrés o la ansiedad es la conocida como “Drumming” o “Conscious Drumming”. Para
conocer en qué consiste este método, cuando se ha usado, y cdmo ha de usarse nos
centraremos en las afirmaciones dadas por Borling & Miller (2007). Asi pues, estos
autores definen el “Drumming” como la percusién consciente que unifica los beneficios
organizativos, sociales e internos de un grupo de percusion a través del apoyo®; siendo
asi una técnica basada en la reflexion interna y en la expresion de los sentimientos y
pensamientos relacionados con un tema concreto, siendo estas herramientas importantes

para el crecimiento del ser humano®®. Ademéas Borling & Miller (2007) explican que

° Conscioius drumming unifies the organizational, social and internal benefits of group drumming
with the support. (Borling & Miller, 2007).

1% “Internal reflection and outward expression of one’s own thoughts and feelings on a subject are
important tools for growth.” (Borling & Miller, 2007).
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este método unifica los beneficios organizativos, sociales e internos de la percusion
grupal a través del propio soporte del grupo.

En este capitulo conocido como “Conscious Drumming. Drumming from the Heart”
Borling & Miller (2007) narran algunas de las primeras situaciones en las que se trabajo
con personas a través de este método. Unas de las primeras escenas en las que se
empled la técnica de “Drumming” para reducir la ansiedad fueron en el atentado del 11
de Septiembre de 2001 en los Estados Unidos y posteriormente, en la guerra entre
Estados Unidos e Irak, teniendo esta puesta en practica como finalidad que las personas
afectadas tuvieran un espacio para poder expresar todos los sentimientos acumulados en
esas situaciones a través de la percusion grupal. Desde entonces, debido a la eficacia, el
método ha ido cobrando un mayor reconocimiento dentro de la sociedad y por

consiguiente, esta siendo muy usado en diferentes situaciones.

Por ultimo, estos autores citan una estructura clara que ha de seguirse para llevar a cabo
esta técnica, siendo esta el calentamiento (calentar ritmos grupales, familiarizacion con
los instrumentos y con los comparieros), bajar el ritmo (buscar un momento musical
calmado para escuchar el pulso de la improvisacion grupal), concienciar (tiempo de
contextualizacion y reflexion grupal sobre lo que se va a llevar a cabo), foco (objetivo
que une a los participantes, en este caso seria hablar de la ansiedad ante los examenes),
accion (percutir de forma individual pero formando parte del gran grupo), cierre
(momento en el que poco a poco se va dejando de percutir y de forma verbal los
participantes tienen la opcidén de comunicar como se han sentido durante y después de la
practica). Es muy importante saber que no hay que llevar a cabo este esquema a la
perfeccion, sino que en relacion a las caracteristicas del grupo se llevaran a cabo

diferentes modificaciones.

En definitiva, podria decirse que el “Drumming” es un método de expresion de
sentimientos, normalmente frente a situaciones complejas, a través de la improvisacion
grupal con instrumentos de percusion. Algunos de los beneficios podrian ser la gran
liberacién de la carga emocional que ocasionan estas situaciones, la Optima cohesion
grupal que se consigue a través del ambiente que se genera tras exteriorizar los

sentimientos, la confianza en si mismo a la hora de poder expresarse sin miedo, etc.
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Asimismo, otra de las técnicas relacionadas con la Educacion Musical que puede llegar
a resultar muy util dentro de las aulas es la conocida como “Guided Imagery and
Music” (G.I.LM.). Beck et al. (2013) afirman que la técnica de “Imagen Guiada con
Mdsica” tras numerosos estudios ha sido considerada como un método capaz de
cambiar significativamente el mal humor, la ansiedad y la depresion de la poblacién a
través de la practica de este método durante 6 a 10 sesiones**. Por otro lado, Bruscia et
al. (2005) definen este método como una forma de psicoterapia, creada por Helen
Bonny en 1978, donde el paciente en un concreto programa de musica clasica genera
imagenes durante un estado alterado de la conciencia, a la par que dialoga con el
terapeuta. En el método la masica tiene un papel central o principal, dando forma a las
experiencias internas del paciente de un momento a otro a lo largo de la sesion, siendo
el principal agente transformador del paciente. Bruscia et al. (2013) afirman que Helen
Bonny cre6 una serie de 18 programas diferentes y uno de ellos es el que se puede
comprobar en la propuesta de intervencion del presente Trabajo Fin de Grado.

3.3. IMPORTANCIA DE LA EDUCACION FISICA FRENTE A LA ANSIEDAD
ANTE LOS EXAMENES. “YOGA” EN EL AULA

Son numerosos los autores, como Herrera et al. (2013) quienes en sus estudios afirman
que el area de Educacion Fisica resulta muy favorecedor para aquellas personas que
sufren ansiedad en sus diferentes versiones. Por otro lado, Tordecillas & Segura (2017),
basadndose en lo dicho por Fortufio (2017), en sus estudios sefialan que la préactica de
ejercicio esta integramente ligada a la minimizacién de los sintomas de ansiedad e
incluso de depresion, consiguiendo una notable mejora en el bienestar del individuo.
Fortufio (2017) afirma que esto sucede porque el ejercicio se considera favorable para
todo aquello relacionado con la plasticidad neuronal, ya que su realizacion produce
melatonina activando los circuitos neurolégicos del cerebro, provocando asi una notable

reduccion en los sintomas de la ansiedad.

1 «GIM concluded that disturb mood, anxiety and depression where significantly changed population
with 6-10 sessions.” (Beck et al., 2013).

2 “BMGIM is a form of psychotherapy, developed by Helen Bonny (1978a), in which the client
images to specially design classical music programs in an altered (relaxed) state of consciousness,
while dialoguing with the therapist. In the method, music is given a central role: it shapes the client’s
inner experiences from moment to moment during the session, and it serves as a primary motivator
and agent of the client’s transformation and healing.” (Bruscia et al., 2005).
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En relacion con esta area de Educacion Fisica y con la técnica anteriormente citada del
“Mindfulness”, una de las actividades mas optimas a llevar a cabo para la reduccion de
la ansiedad en el aula es el “Yoga”. Asimismo, este término es definido por Parkes
(2014) como la union entre cuerpo, respiracion, mente y cerebro que genera la
sensacion de formar parte de algo; y a su vez, es definido por Roger (2018) como una
unién cuya finalidad es alcanzar un equilibrio fisico, psiquico y espiritual a través de la

practica.

Para introducir en el aula la préctica del “Yoga”, es muy importante seguir siempre una
rutina con los alumnos, como afirma Roger (2018), empezando siempre la clase con una
serie de ejercicios que sirvan de calentamiento para poder pasar a realizar ejercicios mas
propios de esta practica como el “Saludo al Sol” y para finalizar hacer una serie de
posturas de relajacion para dejar en la energia recorra el cuerpo. En definitiva, la puesta
en préactica de este metodo en las aulas es de gran importancia puesto que cuenta con
numerosos beneficios tanto a nivel fisico, mental, como a nivel emocional. Roger

(2018) narra una serie de beneficios tales como los siguientes:

1. Beneficios fisicos: calma el sistema nervioso, produce notables mejoras en la
salud, ayuda a la toma de conciencia corporal, mejora en la postura, desarrollo
de la psicomotricidad, notable aumento de la capacidad respiratoria, mejora del
equilibrio y la flexibilidad entre otros, etc.

2. Beneficios emocionales: favorece al optimismo, la confianza, la autoestima y la
expresion personal; conduce a la calma de las emociones, la ansiedad y ensefia a
relajarse; ensefia a gestionar las emociones; promueve el descubrimiento y la
aceptacion de los propios limites; ayuda a desarrollar la empatia, la tolerancia y
la toma de conciencia propia y de los demas.

3. Beneficios mentales: mejora la atencién, la memoria y la concentracion;
promueve la calma mental; reduce la tension fisica, mental y emocional,

minimiza el estrés y desarrolla y estimula la creatividad.
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CAPITULO Il: PROPUESTA DE
INTERVENCION

1. INTRODUCCION. CARACTERISTICAS DEL CENTRO Y
AULA

La presente propuesta de intervencion se programa para poderse llevar a cabo en
cualquier centro educativo, en la etapa que oscila entre los 9 y los 12 afios, siendo aqui
donde los examenes comienzan a hacer su aparicion y a ocasionar problemas fisicos y
psiquicos entre el alumnado. Es por ello que esta programacion, cuyo objetivo principal
es reducir la ansiedad ante los exdmenes a través de diversas técnicas, es importante que
se lleve a cabo en edades tempranas para que en futuros cursos mas complejos, los
alumnos sepan controlar y canalizar sus emociones como seria en este caso la ansiedad.
Asimismo, toda ella ha sido disefiada con el asesoramiento y visto bueno del maestro

tutor, gran conocedor del grupo clase y de sus caracteristicas.

Centrandonos en la clase en la que se llevaron a cabo las practicas curriculares del curso
2019-2020, hemos de hablar concretamente del curso de 4°A de Educacion Primaria
propio del centro C.E.I.P. Atalaya, para el que en definitiva ha sido disefiada la
programacion, teniendo en cuenta las caracteristicas y necesidades de su alumnado, asi

como las del espacio propio de esta clase.

El colegio C.E.I.P. Atalaya se encuentra ubicado en el municipio de Palazuelos de
Eresma situado a 5 kildmetros de la ciudad de Segovia. Es el unico centro del
municipio, siendo de titularidad publica, que acoge a alumnos de diferentes municipios
de alrededor como Palazuelos de Eresma, Tabanera del Monte y algunos procedentes
del Carrascalejo y Pefias del Erizo, lo que le convierte por niUmero de alumnos en uno

de los centros educativos mas grandes de la provincia.

Las etapas educativas que atiende son dos, como sefiala Pascual (2020) los alumnos
acuden al centro para comenzar su formacién académica a los 2-3 afios y culminar su
proceso de ensefianza-aprendizaje a los 11-12 afios. Es decir, el centro imparte clase de

la etapa de Educacion Infantil (3, 4 y 5 afios) y de la de Educacién Primaria (Primero,
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Segundo, Tercero, Cuarto, Quinto y Sexto), encontrandose estas dos etapas en dos
edificios diferentes. Por otro lado, el nimero de unidades de estas dos etapas educativas
que conforman el centro, son de 7 en Educacion Infantil y 19 en Educacion Primaria.
Contando por lo tanto el presente curso 2019-2020 con un total de 518 alumnos y una
plantilla de 37 profesores.

Para finalizar, en lo que a la distribucion arquitectonica del centro respecta, esta
formado por 3 edificios (uno para Educacion Infantil, otro para Educacién Primaria y
otro para los despachos de profesorado). Por otro lado, todas y cada una de las clases
con las que cuenta el colegio son espacios amplios, con notable luminosidad y dotadas
de materiales escolares y dispositivos electronicos necesarios para poder impartir y

recibir un dptimo proceso de ensefianza - aprendizaje.

Asimismo, centrandonos en las caracteristicas de aula, como afirma Pascual (2020) la
distribucion del aula, se basa en la mesa del profesor proxima a la pantalla digital, y
seguidamente las filas de mesas de los diferentes alumnos. Un aspecto muy positivo del
aula es, aparte de que esta esta dotada con un PC, un proyector y un ordenador, que es
muy luminosa, favoreciendo el proceso de ensefianza aprendizaje. En definitiva, es un
aula muy amplia, lo que facilita la redistribucion del material necesario para realizar las

actividades programadas.

Por otro lado, en relacion con las caracteristicas de los alumnos son numerosos los
aspectos a destacar. Primeramente, hemos de citar la buena relacion existente entre
comparieros, siendo estos muy respetuosos los unos con los otros; ademas llevan siendo
comparieros mucho tiempo lo que ha creado una notable confianza entre ellos, lo que
favorece el trabajo cooperativo en el aula y el desarrollo de las sesiones que se plantean.
Seguidamente hemos de destacar la predisposicion en el aula, los nifios de la clase de 4°
A son muy participativos, siempre se presentan voluntarios para realizar las diferentes
actividades de aula, aspecto muy positivo para poder realizar todas y cada una de las
actividades programadas. Ademas, cuentan con una notable autonomia personal, un
gran interés y motivacion por el aprendizaje y no muestran mucha diferencia entre los
estilos cognitivos, siendo destacable que no se cuenta con ningdn Alumno con
Necesidades Educativas Especiales (ACNEE).
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Para finalizar, hemos de recalcar que, como ya se ha citado anteriormente, el tema del
presente Trabajo de Fin de Grado ha sido elegido por una experiencia personal, ademas
este afio en el aula de 4°A pude vivenciar cOmo empezaban a aparecer los primeros
problemas de autoconcepto y autoestima ocasionados por la ansiedad ante los
examenes, siendo esto lo que me impulsé a crear las jornadas que se presentan a
continuacion, que no han podido llevarse a cabo a causa de la pandemia mundial

ocasionada por la Covid-19.

2. OBJETIVOS

En el presente apartado se mostraran los objetivos generales propios de esta propuesta
didactica dirigida para alumnos de 4° de Educacion Primaria. Asimismo, en relacion con
los objetivos especificos, estos apareceran en las correspondientes actividades que se
proponen en los proximos apartados.

Centrandonos en los objetivos generales de la programacion, son los siguientes:

Controlar y reducir los sintomas producidos por la ansiedad ante los examenes a

partir de diferentes técnicas relacionadas con contenidos propios del area de

Educacion Fisica y Educacion Artistica.

o Desarrollar la capacidad de autoconocimiento y autocontrol entre los diversos
alumnos.

e Adquirir la facultad de canalizar y expresar las emociones y los sentimientos
partiendo de las técnicas aprendidas.

e Interiorizar las distintas actividades alcanzando la adquisicion de una rutina.

o Fomentar la empatia, el respeto y la escucha entre comparieros.
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3. COMPETENCIAS BASICAS Y CURRICULO DE LA
PROPUESTA DIDACTICA

Las competencias que se trabajan a través de esta propuesta de intervencion,
basandonos en la Ley Organica 8/2013 son las siguientes:

o Competencia para aprender a aprender, capacidad del alumno de
gestionar su aprendizaje tanto individual como grupal en el tiempo. Esta
competencia se desarrollara a lo largo de todas las sesiones de la presente
propuesta de intervencion, puesto que el objetivo principal que se plantea
es fomentar un aprendizaje dindmico.

o Competencia en comunicacion linguistica, capacidad del alumnado de
expresarse a partir de un lenguaje adecuado, contribuyendo a la
interaccion entre compafieros. Esta competencia se fomenta
continuamente a lo largo del proyecto, puesto que las sesiones planteadas
buscan una comunicacion entre los alumnos y el docente, de manera
verbal o no verbal, para poder expresar sus sentimientos.

e Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor, capacidad del alumnado
para crear contenidos innovadores y asumir responsabilidades. De nuevo
esta competencia podemos encontrarla en las actividades programadas,
puesto que de forma grupal o individual, los alumnos han de crear
improvisaciones nuevas, dejando fluir su imaginacion.

o Competencias sociales y civicas, capacidad de relacionarse con las
personas y con el medio de una manera correcta. Se desarrolla en todas
las sesiones al trabajar siempre en gran grupo.

e Conciencia y expresiones culturales, consiste en la capacidad para
valorar la importancia de la expresion a través de la mdsica, las artes
plasticas y escénicas o la literatura. Algunas de las que se plantean estan
integramente relacionadas con el area de Educacion Acrtistica, por lo que
esta competencia se promueve en todas y cada una de ellas.

e Competencia digital: uso seguro y consecuente de las TIC para la

produccién e intercambio de informacidn. Esta competencia se presenta
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en varias de las actividades, puesto que muchas de ellas van
acompafiadas de un video explicativo y de un PowerPoint.

La presente propuesta didactica sera dirigida, como ya se ha citado anteriormente, a un
curso de 4° de Educacion Primaria. Para establecer los aspectos del curriculo en los que
nos vamos a basar para su programacion, ha sido necesaria la previa utilizacion del
DECRETO 26/2016, de 21 de julio, por el que se establece el curriculo y se regula la
implantacion, evaluacion y desarrollo de la Educacién Primaria en la Comunidad de

Castilla y Leon.

Asimismo, los aspectos del curriculo (contenidos, criterios de evaluacion y estandares
de aprendizaje) empleados son los que se citan a continuacion en relacion a las dos
areas con las que vamos a trabajar, Educacion Artistica (incluyendo Educacién Musical
y Educacion Pléastica) y Educacion Fisica (ver Anexo 1).

4. TEMPORALIZACION

En relacién a la organizacion temporal de esta propuesta de intervencion, estarad
estructurada de la siguiente manera: primeramente, una o dos semanas previas a la
implementacion se realizard un formulario inicial a los alumnos a los que van dirigidas
estas actividades, para conocer el porcentaje de estudiantes que presenta ansiedad ante
los examenes. Seguidamente, durante una semana se llevaran a cabo las diferentes
actividades, programadas por la autora del presente Trabajo de Fin de Grado, siguiendo
un horario (que sera entregado a los alumnos con anterioridad) en el que las diferentes
actividades tienen asignado un dia de la semana con una duracion de 30 minutos cada

una de ellas (ver Anexo II).

Una vez realizada esta primera parte de la propuesta de intervencion, durante 25 dias se
seguiran llevando a cabo estas actividades dentro del aula, siguiendo siempre el horario
propuesto. Como afirma Miranda (2009) el ser humano es capaz de transformar una
conducta en una rutina tras la repeticion de esta durante un periodo exacto de 21 dias;
siendo este el tiempo que necesita el hemisferio izquierdo del cerebro para considerarla
como familiar y poder asi adoptarla. En definitiva, la prolongacion en el tiempo de la

practica de estas actividades, tiene como finalidad que los alumnos lleguen a crear una
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rutina, a través del aprendizaje y de la interiorizacion de las técnicas ensefiadas en el
aula, para poder ponerlas en préctica siempre que sientan la necesidad de calmar la
ansiedad generada por diferentes situaciones de evaluacion.

Esta propuesta de intervencion se llevara a cabo durante un total de 25 dias, para que
todas las actividades que lo conforman se repitan un total de 5 veces, aparte de la
primera semana de introduccion, cada una con una duracién de 30 minutos cada dia

dentro del horario propuesto anteriormente.

Una vez concluidos los 25 dias, se realizara un formulario final donde los alumnos han
de responder una serie de items para comprobar si las actividades propuestas han dado
lugar a una mejora o minimizacion de los sintomas relacionados con la ansiedad ante

gxamenes.

La organizacion temporal de las diferentes partes que conforman la propuesta de
intervencién comprendera desde el 20 de enero de 2020 hasta el 9 de marzo de 2020, y

se puede ver recogido en el Anexo 11l en forma de calendario de elaboracion propia.

Por otro lado, las actividades como ya se ha comentado anteriormente se implementaran
durante 30 minutos de lunes a viernes dentro del horario escolar. Especificamente, estas
actividades se realizardn en la primera hora de la mafiana, coincidiendo con las
asignaturas impartidas por el tutor, con la finalidad de que los nifios consigan un 6ptimo
estado fisico y emocional que dinamice las horas lectivas venideras. En definitiva, el
horario del curso de 4°A de Educacion Primaria quedara modificado un total de 6

semanas, horario que queda reflejado en el Anexo IV.
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5. ACTIVIDADES

5.1. FORMULARIO INICIAL

Previamente antes de comenzar a realizar las actividades que se propondrén para
combatir la ansiedad ante exdmenes, sera necesario realizar un formulario para conocer

el porcentaje de alumnos que sufren este tipo de ansiedad dentro del aula de 4°A.

El formulario serd presentado en el aula una semana antes de la realizacion de las
actividades, puesto que su andlisis nos brindara la informacién necesaria para adaptar
las actividades a las necesidades de los alumnos del aula donde se realizara la propuesta

de intervencion.

Los alumnos rellenaran el impreso durante el horario lectivo, teniendo entre 15 6 30
minutos para la realizacion de este. En el documento (ver Anexo V) recibiran las pautas
necesarias para la realizacion del formulario, aunque continuamente contaran con la

presencia del profesor encargado, quien podré resolver las posibles dudas que surjan.

En relacion con la descripcion del formulario, sefialar que un total de 23 situaciones que
los alumnos pueden haber llegado a experimentar durante su vida académica. Estos
items han de ser sefialados dependiendo de la frecuencia con que han sido
experimentados, siguiendo una escala del 1 al 5 (Criterios: 1. Nunca / 2. Solamente en

una ocasion / 3. En mas de una ocasion / 4. Muchas veces / 5. Siempre).

El test serd revisado por el profesor, quien obtendra una serie de conclusiones que
empleara para adaptar las actividades dirigidas a la reduccion de la ansiedad, a las
necesidades de cada alumno. Asimismo, cuando las actividades se hayan realizado, se
llevara a cabo un formulario final en el que podremos ver si las sesiones han dado lugar
a mejoras en el padecimiento de la ansiedad ante examenes y por consiguiente,
corroborar si se han proporcionado las pautas adecuadas y necesarias para poder

controlar y/o minimizar este trastorno mental.
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5.2. ACTIVIDADES

A continuacion, se plantean un total de 5 actividades para ser llevadas a cabo en un aula,
con la finalidad de ensefar a los alumnos a canalizar sus emociones relacionadas con la

ansiedad ante los exdmenes.

Los contenidos de las actividades estan relacionados con dos &reas del DECRETO
26/2016, de 21 de julio, por el que se establece el curriculo y se regula la implantacion,
evaluacion y desarrollo de la Educacion Primaria en la Comunidad de Castilla y Leon,
siendo estos el area de Educacién Fisica y el area de Educacién Artistica, donde se

trabajara con los contenidos propios de Educacion Plastica y Educacion Musical.

ACTIVIDAD 1:
TITULO Iniciacion al “Mindfulness”
“Escucho mi cuerpo”
OBJETIVOS o Favorecer el control de las situaciones estresantes a
través de la respiracion y la relajacion.
o Aprender diversas técnicas de relajacion basadas en
la respiracion controlada.
o Reconocer los diferentes momentos en los que el
cuerpo necesita practicar la relajacion.
e Mejorar la concentracion y activar la memoria.
o Controlar las situaciones impulsivas.
e Adquirir conciencia en la propia respiracion.
CONTENIDOS AREA MUSICA
BLOQUE 3. LA MUSICA, EL MOVIMIENTO Y LA
DANZA
o Conocimiento y realizacion de diferentes técnicas de
relajacion y movimiento corporal.
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AREA DE EDUCACION FISICA
BLOQUE 2. CONOCIMIENTO CORPORAL

Conciencia y control del cuerpo en relacién con la
actitud postural, con la tension y la relajacion.
Conciencia y control de las fases, los tipos y los

ritmos respiratorios.

METODOLOGIA

Educacion Emocional.

“Mindfulness”.

“Thinking Based Learning” o Aprendizaje Basado
en Pensamiento (rutinas de pensamiento “veo,
pienso, me pregunto”).

Aprendizaje Cooperativo.

TEMPORALIZACION

La sesiébn durard un total de 30 minutos, realizandose

siempre a primera hora de la mafiana. Esta dividida en tres

espacios temporales clave (inicio, desarrollo y cierre)

contando cada uno de ellos con 10 minutos respectivamente

para el desarrollo de las diferentes actividades programadas.

ESPACIO

La sesion se realizara en el propio aula de 4°A, donde el

maestro al llegar debera reorganizar el mobiliario de la clase

para poder realizar las actividades propuestas.

Por otro lado, los espacios para realizar esta actividad han de

Ser.

Cdomodos.
Espaciosos.

Dotados de medios tecnologicos.

MATERIALES

Pantalla digital.
Ordenador.

Altavoces.
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e Conexion a internet.

e Hojas de rutina de pensamiento “veo, pienso, me
pregunto” (Anexo VI).

o Esterillas antideslizantes, proporcionadas por el
centro.

e PowerPoint sobre “Mindfulness”.

o Video realizando las actividades.

AGRUPACIONES

Todas las sesiones estan planteadas para realizarse de forma

individual formando siempre parte del gran grupo.

DESARROLLO DE LA
ACTIVIDAD

Una vez que los alumnos estan organizados por el espacio
cada uno encima de una esterilla, comenzamos con la
primera actividad, siendo esta la que corresponde a una

rutina de pensamiento.

Para comenzar, se recordard como se trabaja a partir de esta
metodologia y se entregara a cada alumno una hoja con la
rutina “veo, pienso, me pregunto” (ver Anexo VI). Cuando
cada alumno cuenta con la ficha de la rutina el profesor
proyectard en la pantalla digital la palabra “Mindfulness”, y
los nifios deberan rellenar la ficha teniendo un maximo de

10 minutos para su realizacion.

Posteriormente, cuando hayan terminado y reflexionado
sobre qué consideran que es el “Mindfulness” el profesor les
mostrard un PowerPoint de elaboracion propia donde les
mostrard de forma sencilla en qué consiste dicha técnica.

Esta primera actividad tendra una duracién de 20 minutos.

Seguidamente, se propondran en el aula dos actividades
relacionadas en su totalidad con el “Mindfulness”. La

primera de ellas estd integramente relacionada con la
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respiracion, queriendo ensefiarles a los nifios la relacionada
con el mantra “Om”, pero con ligeras modificaciones. Les
ensefiaremos a relajarse a través de la respiracion y para ello
el profesor servird de guia, mostrandoles previamente como
lo han de hacer ensefidndoles un video de elaboracion propia
donde se muestra su realizacion, con unos pasos muy
sencillos a imitar:
e Sentarnos con las piernas entrelazadas (postura de
indio) en la esterilla.
o Estirar la espalda.
e Taparnos las orejas con las manos.
e Cerrar los 0jos.
« Inhalar o coger aire profundamente por la nariz.
e Mantenerlo durante 5 segundos.
e Exhalar pronunciando la letra “m” o la palabra “Om”
por la nariz durante 10 segundos
e Una vez terminada la respiracion, continuar con los
ojos cerrados sintiendo como esta el cuerpo
plenamente relajado.
Esta actividad se repetird 5 veces y una vez terminada
pasamos a la ultima actividad, conocida como “La atencion
de una rana”. Para su implementacion en el aula nos
basaremos, aunque modificandolo, en las pautas que da la
creadora de esta actividad, Eline Snell (2013) en su libro
“Tranquilos y atentos como una rana para ninos”. La
actividad al igual que la anterior, sera ensefiada por el
profesor a través de un video de elaboracion propia donde
aparecera realizandolo previamente para mostrar a los
alumnos cdmo se hace. Los pasos que explicara seran lo
siguientes:
e Tenemos que estar sentados en cuclillas en las

esterillas, tranquilos y atentos.
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o El profesor explicara el simil de la postura con una
rana, contandoles que este anfibio siempre se
encuentra inmovil, observando y respirando
calmadamente, hinchando su tripa en cada
inhalacién.

o Después, respiraremos todos a la vez tranquilamente,
marcando el profesor en todo momento cuando han
de inhalar y por tanto hinchar la tripa, y cuando han
de exhalar.

o Es muy importante que intentemos dejar la mente en
blanco, evitando asi pensar en factores externos y
poder centrarnos en la respiracion y en la relajacion;
observando lo que ocurre a nuestro alrededor,

manteniéndose inmoviles.

Al igual que la anterior actividad, la repetiremos un par de
veces con la finalidad de adquirir un estado de relajacion
optimo. Estas dos actividades tendran una duracion total de

10 minutos.

Para finalizar, se hace necesaria la reorganizacion del aula
de manera cooperativa, para poder seguir impartiendo las

asignaturas que aparecen en el horario de la clase de 4°A.

EVALUACION

La evaluacion de esta sesion se realizard a través de la
observacion, y para ello durante las actividades el docente
ird rellenando una serie de items que aparecen en las tablas

de observacion directa (ver Anexo X).
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ACTIVIDAD 2:

TITULO “Dando forma a mis emociones y sentimientos”
OBJETIVOS o Controlar y reducir la ansiedad a través del aprendizaje
de técnicas de expresion de sentimientos.
o Trabajar la escucha activa de diferentes musicas.
o Emplear el &rea de Educacion Artistica para la
exteriorizacion de las emociones y vivencias.
o Conectar con uno mismo a la par que con la masica.
o Emplear la creatividad y la imaginacion para extraer
los sentimientos y plasmarlos en un papel.
o Dar formay color a cada uno de los sentimientos.
o Desarrollar la empatia a traves de la conexion grupal.
o Respetar todas las intervenciones de los comparieros.
CONTENIDOS AREA MUSICA

BLOQUE 1. ESCUCHA
e Escucha activa de musica de distintos estilos.
« Conocimiento y practica de las normas de actuacion en

audiciones dentro y fuera del centro escolar.

AREA DE EDUCACION ARTISTICA. EDUCACION
PLASTICA
BLOQUE 2. EXPRESION ARTISTICA

o Experimentacion de las posibilidades expresivas de los

sentimientos partiendo del dibujo libre.

METODOLOGIA

e Educacion Emocional.
e Guide Imagery and Music (GIM).

o Aprendizaje Cooperativo.

TEMPORALIZACION

La sesion duraréd un total de 30 minutos, realizandose siempre

a primera hora de la mafiana. Esta dividida en tres espacios
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temporales clave: inicio, cuya duracion es de 10 minutos;
desarrollo, con una temporalizacion de 15 minutos y el cierre,

contando para este con un total de 5 minutos.

ESPACIO

La sesion se realizard en el propio aula de 4°A, donde el
maestro al llegar debera reorganizar el mobiliario de la clase
para poder realizar las actividades propuestas.
Por otro lado, los espacios para realizar esta actividad han de
ser:

o Comodos.

e Espaciosos.

o Dotados de medios tecnoldgicos.

MATERIALES

e Folios DIN A3.
e Pinturas.

e MuUsica (https://mww.youtube.com/watch?v=KKu9yPa5NOM).

« Esterillas antideslizantes, proporcionadas por el centro.

o Carpetas.

AGRUPACIONES

Todas las sesiones estan planteadas para realizarse de forma
individual formando siempre parte del gran grupo.
Agrupaciones:
e Individuales: exteriorizacion de los sentimientos a
través del dibujo.

e Grupales: reflexion en gran grupo.

DESARROLLO

Tras finalizar la organizacion del espacio, se procederd a
realizar la primera parte de la sesién. De manera introductoria
el profesor, explicara la actividad contando todos los pasos a
seguir y organizard a los alumnos por el espacio, quienes
deberan sequir las instrucciones de estar tumbados y mantener
los ojos cerrados, mientras suena la musica que el profesor

reproducira a continuacion.
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https://www.youtube.com/watch?v=KKu9yPa5NOM

Durante el desarrollo de la actividad, los pasos a seguir seran

los siguientes:

1. Tumbarse sobre las esterillas y con los o0jos cerrados,
escuchar relajados la musica, teniendo a los pies de la
esterilla el folio y las pinturas.

2. Realizar una escucha activa, donde mientras los
alumnos estan sumergidos en la melodia pueden,
voluntariamente, dibujar en el folio aquello a lo que
les evoca o lo que les hace sentir.

3. Una vez terminada la escucha deberan continuar o
empezar a dibujar en el folio los diferentes
sentimientos que han experimentado.

4. Cuando todos los alumnos hayan terminado deberan
colocar las esterillas creando un circulo donde se
colocaran formando un gran grupo con la finalidad de
reflexionar todos juntos sobre lo ocurrido. Es muy
importante que los alumnos tras la préctica se sientan
libres de contar o0 no lo que han experimentado a
través del trabajo realizado con lo que se conoce como
“Guide Imagery and Music” (GIM). Por otro lado, es
muy importante recalcar que este momento de
expresion de los sentimientos en voz alta mediante el
dibujo creado a través de la escucha activa, debera ser
guiado por el maestro, siendo el dibujo realizado por
este el primero en comentar mostrando lo que ha
sentido para que poco a poco los alumnos se vayan
atreviendo a expresarse. Una vez que una gran
mayoria haya expuesto su dibujo y sentimientos, el
profesor preguntard “;como os habéis sentido?” lo que

le servira de evaluacién final de la actividad.
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Para finalizar, cerraremos la sesion empleando los ultimos 5
minutos para recoger todos los materiales empleados y
reorganizar el aula. Asimismo, los alumnos durante este
periodo deberan guardar los dibujos en una carpeta o funda de
plastico que les entregard el profesor, para poder ver la
evolucion a lo largo de los proximos 25 dias en los que se
repetiran las actividades.

EVALUACION La evaluacion de esta sesion se realizard a través de la
observacidn, y para ello durante las actividades el docente ira
rellenando una serie de items que aparecen en las tablas de
observacion directa (ver Anexo X).

ACTIVIDAD 3:

TITULO “Yoga en el aula”

OBJETIVOS e Alcanzar un optimo nivel de relajacion a traves de la

practica del “Yoga” y de la respiracion nasal.

o Conocer la capacidad de expresion del propio cuerpo.

« Potenciar las habilidades motrices (equilibrio, agilidad,
fuerza y flexibilidad).

e Adquirir una éptima gestion emocional.

o Aprender diferentes posturas que ayudan a canalizar
las emociones.

o Reducir el nivel de tensidn, estrés y ansiedad.

o Mejorar la autoestima y la concentracion.

o Desarrollar el autoconcepto y el autoconocimiento.

CONTENIDOS AREA DE EDUCACION FISICA
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BLOQUE 2. CONOCIMIENTO CORPORAL
Conciencia y control del cuerpo en relacion con la actitud

postural, con la tension y la relajacion.

Conciencia y control de las fases, los tipos y los ritmos

respiratorios.

BLOQUE 3. HABILIDADES MOTRICES

Mejora de las capacidades fisicas basicas, la
flexibilidad, la fuerza y la resistencia.

Control del cuerpo en situaciones de equilibrio y
desequilibrio variando la base de sustentacion, los
puntos de apoyo Yy la posicion del centro de gravedad.
Control y dominio del movimiento.

Disposicion favorable a participar en actividades
diversas, aceptando las diferencias individuales en el

nivel de habilidad y valoracion del esfuerzo personal.

BLOQUE 5. ACTIVIDADES FISICAS ARTISTICO-
EXPRESIVAS

Expresion de emociones y sentimientos a través del
cuerpo, el gesto y el movimiento.
Disfrute mediante la expresidbn y comunicacion a

través del propio cuerpo.

BLOQUE 6. ACTIVIDAD FISICA Y SALUD

Adquisicion de habitos posturales saludables.
Calentamiento, adaptacién del esfuerzo y relajacion.
Conocimiento de las posibilidades y limitaciones
corporales para la prevencion de lesiones o riesgos

para la salud.
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o Ejecucion con la técnica correcta de las diferentes
actividades fisicas.

METODOLOGIA

o Educacion Emocional.
o Expresion corporal.

o Aprendizaje Cooperativo.

TEMPORALIZACION

La sesion durard un total de 30 minutos, realizandose siempre
a primera hora de la mafana. Esta dividida en tres espacios
temporales clave: inicio, cuya duracién es de 10 minutos;
desarrollo, con una temporalizacion de 15 minutos y el cierre,

contando para este con un total de 5 minutos.

ESPACIO

La sesion se realizarda en el propio aula de 4°A, donde el
maestro al llegar debera reorganizar el mobiliario de la clase
para poder realizar las actividades propuestas.
Por otro lado, los espacios para realizar esta actividad han de
ser:

e CoOmodos.

e Espaciosos.

« Dotados de medios tecnoldgicos.

e Tranquilos.

MATERIALES

e Musica.

e Video con el “Saludo al Sol” de elaboracion propia
basado en el libro “Yoga para principiantes” de
Parkes, 2014 (ver Anexo VII).

e Video con la relajaciéon final de elaboracion propia
basado en el libro “Yoga para principiantes” de
Parkes, 2014 (ver anexo VIII).

» Esterillas antideslizantes, proporcionadas por el centro.

o Calcetines de repuesto (opcional).

AGRUPACIONES

Todas las sesiones estan planteadas para realizarse de forma
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individual formando siempre parte del gran grupo.

DESARROLLO

Tras finalizar la organizacion del espacio, se procedera a
realizar la primera parte de la sesion. De manera introductoria
el profesor, preguntara qué saben acerca del “Yoga” y
explicara la actividad a través de un video explicativo donde
aparece realizando las posturas del “Saludo al Sol”, haciendo
hincapié en que la respiracion durante la practica del “Yoga”
ha de ser siempre nasal. A su vez, tras la explicacion el

profesor organizara a los alumnos por el espacio.

Una vez todos colocados en las esterillas antideslizantes, se
procedera a realizar de 3 a 5 “Saludos al Sol”, siguiendo los
pasos que marca el video (Anexo VII) y el profesor, quien ira
haciendolo a la par. Primero los pasos a seguir seran
mostrados paulatinamente y posteriormente se comenzard a
realizar la postura de forma seguida. Basandonos en Parkers

(2014) los pasos que han imitar son los siguientes:

“SALUDO AL SOL” FACIL.

1. De rodillas, junta las palmas de tu mano en postura de
la plegaria.

2. Adelanta el pie derecho todo lo posible.

3. Coloca ambas manos en el suelo.

4. Ponte a gatas, adquiriendo asi la introduccion a la
postura del Nifio. Apoya las rodillas en la esterilla,
colocandolas al ancho de tus caderas. Posteriormente,
siéntate sobre los talones, manteniendo los dedos
pulgares de los pies juntos. Finalmente, alarga la
espalda, intentando mantener la columna vertebral
recta, alcanzando de esta manera la maxima

prolongacion posible del coxis.
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5. Coloca las manos en el suelo y lleva tu pie derecho
entre los brazos, dejando la rodilla izquierda apoyada.

Una vez realizado estas seis posiciones, se ha de repetir la
secuencia empleando el lado izquierdo o inverso, siguiendo

los siguientes pasos:

6. De rodillas, junta las palmas de tu mano en postura de
la plegaria.

7. Adelanta el pie izquierdo.

8. Coloca las manos en el suelo.

9. Ponte a gatas, alcanzando la postura del Gato.

10.  Adopta la postura del nifio.
11.  Termina poniéndote de rodillas.

Tras repetir los “Saludos al Sol”, una media de 5 veces,
procederemos a realizar una relajacion durante 5 minutos. Al
igual que para la ensefianza de los “Saludos al Sol”, el
profesor empleara un apoyo audiovisual para ensefiar a llevar
a cabo la relajacion conocida como “Savasana: el Cadaver”.
Esta postura, como afirma Parkers (2014), es una postura muy
adecuada para relajarse de manera consciente en situaciones
de estrés, provocando un cambio en el estado de &nimo. En
definitiva, esta autora afirma que es una postura muy valiosa
que debe llevarse a cabo al final de la practica del “Yoga”,
para ello los alumnos deberan seguir el video de elaboracion
propia donde se muestra paso a paso como realizar la

relajacion (ver Anexo VIII).

Basandonos en Parkers (2014) los pasos a seguir para realizar
la relajacidn, son tales como los siguientes:

1. Postura del Baston. Sentados en la esterilla con las
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piernas estiradas y juntas, coloca las manos a los lados.
Estiramos las piernas y ponemos los pies rectos.
mantenemos la columna erguida, los hombros hacia
atrés, el pecho abierto y la cintura estirada. Durante 30
segundos.

2. Nos echamos para atrds y apoyamos el peso en los
codos, manteniendo la espalda y el cuello bien
extendidos (10 segundos).

3. Reposamos el cuerpo sobre la esterilla, estiramos las
piernas y los brazos (alejados del cuerpo), colocando
las palmas de las manos hacia arriba y los hombros
apoyados en el suelo pero alejados de las orejas.
Cerramos los ojos, relajamos el rostro, la cabeza y el
cuerpo paulatinamente.

4. Mantenemos una respiracion profunda y suave,
procurando evitar realizar una respiracion forzada.

5. Tras haber estado en esta postura durante 5 minutos,
no es conveniente levantarse de manera violenta, sino
que poco a poco debemos abrir los ojos, doblar las
rodillas, girarse y tenderse sobre el lado derecho
durante unos segundos y posteriormente proceder a

levantarse.

El cierre de la sesion se realizara de una forma muy relajada,
procurando colocar el aula sin armar escandalo, promoviendo

la relajacion y la paz en el aula.

EVALUACION

La evaluacion de esta sesion se realizard a través de la
observacion, y para ello durante las actividades el docente ira
rellenando una serie de items que aparecen en las tablas de

observacion directa (ver Anexo X).
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ACTIVIDAD 4.

TITULO “Veo , pienso y expreso”
OBJETIVOS o Visualizar diferentes situaciones de evaluacion.
o Expresar los sentimientos a traves de diferentes
técnicas (expresion corporal, expresién vocal o
expresion instrumental).
o Trabajar la reflexién grupal para evaluar la sesion.
CONTENIDOS AREA DE EDUCACION ARTISTICA

EDUCACION MUSICAL
BLOQUE 2. LA INTERPRETACION MUSICAL
e Creacion e improvisacion de piezas vocales e
instrumentales.

e Los instrumentos como medio de expresion.

EDUCACION PLASTICA
BLOQUE 2. EXPRESION ARTISTICA
o Experimentacion de las posibilidades expresivas de los
sentimientos partiendo del dibujo libre.
AREA DE EDUCACION FISICA
BLOQUE 5. ACTIVIDADES FISICAS ARTISTICO-
EXPRESIVAS

o Expresion de emociones y sentimientos a través del
cuerpo, el gesto y el movimiento. Espontaneidad y
creatividad en el movimiento expresivo.

o Disfrute mediante la expresion y comunicacion a

través del propio cuerpo.

METODOLOGIA

o Educacion Emocional.
o Expresion corporal.

e Aprendizaje Cooperativo.
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o Improvisacion-creacion.

TEMPORALIZACION

La sesion durard un total de 30 minutos, realizandose siempre
a primera hora de la mafana. Esta dividida en tres espacios
temporales clave: inicio, cuya duracion es de 10 minutos;
desarrollo, con una temporalizacion de 15 minutos y el cierre,

contando para este con un total de 5 minutos.

ESPACIO

La sesion se realizard en el propio aula de 4°A, donde el
maestro al llegar debera reorganizar el mobiliario de la clase

para poder realizar las actividades propuestas.

Por otro lado, los espacios para realizar esta actividad han de
ser:

e CoOmodos.

e Espaciosos.

o Dotados de medios tecnoldgicos.

MATERIALES

e Proyector.
e Ordenador.
e PowerPoint con imagenes de las diferentes situaciones

de evaluacion.

o Esterillas.
o Folios DIN A3
e Pinturas.

AGRUPACIONES

Todas las sesiones estan planteadas para realizarse de forma

individual formando siempre parte del gran grupo.

Agrupaciones:
o Individual: expresion de los sentimientos a través de
diferentes técnicas.

o Grupal: reflexion grupal.

DESARROLLO

Al igual que el resto de las sesiones, estd organizada en tres
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espacios temporales. Durante la introduccion, el profesor se
encargara de organizar a los alumnos por el espacio y de ser la
guia del proceso de ensefianza aprendizaje, ensefidndoles en

todo momento lo que se va a llevar a cabo.

Una vez explicado en qué consiste la sesion, teniendo como
hilo conductor la expresién de los sentimientos a través de
diferentes técnicas, con la finalidad de conocer técnicas que
reduzcan la ansiedad ante examenes los pasos a llevar a cabo
durante el desarrollo de la actividad son los siguientes:

1. EI profesor proyectara en la pantalla digital una serie
de situaciones de evaluacion (la imagen de las
preguntas de un examen, la fecha de un examen
marcada en una agenda, una persona estudiando horas
antes del examen, una persona exponiendo un
trabajo...)

2. Los alumnos colocados en el espacio creando un gran

circulo, contaran con numerosos instrumentos, folios y
pinturas en el centro de este, y deberan expresar lo que
les provoca esas imagenes a través de la expresion
corporal, vocal o instrumental o plastica mediante un
dibujo.
Una vez colocados, comenzaran a visualizar las
imagenes y cada uno libremente comenzara, cuando
ellos consideren, a expresarse a través de las diferentes
técnicas. El profesor ha de contarles que pueden
cambiar de técnica, es decir no siempre tienen que
hacerlo con la misma. Por otro lado, es muy
importante que el maestro sea quien comience a
expresarse para que los alumnos paulatinamente vayan
abandonando la verguenza.

3. Para finalizar, continuando en gran circulo, se
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procederd a realizar una reflexion grupal guiada por el
profesor, quien realizara preguntas como ¢cOmo 0s
habéis sentido? o ¢qué imagen ha sido la mas
desagradable? En los siguientes 25 dias, en este
momento de reflexion se afiadira una pregunta mas en
la que deberdn reflexionar sobre si han notado
evolucion/diferencia en cuanto a los sentimientos que
les producen las imagenes con el transcurso de las

sesiones.

A modo de cierre de la sesion, los Gltimos 5 minutos serviran

para reorganizar el aula para poder impartir las proximas

materias.

EVALUACION La evaluacion de esta sesion se realizard a través de la
observacion, y para ello durante las actividades el docente ira
rellenando una serie de items que aparecen en las tablas de
observacion directa (ver Anexo X).

ACTIVIDAD 5.

TITULO “Improvisando a ritmo de nuestros sentimientos”

OBJETIVOS o Trabajar a partir de la técnica “Drumming”.

e Conocer e identificar diferentes instrumentos de
percusion.

o Desarrollar actitudes positivas como la empatia.

o Respetar las interpretaciones de los demas.

e Alcanzar una cohesién grupal éptima a través de la
improvisacion.

e Improvisar tocando diferentes instrumentos de
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percusion.

e Expresar los sentimientos creando ritmos personales y
dnicos.

o Expresar los sentimientos a traves de diferentes
técnicas (expresion corporal, expresién vocal o
expresion instrumental).

o Trabajar la reflexién grupal para evaluar la sesion.

CONTENIDOS

AREA DE EDUCACION ARTISTICA
EDUCACION MUSICAL

BLOQUE 1. ESCUCHA
e Conocimiento y practica de las normas de
comportamiento en audiciones dentro y fuera del

centro escolar.

BLOQUE 2. LA INTERPRETACION MUSICAL
e Creacion e improvisacion de piezas vocales e
instrumentales.

e Los instrumentos como medio de expresion.

METODOLOGIA

e Educacion Emocional.
e “Drumming”.

o Aprendizaje Cooperativo.

Improvisacidn-creacion.

TEMPORALIZACION

La sesion duraréa un total de 30 minutos, realizandose siempre
a primera hora de la mafiana. Esta dividida en tres espacios
temporales clave: inicio, cuya duracién es de 10 minutos;
desarrollo, con una temporalizacion de 15 minutos y el cierre,

contando para este con un total de 5 minutos.

ESPACIO

La sesion se realizard en el propio aula de 4°A, donde el

maestro al llegar debera reorganizar el mobiliario de la clase
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para poder realizar las actividades propuestas.

Por otro lado, los espacios para realizar esta actividad han de
ser:

o Comodos.

e Espaciosos.

o Dotados de medios tecnologicos.

MATERIALES

o Instrumental Orff /Instrumentos de percusion propios
del centro (panderetas, tambores, panderos, djembe,
timbales, bongoes, triangulos, maracas, claves, guiros,
cajas chinas...). Si en el aula hay un total de 21
alumnos, hemos de ofrecer uno para cada uno y
ademas, hemos de poner alguno mas para que los
alumnos puedan ir cambiando de instrumento durante

la sesion.

AGRUPACIONES

Todas las sesiones estan planteadas para realizarse de forma

individual formando siempre parte del gran grupo.

Agrupaciones:

o Individual: expresion de los sentimientos a través de la
técnica conocida como “Drumming”.
e Grupal: cohesion grupal generada a partir de la

improvisacion individual.

DESARROLLO

Al igual que el resto de las sesiones, se organiza en tres
espacios temporales. Durante la introduccion, el profesor se
encargara de organizar a los alumnos por el espacio, creando
un gran circulo con numerosos instrumentos en el interior; y
de ser la guia del proceso de ensefianza aprendizaje,

ensefiandoles en todo momento lo que se va a llevar a cabo.
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Una vez explicado en qué consiste la sesion, teniendo como
hilo conductor la expresion de los sentimientos a través
técnica conocida como “Drumming”, los pasos a llevar a cabo
durante el desarrollo de la actividad son tales como:

1. Estando todos colocados en un gran circulo, en cuyo
interior podemos encontrar numerosos instrumentos de
percusion, el profesor ha de explicar que segun se
vayan sintiendo pueden coger un instrumento del
centro y volver a su sitio a improvisar expresando sus
sentimientos. Ademas les ha de explicar que no es
necesario coger instrumentos al inicio de la sesion sino
que segun se vayan encontrando comodos 0 sientan
que es su momento han de escoger el instrumento, el
cual pueden cambiar tantas veces como quieran a lo
largo de la improvisacion.

2. A la hora de comenzar la actividad, como ya se ha
comentado en anteriores sesiones, es muy importante
que el maestro ejerza de guia y sea quien dé comienzo
a la improvisacion expresando sus sentimientos, para
que de esta manera los alumnos se sientan mas
arropados y voluntariamente comiencen a expresarse
con los instrumentos de percusion que hayan elegido.

3. Paulatinamente, segun se van introduciendo mas
improvisaciones individuales, se va consiguiendo un
ritmo grupal con una notable carga emocional, que
conlleva a una gran cohesion grupal. Por otro lado, al
principio de la clase ha de ser recalcado que cada uno
es libre de participar o no, siempre atendiendo y
siendo fiel a sus sentimientos y emociones.

4. Pausadamente, segln se vaya sintiendo se ira dejando
de improvisar, y cuando se consiga un silencio total,

este se respetara durante unos segundos, alcanzando de
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esta manera una relajacién. Posteriormente, se
procederd a realizar una reflexion grupal, dando total
libertad de expresion a la hora de comentar con el
resto como se han sentido, qué les ha aportado la
practica, si han estado comodos, etc.

Para cerrar la sesion, los Gltimos 5 minutos se emplearan para

la reorganizacion del aula.

EVALUACION La evaluacion de esta sesién se realizard a través de la
observacidn, y para ello durante las actividades el docente ira
rellenando una serie de items que aparecen en las tablas de
observacion directa (ver Anexo X).

5.3. FORMULARIO FINAL

Como ya se realizo con el formulario inicial, los alumnos deberan rellenar ciertos items
0 preguntas relacionados con la ansiedad ante examenes y con las técnicas para poder
controlar estas problematicas, una vez llevada a cabo la repeticion de las jornadas
durante 25 dias. La finalidad de este formulario final es comprobar si la ansiedad se ha
visto reducida o en opinién de los alumnos implicados, si estos se han sentido capaces
de controlarla a partir de la puesta en practica de las diferentes actividades propuestas en

las jornadas.

Asi pues, esta actividad se realizara pasados los 25 dias de interiorizacion de las
técnicas, y si pudiera ser, después de la vivenciacion de unos examenes, puesto que
seria el escenario 6ptimo donde practicar lo aprendido y posteriormente poder

comprobar su actividad.

Asimismo, los alumnos rellenaran el impreso durante el horario lectivo, teniendo entre
15 6 30 minutos para la realizacion de este. En el documento (ver Anexo I1X) recibiran
las pautas necesarias para la realizacién del formulario, aunque en todo momento
contaran con la presencia del profesor encargado, quien podra resolver las posibles

dudas que surjan.
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En relacion con la descripcion del formulario, sefialar que presenta situaciones que los
alumnos pueden haber llegado a experimentar durante su vida académica, y han de ser
sefialadas dependiendo de la frecuencia con que han sido vivenciados, siguiendo una
escala del 1 al 5 (Criterios: 1. Nunca / 2. Solamente en una ocasién / 3. En mas de una
ocasion / 4. Muchas veces / 5. Siempre).

El formulario sera revisado por el profesor, quien obtendrd una serie de conclusiones
donde podremos ver si las actividades han dado lugar a mejoras en el padecimiento de
la ansiedad ante exdmenes y por consiguiente, corroborar si se han proporcionado las
pautas adecuadas y necesarias para poder emplearlas de manera autonoma para

controlar este trastorno mental.

5.4. METODOLOGIA

Como afirma Cremades et al. (2017) la metodologia ha de ser entendida como un
conjunto de estrategias y procedimientos creados por los docentes, con la finalidad de
proporcionar un aprendizaje a los alumnos y de alcanzar cada objetivo propuesto. Asi
pues, hemos de decir que a lo largo de la presente propuesta de intervencion son

numerosas las metodologias que se han empleado.

La metodologia que funciona como hilo conductor de este trabajo fin de grado, es
aquella que se conoce como “Educacion Emocional” y es definida por Garcia Lazaro,
Gallardo-Lo6pez, & Lopez-Noguero, (2020) basandose en Salovey y Mayer (1990) como
una metodologia que consiste en observar lo verbal y lo no verbal, contemplando como
se manifiesta la regulacion de las emociones tanto de uno mismo como de los demas.
Por otro lado, Alonso-Ferres, Berrocal de Luna, & Jiménez-Sanchez (2018), afirman
que la inteligencia emocional es un aspecto muy importante en la vida de los seres
humanos, siendo esta una razdn de peso para que se trabaje en los centros educativos,

promoviendo un desarrollo 6ptimo de las personas desde la infancia mas temprana.

Asimismo, durante la propuesta de intervencion se han utilizado diferentes

metodologias activas, puesto que como dicen Mufioz-Repiso y Gémez-Pablos (2017) se
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requiere que la programacion esté centrada en el estudiante, adaptando las actividades a
sus necesidades e intereses, para lograr despertar su curiosidad y generar motivacion.

Las diversas metodologias empleadas han sido tales como:

o Trabajo cooperativo. Este término es definido por Kagan (1994) como
una forma de ensefianza basada en los alumnos y en el trabajo
colaborativo en grupo pequefios organizados segun las diferencias de los
nifios que los conforman. En definitiva, nos encontramos frente a un
modelo de ensefianza en el que los estudiantes aprenden a través de lo
conocido como grupos heterogéneos.

e “Thinking Based on Learning”. Pascual (2020) siguiendo lo dicho por
Swartz et al. (2007), podria afirmarse que el Aprendizaje Basado en el
Pensamiento, es la valoracion del propio pensamiento con la finalidad de
hacerlo visible mediante la introduccion de las rutinas de pensamiento
como dinadmica del aula.

e “Flipped Classroom”. Pascual (2020) basandose en Touron y Santiago
(2014) definen la clase invertida como un tipo de ensefianza-aprendizaje
en el que el estudiante se encarga de asumir un rol activo y donde el
maestro es quien lleva a cabo la funcion de guia en la busqueda del
conocimiento. Esta metodologia se emplea en la repeticion de las
actividades durante 25 dias, siendo aqui los alumnos los encargados de
guiar la clase al resto de sus compafieros y su profesor.

e Metodologias propias de la Educacién Musical como la Improvisacion-
Creacion o la Imitacion Simultanea.

e “Drumming”. Basandonos en lo afirmado por Borling & Miller (2007)
esta técnica de alta carga emocional consiste en la expresion individual
de los seres humanos de las emociones, sensaciones y pensamientos mas
profundos a través de la improvisacién con instrumentos de percusion;
proporcionando una unidad grupal.

e Expresion corporal. Caydn et al. (2020) consideran que esta metodologia
es fundamental dentro del curriculo de las diferentes etapas educativas,

puesto que promueve desarrollar las capacidades fisicas artistico-
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expresivas a través de diferentes tipos de formas de expresar su mundo

emocional.

Y por otro lado, hemos de recalcar que se ha empleado una metodologia cualitativa a la
hora de realizar los formularios inicial y final, para llevar a cabo un analisis sobre la

situacién que habia en el aula en relacion a la ansiedad ante examenes.

5.5. EVALUACION

La evaluacién es entendida por Cremades et al. (2017) como un mecanismo a traves del
que comprobamos el logro y consecucidn de los objetivos propuestos, teniendo siempre
en cuenta de donde se parte y a donde se quiere llegar a la hora de plantear una
actividad. En definitiva, debe contemplarse como un proceso activo, dinamico y

continuo en el proceso de ensefianza aprendizaje.

En relacion con la evaluacion de los alumnos, son varios los aspectos que han de ser
comentados:

e« Momento, la evaluacion se realizard tanto de forma inicial, como
continua a lo largo del proyecto, como final. La evaluacion inicial se
llevara a cabo a través del formulario inicial, la continua se realizara en
cada una de las actividades y la final sera a través del formulario final
que se propone al final de toda la propuesta de intervencion.

e Tipo, la evaluacion sera de caracter cualitativo puesto que se tendra en
cuenta la calidad de los procesos y no la cantidad de logros, por lo tanto
su objetivo es la formacion integral de los alumnos y no la asignacion de
una cifra a cada uno de ellos.

e Agente evaluador, serd tanto externo como interno. El agente externo
sera el propio profesor quien creard y analizara los distintos formularios
(inicial y final) y quién apuntara las cualidades de sus alumnos a lo largo
del proceso de ensefianza-aprendizaje durante la ejecucion de cada
actividad que se plantea. Por otro lado, el agente interno seran los
propios alumnos quienes se autoevaluaran, al final de cada sesion cuando

de manera grupal han de expresar codmo se han sentido.
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Funcién, la evaluacién contara con un caracter formativo, donde lo
primordial es que el alumno sea participe de su propio proceso de
ensefianza-aprendizaje. Pero, asimismo, serd una evaluacion diagndstica,
puesto que a lo largo de la propuesta se pretende conocer quién muestra
indicios de padecer ansiedad ante los examenes, ya sea a través de los
formularios (inicial y final) o por medio de la pregunta “cémo se han
sentido”.

Herramienta de evaluacion, como se ha sefialado en todas las sesiones, la
evaluacion de cada una de ellas se realizara a través de la observacion
empleando para ello el instrumento evaluador conocido como “tablas de
observacion directas”, como por ejemplo la que se puede consultar en el

Anexo X.

Por otro lado, en cuanto a la evaluacion de la practica docente, hemos de recalcar que

resulta realmente necesaria para completar el proceso de ensefianza-aprendizaje, y para

lograr que el docente sea autocritico consigo mismo, promover que recurra a una

continua formacion y se plantee propuestas de mejora. La evaluacién docente se

realizara de la siguiente manera:

Momento, se llevara a cabo de forma continua a lo largo del tiempo que
dura el proyecto, se realizara en cada una de las actividades. Ademas, a
través del formulario final el profesor también podrd recibir una
evaluacion sobre si las actividades han sido las adecuadas o no.

Tipo, la evaluacidn contara con un caracter cualitativo donde se tendra en
cuenta la calidad de los procesos.

Agente evaluador, sera tanto externo como interno. El agente externo
seran los propios alumnos quienes al final de cada actividad haran ver al
maestro si estaba bien programada o ha estado adaptada a sus
necesidades, entre otras cosas. Y el agente interno sera el propio docente
quien se autoevaluara con el formulario final y a través de una rubrica de
autoevaluacion.

Funcion, la evaluacion contard con un caracter diagnéstico y formativo,

con la finalidad de que el docente sea consciente de sus propios aciertos
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y errores, para que desarrolle su capacidad de resiliencia y busque
soluciones.

e Herramienta de evaluacién, el docente serda evaluado a través del
formulario final que ha de ser contestado por los alumnos y a través del
instrumento evaluador conocido como “ribrica de autoevaluacion”,

como la que se puede apreciar en el Anexo XI.

Para finalizar, en relacion con la evaluacion de la presente propuesta de intervencion,
son diversas las maneras en las que se podria llevar a cabo este proceso, pero la elegida

para esta programacion sera de la siguiente manera:

e« Momento, se realizard al final de la propuesta una vez realizado y
analizado el formulario final, que servira en gran medida de evaluacion
de toda la programacién, aunque sera otro instrumento evaluador el gran
protagonista.

e Tipo, la evaluacion, al igual que todas las anteriores, tendra un caracter
cualitativo donde se tendra en cuenta las opiniones de los alumnos sobre
las diversas actividades.

e Agente evaluador, serd tanto externo como interno. A diferencia de las
anteriores evaluaciones contaremos con dos agentes externos diferentes,
el docente en practicas y el maestro tutor del aula que ha estado
supervisando todo el proyecto y su implementacion. Por otro lado, el
agente interno seran los propios alumnos quienes al final de la propuesta
de intervencion daran un feedback al docente.

e Funcién, la evaluacién se realizard& con un carécter diagndstico y
formativo, con la finalidad de que el docente sea consciente de los
aciertos y de los errores cometidos en la propuesta, para que plantee una
serie de correcciones.

e Herramienta de evaluacién, la programacion como ya se ha citado
anteriormente cuenta con diferentes agentes evaluadores, es por ello que
cada uno empleara un instrumento de evaluacion diferente. EI maestro
tutor del aula, sera entrevistado por el alumno en practicas recogiendo de

esta manera su opinién acerca de la consecucion de las diferentes

55



sesiones; por otro lado, el docente/alumno en préacticas evaluara la
programacion a traves de lo que se conoce como cuaderno del profesor,
(en este a lo largo de las sesiones ha ido escribiendo reflexiones y ha ido
guardando las evaluaciones) sirviendo como instrumento de reflexion
que nos va a permitir realizar modificaciones sobre la propia practica
docente. Y finalmente, los alumnos evaluaran la propuesta a traves de
videos o grabaciones de voz (teniendo en cuenta la ley de proteccion de

datos) que recojan su opinion acerca del proceso y sus resultados.

5.6. CONCLUSIONES Y LIMITACIONES DE LA PROPUESTA DE
INTERVENCION

Primeramente hemos de aclarar que debido a la situacién de pandemia mundial en la
que se encuentra el pais ocasionado por la Covid-19, los centros escolares han
permanecido cerrados desde el mes de marzo hasta el final de curso, por lo que la puesta

en practica de la propuesta de intervencion disefiada ha sido imposible.

Asimismo, de haberse podido llevar a cabo las diferentes actividades, las conclusiones
del proceso podrian haberse obtenido a traves del andlisis de los distintos formularios
(inicial y final), de la reflexion acerca de las opiniones obtenidas de los diferentes
instrumentos de evaluacion, o por medio de la propia observacion del docente a lo largo
de todas y cada una de las actividades propuestas. Debido a la imposibilidad de llevar al
aula esta programacion, unas de las conclusiones que podemos obtener y resaltar serian

tales como las siguientes:

e Las actividades resultan ser muy dindmicas y ludicas a la par que diferentes,
factores que harian que los alumnos tuvieran una gran motivacién para su
realizacion y por lo tanto, hecho que facilitaria que se lograran todos y cada uno
de los objetivos, tanto generales de la propuesta de intervencion como los
especificos de cada sesion.

e Un posible inconveniente con el que nos podemos encontrar a lo largo de la

realizacion de las actividades es la vergiienza. Contamos con un gran nimero de
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actividades en las que el hilo conductor es la expresion de los sentimientos,
situacion que puede provocar que los alumnos se encuentren mas cohibidos a la
hora de realizar la actividad. Para esta problematica, se plantean dos soluciones a
lo largo de la propuesta de intervencion. La primera, como se cita en la
temporalizacion, es la implementacion de la propuesta en el segundo o tercer
trimestre del curso escolar, puesto que los alumnos han tenido tiempo para
conocerse durante los meses anteriores y esto hace que sea mucho més sencillo
que la timidez desaparezca y puedan expresar sus sentimientos. Por otro lado, la
segunda es que el profesor debe actuar de guia continuamente, en esta ocasion es
él quien ha de comenzar siempre las actividades sirviendo de ejemplo, para que
los alumnos le sientan mas cercano y poco a poco vayan perdiendo el miedo y la
verglienza, y por consiguiente, participando.

El tema del presente Trabajo Fin de Carrera es un tema a descubrir por los
docentes. Aunque a dia de hoy el “Mindfulness” es algo que se empieza a
descubrir, es algo ambigua la informacion que los docentes obtienen sobre este
tema, lo que hace que por ahora no se lleve a las aulas. Esta técnica resulta de
gran importancia puesto que su implementacion en las aulas es de gran ayuda
para tratar temas como la ansiedad ante examenes, la situacion generada por la
Covid-19 en la sociedad o incluso problemas generados dentro del aula.

La relacion profesor alumno es muy importante que sea cercana y que el docente
cuente con una gran empatia, para poder detectar los diferentes problemas que
puedan padecer sus alumnos, asi como para que los alumnos tengan la confianza
suficiente como para recurrir a él en el caso de necesitarlo. Es por ello que esta
cuestion puede convertirse en un requisito para llevar a cabo estas sesiones, y
por lo tanto, llega a ser un problema cuando no existe esa conexién dentro del

aula.
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CAPITULO I11: CONCLUSIONES

Las consideraciones finales del presente Trabajo Fin de Grado las realizaremos en
funcién del grado de logro de los objetivos planteados al inicio del documento. Es por
ello que a continuacion se enunciaran cada uno de los objetivos propuestos y a su vez el

momento del trabajo en el que se alcanzan.

1. Realizar un acercamiento sobre la conceptualizacién de la ansiedad ante
examenes y como afecta a los alumnos.
Consideramos que este objetivo se ha alcanzado a lo largo del capitulo I, en el
que hemos investigado y profundizado acerca de la tematica principal del
proyecto. Asimismo, se ha realizado una diferenciacion entre diferentes términos
para poder obtener una clarificacion conceptual tanto de ansiedad como de
ansiedad ante los examenes. Por otro lado, se investigan los diversos sintomas
que provoca la ansiedad ante los examenes, asi como las caracteristicas que

presentan las personas mas propensas a padecerlo.

Una vez habiendo investigado acerca de estos aspectos podemos llegar asi a la
conclusion que la ansiedad ante los examenes es un tema muy presente en las
aulas tanto de Educacion Primaria, Educacion Secundaria y posteriores estudios
académicos, que genera diversas problematicas (baja autoestima, problemas de
suefio, imposibilidad de concentracion, etc.) y que precisa ser trabajado dentro
y/o fuera del aula desde las edades méas tempranas para minimizar el trastorno y

por consiguiente sus sintomas y secuelas.

2. Investigar acerca de diversas técnicas que minimizan los efectos producidos
por la ansiedad ante exdmenes en personas en edad escolar.
Este segundo objetivo se ha logrado a lo largo de la fundamentacion tedrica,
concretamente en el apartado 3 del capitulo 1. Una vez estudiado el término
ansiedad y ansiedad ante los examenes, investigamos acerca de como podemos
trabajar y minimizar el trastorno desde la escuela. Es por ello que hablamos en el

apartado 3 de diversas técnicas como el “Mindfulness”, el “Drumming”, la
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“Imagen Guiada con Musica” (GIM) o el “Yoga”, que resultan haber sido
utilizadas en diversas ocasiones, donde era necesario ensefiar a canalizar las
emociones Y los sentimientos a través de diferentes métodos para poder reducir
la ansiedad y el estrés ocasionado. Es por ello que elegimos dichas técnicas para
crear las sesiones de la propuesta de intervencion, ya que resulta de gran
importancia y necesidad que las personas que padecen ansiedad ante examenes
conozcan su propio cuerpo para saber cuando necesitan canalizar sus emociones,

para lo que como docentes debemos ensefarles a través de estos métodos.

3. Diseflar una propuesta de intervencion en relacion a las técnicas
investigadas con la finalidad de ensefiar a los alumnos a controlar los
sintomas de la ansiedad ante examenes.

Este Gltimo objetivo se ha alcanzado dentro del capitulo Il, donde proponemos
unas jornadas en las que se ensefia a los alumnos de 4° de Educacion Primaria
las técnicas investigadas, con la finalidad de que tras 25 dias de puesta en
practica de todas ellas, los alumnos adquieran una rutina y puedan emplear estas
técnicas de manera autdbnoma siempre que necesiten reducir los sintomas
ocasionados tras padecer ansiedad ante examenes. Esta propuesta inicialmente
fue disefiada para su implementacion pero no ha podido llevarse a cabo dentro
de las aulas debido a que la situacion de crisis sanitaria que estamos viviendo
provocada por la Covid-19, ha hecho que los centros escolares hayan
permanecido cerrados, teniendo que optar asi por una educacion online,
provocando que fuera imposible llevar a cabo las actividades con los alumnos

del aula de referencia del Practicum Il.

Debido a esta limitacion a la que esta sujeto el documento, no se han podido llegar a

numerosas conclusiones, pero aun asi podemos destacar algunas de ellas:

e Resulta de vital importancia que los docentes sean capaces de detectar qué
alumnos sufren ansiedad ante los exadmenes, y de dar respuesta a esta
problematica para conseguir controlar esta situacion desde las edades mas
tempranas, promoviendo asi que las secuelas tras padecer el trastorno sean

infimas.
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Proporcionar al alumnado una serie de pautas y/o técnicas que llevar a cabo para
reducir la ansiedad ante los examenes es muy importante, puesto que
inconscientemente estamos creando un habito o una rutina, desde las etapas
educativas mas tempranas, que serdn muy Utiles en un futuro cuando la situacion
académica sea mas compleja.

Consideramos que el papel del docente en las actividades relacionadas con
técnicas de expresion de sentimientos es muy significativo, puesto que sirve de
guia de todo el proceso de ensefianza-aprendizaje de estas, creando un vinculo
perdurable entre el profesor y el alumno que hard méas sencilla y espontanea la
practica de la expresion de sentimientos.

Contemplamos que la propuesta de intervencion desarrollard la empatia en los
alumnos, aspecto, que al igual que la afinidad entre alumno-docente, ayudara a
que la expresion de sentimientos en gran grupo sea mas factible puesto que se

sentirdn mas arropados por los comparieros.
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ANEXO I. CURRICULDO.

ANEXOS

AREA DE EDUCACION ARTISTICA. EDUCACION MUSICAL.

BLOQUE 1. ESCUCHA

CONTENIDOS CRITERIOS DE ESTANDARES DE
EVALUACION APRENDIZAJE
o Escucha activa musica de o Utilizar la o Conoce, entiende y
distintos estilos. escucha observa las pautas de
o Conocimiento y préactica de musical actuacion en
las pautas de actuacion en activa audiciones dentro y
audiciones dentro y fuera fuera del centro
del centro escolar. escolar

BLOQUE 2. LA INTERPRETACION MUSICAL

CONTENIDOS

CRITERIOS DE EVALUACION

ESTANDARES DE
APRENDIZAJE

e Creacione
improvisacion
de piezas
vocales e
instrumentales.

e Los
instrumentos
como medio de

expresion.

Interpretar solo o en grupo,
mediante la voz o
instrumentos, asumiendo la
responsabilidad en la
interpretacion en grupo y
respetando tanto las
aportaciones de los demas
como a la persona que asume

la direccién.

e Improvisa
piezas
instrumentales

sencillas
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Explorar y utilizar las
posibilidades sonoras y
expresivas de diferentes
materiales, instrumentos y

dispositivos electronicos.

BLOQUE 3. LA MUSICA, EL MOVIMIENTO Y LA DANZA

CONTENIDOS

CRITERIOS DE
EVALUACION

ESTANDARES DE
APRENDIZAJE

Conocimiento y
realizacion de
diferentes técnicas
de relajacion y
movimiento

corporal.

- Adquirir capacidades
expresivas, creativas, de
coordinacion, de
relajacion y motrices
que ofrecen la expresion
corporal y la danza;
disfrutando de su
interpretacion como una
forma de interaccion
social y de expresion de
sentimientos y

emociones.

Identifica el
cuerpo como
instrumento para
la expresion de
sentimientos y
emociones y
como forma de

interaccion social.
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AREA DE EDUCACION ARTISTICA. EDUCACION PLASTICA

BLOQUE 2. EXPRESION ARTISTICA

CONTENIDOS

CRITERIOS DE
EVALUACION

ESTANDARES DE
APRENDIZAJE

Experimentacion de las
posibilidades expresivas de
los sentimientos

partiendo del dibujo libre.

- Representar de
forma personal
ideas y sensaciones
mediante la pintura

abstracta.

o Utiliza el punto,
la linea y el
plano al
representar el
entorno proximo

y el imaginario.

AREA DE EDUCACION FISICA

BLOQUE 2. CONOCIMIENTO CORPORAL

CONTENIDOS

CRITERIOS DE
EVALUACION

ESTANDARES DE
APRENDIZAJE

Interiorizacion de las
posibilidades y
limitaciones motrices
de las partes del
cuerpo.

Esquema corporal.
Representacion del
propio cuerpo y del
de los demas.

Conciencia y control

-Ser capaz de
adaptar la ejecucion
de las habilidades, o
de una secuencia de
las mismas, al
espacio disponible,
ajustando su
organizacion
temporal a los
requerimientos del

entorno.

Aplica las habilidades
motrices de giro a
diferentes tipos de
entornos y de
actividades fisico
deportivas y artistico
expresivas teniendo
en cuenta los tres ejes
corporales y los dos
sentidos, y ajustando

su realizacion a los
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del cuerpo en
relacion con la
actitud postural, con
latensiony la
relajacion.
Conciencia y control
de las fases, los tipos
y los ritmos

respiratorios.

-Valorar, aceptar y
respetar la propia
realidad corporal y
la de los demas,
mostrando una
actitud reflexiva y
critica.

- Utilizar la
representacion
mental del cuerpo en
la organizacion de
las acciones

motrices.

pardmetros espacio
temporales y
manteniendo el
equilibrio postural.
Respeta la diversidad
de realidades
corporales y de
niveles de
competencia motriz
entre los nifios y
nifias de la clase.
Toma de conciencia
de las exigencias y
valoracion del
esfuerzo que
comportan los
aprendizajes de
nuevas habilidades.
Aplica las
posibilidades
motrices de los
segmentos corporales
a la mejora de las
diferentes ejecuciones

motrices.
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BLOQUE 3. HABILIDADES MOTRICES

CONTENIDOS

CRITERIOS DE EVALUACION

ESTANDARES
DE
APRENDIZAJE

Mejora de las
capacidades fisicas
basicas, la flexibilidad, la
fuerza y la resistencia.
Control del cuerpo en
situaciones de equilibrio
y desequilibrio variando
la base de sustentacion,
los puntos de apoyo y la
posicion del centro de
gravedad.

Control y dominio del
movimiento.
Disposicion favorable a
participar en actividades
diversas, aceptando las
diferencias individuales
en el nivel de de
habilidad y valoracion el

esfuerzo personal.

- Mejorar el nivel de sus
capacidades fisicas,
regulando y dosificando la
intensidad y duracion del
esfuerzo, teniendo en
cuenta sus posibilidades y
su relacion con la salud.

- Ser capaz de adaptar la
ejecucion de las
habilidades, o de una
secuencia de las mismas, al
espacio disponible,
ajustando su organizacion

temporal a los

requerimientos del entorno.

-Aumentar el repertorio
motriz con estructuras
dinamicas de coordinacion
progresivamente mas
complejas, consolidando y
enriqueciendo
funcionalmente las ya

adquiridas.
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BLOQUE 5. ACTIVIDADES FiSICAS ARTISTICO-EXPRESIVAS

CONTENIDOS

CRITERIOS DE
EVALUACION

ESTANDARES DE
APRENDIZAJE

Adaptacion del
movimiento corporal a
estructuras ritmicas y
musicales.

Expresion de
emociones y
sentimientos a traves
del cuerpo, el gesto y
el movimiento.
Espontaneidad y
creatividad en el
movimiento
expresivo.

Disfrute mediante la
expresion y
comunicacion a través

del propio cuerpo.

-Utilizar los recursos
expresivos del cuerpo e
implicarse en el grupo
para la comunicacion
de ideas, sentimientos
y representacion de
personajes e historias,
reales o imaginarias.

- Reproducir
corporalmente
estructuras ritmicas

sencillas.

e Representa o
expresa
movimientos a
partir de estimulos
ritmicos o

musicales.

BLOQUE 6. ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD

CONTENIDOS

CRITERIOS DE
EVALUACION

ESTANDARES DE
APRENDIZAJE

Adquisicion de habitos
posturales saludables.
Calentamiento,

adaptacion del esfuerzo

-Reconocer los
efectos del ejercicio
fisico y los habitos

posturales sobre la

e Relaciona la
actitud postural
correcta con sus

efectos sobre el
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y relajacion. salud y el bienestar, organismo.

o Conocimiento de las manifestando una o Realiza ejercicios
posibilidades y actitud responsable de flexibilidad en
limitaciones corporales hacia uno mismo. los que
para la prevencion de intervienen las
lesiones o riesgos para principales
la salud. articulaciones

« Ejecucion con la técnica corporales.

correcta de las
diferentes actividades

fisicas.

(Fuente: DECRETO 26/2016, de 21 de julio, por el que se establece el curriculo y se
regula la implantacion, evaluacion y desarrollo de la Educacion Primaria en la
Comunidad de Castilla y Ledn)
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ANEXO I1. ORGANIZACION TEMPORAL DIARIA

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Iniciacion al “Dando forma | “Yogaenel |“Veo,pienso | “Improvisamos
“Mindfulness” amis aula.” y expreso.” dando ritmo a
“Escucho mi emociones y nuestros
cuerpo.” sentimientos.” Actividad sentimientos.”
relacionada
. .. Introduccion al .
Actividad Actividad con la Actividad en la
) ) “Yoga” ara| ..
relacionada con la | relacionada g P visualizacion | que los alumnos
o rincipiantes.
relajacion 'y las | con la escucha princip de una pueden mostrar
. - . Se . , :
diferentes técnicas | activa de un fotografia coémo se sienten
) ropondra una . ,
de repertorio  de prop (acompafiada | através de la
L .. . rutina de . . L
respiracion. Técnica | melodias y con de melodias) improvisacion
. - osturas 0 .
de “Mindfulness”. | el dibujo de lo P relacionada en gran grupo
. asanas ue
que sienten f con las tocando con la
favorezcan a .
dentro de un o pruebas de técnica
una relajacion . « -
mandala. A _ evaluacion; y Drumming”.
, Optima para la -
través de la la expresion
- época de
técnica de P de los
. examenes Yy .
Imagen _ sentimientos
. para la vida en
Guiada con que les
N general.
Musica”. provoca a
través de la

improvisacion
musical o de
la expresion
corporal (cada
uno lo que

sienta pero se
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expresa en

gran grupo)

(Fuente: elaboracion propia)

ANEXO I11. ORGANIZACION TEMPORAL (CALENDARIO)

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
20 21 22 23 24
27 28 29 30 31
3 4 5 6 7
10 11 12 13 14
17 18 19 20 21
24 25 26 27 28
2 3 4 5 6
- 10 11 12 13

20/01/2020 FORMULARIO INICIAL

27/02/2020  SEMANA DE INTRODUCCION
03/03/2020 - 06/03/2020 25 DIAS DE REPETICION
09/03/2020 FORMULARIO FINAL

(Fuente: elaboracion propia)
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ANEXO IV. HORARIO 4° DE EDUCACION PRIMARIA

HORARIO LUNES MARTES | MIERCOLES | JUEVES VIERNES
09:05 9:35 Act. 1 Act. 2 Act. 3 Act. 4 Act. 5
09:35- Matematicas Lengua C.Naturales Lengua Matematicas
10:00
10:00 - Mdsica Inglés Religion- Matematicas Lengua
11:00 Valores
11:00 - Inglés Ed.Fisica Matematicas Plastica Inglés
11:45
11:45- RECREO RECREO RECREO RECREO RECREO
12:15
12:15- C.Naturales | C.Sociales Ed.Fisica C.Sociales Inglés-
13:15 Sociales
13:15- Lengua Matematicas Lengua C.Naturales Plastica
14:00

(Fuente: elaboracion propia)
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ANEXO V. FORMULARIO INICIAL

FORMULARIO INICIAL

Los examenes me ponen Nervioso.

Antes del examen me duele el estbmago/tripa.

Durante el examen me duele el estémago/tripa.

Los dias antes del examen me encuentro nervioso y con malestar.

Durante el examen me sudan excesivamente las manos.

Los dias antes del examen han tenido problemas para dormir.

Me ha dado miedo un examen.

Antes del examen me han dado taquicardias.

Durante el examen me han dado taquicardias.

Antes del examen he sufrido presion en el pecho.

Durante el examen he sufrido presion en el pecho.

Los dias antes del examen me he agobiado y no he podido seguir

estudiando.

9% ¢

Antes del examen me he dicho a mi mismo “voy a suspender”, “voy a

99 ¢

repetir”, “voy a defraudar a mis padres”...

9% ¢

Durante el examen me he dicho a mi mismo “voy a suspender”, “voy a

% €6

repetir”, “voy a defraudar a mis padres”...

Durante el examen me fijo en como lo estan haciendo mis compafieros

y me pongo nervioso cuando lo entregan antes que yo.
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Me he quedado en blanco en un examen y no he podido contestar.

Me pongo nervioso cuando veo al profesor con los exdmenes.

Al terminar un examen me encuentro triste/intranquilo.

Antes del examen siento que me falta el aire (hiperventilo).

Durante el examen siento que me falta el aire (hiperventilo).

Los dias antes del examen sufro numerosas pesadillas relacionadas con

la prueba.

Cuando me van a dar la nota del examen me duele la tripa, me sudan

las manos, me entran sudores frios, tengo ganas de llorar...

(Fuente: elaboracion propia)

ANEXO VI. RUTINA DE PENSAMIENTO

VED R [Lu@’j ?

o

(Fuente: elaboracion propia)
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ANEXO VII. VIDEO SALUDO AL SOL

https://drive.google.com/file/d/1nWRVHIi1lYEHRhbrNKOQuFMKjHKXLKWUEno/view?
usp=sharing

(Fuente: elaboracion propia)

ANEXO VIII. VIDEO RELAJACION
https://drive.google.com/file/d/1P-axs1A

wyxGn7A1Ci8gOUMJI5pMZNdM4/view?usp=sharing

(Fuente: elaboracion propia)

ANEXO IX. FORMULARIO FINAL

FORMULARIO FINAL 11213415

Los examenes me ponen nervioso.

Antes del examen me duele el estdmago/tripa.

Durante el examen me duele el estdbmago/tripa.

Los dias antes del examen me encuentro nervioso y con malestar.

Durante el examen me sudan excesivamente las manos.

Los dias antes del examen han tenido problemas para dormir.

Me ha dado miedo un examen.

Antes del examen me han dado taquicardias.

Durante el examen me han dado taquicardias.

Antes del examen he sufrido presién en el pecho.

Durante el examen he sufrido presion en el pecho.
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https://drive.google.com/file/d/1nWRvHi1YEHRhbrNK9uFMKjHKXLKWuEno/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1nWRvHi1YEHRhbrNK9uFMKjHKXLKWuEno/view?usp=sharing
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https://drive.google.com/file/d/1P-axs1A%20wyxGn7A1Ci8gOUMJ5pMZNdM4/view?usp=sharing

Los dias antes del examen me he agobiado y no he podido seguir
estudiando.

9 ¢

Antes del examen me he dicho a mi mismo “voy a suspender”, “voy a

9 ¢

repetir”, “voy a defraudar a mis padres”...

9 ¢

Durante el examen me he dicho a mi mismo “voy a suspender”, “voy a

repetir”, “voy a defraudar a mis padres”...

Durante el examen me fijo en como lo estan haciendo mis compafieros

y me pongo nervioso cuando lo entregan antes que yo.

Me he quedado en blanco en un examen y no he podido contestar.

Me pongo nervioso cuando veo al profesor con los examenes.

Al terminar un examen me encuentro triste/intranquilo.

Antes del examen siento que me falta el aire (hiperventilo).

Durante el examen siento que me falta el aire (hiperventilo).

Los dias antes del examen sufro numerosas pesadillas relacionadas con

la prueba.

Cuando me van a dar la nota del examen me duele la tripa, me sudan

las manos, me entran sudores frios, tengo ganas de llorar...

Cuando me he sentido muy nervioso los dias previos al examen he

puesto en préactica los saludos al sol y he notado mejoria.

Durante la realizacion de un examen me he puesto muy nervioso, y he

conseguido controlarlo a través de la respiracion. ..

Los dias previos al examen he conseguido concentrarme mejor en los
estudios después de haber improvisado percutiendo sobre instrumentos

0 mi propio cuerpo.

(Fuente: elaboracidn propia)
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ANEXO X. TABLA DE OBSERVACION. EVALUACION DE LOS
ALUMNOS

Participacion

Interés
por lo

aprendido.

Logro de
los

objetivos.

Comportamiento.

Implicacion.

Habilidades
sociales.

Nombres.

(Fuente: Pascual, 2020)
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ANEXO XI. “RUBRICA DE AUTOEVALUACION.” EVALUACION

DOCENTE

Sl

NO

He acompafiado a mis alumnos de manera 6ptima en el proceso de ensefianza

aprendizaje.

Han sido alcanzados los objetivos de cada sesion.

He sabido adaptarme y adaptar las sesiones a las necesidades temporales y de

los alumnos.

Ha habido algunos fallos en mi practica docente y he tomado consciencia de

ellos.

He dedicado a cada alumno el tiempo que necesitaba.

He detallado en todas las sesiones los pasos a seguir.

He dejado a cada alumno su espacio para que este investigue, cree y

practique.

(Fuente: Pascual, 2020)
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