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1. TITULO

LA ANSIEDAD ESCOLAR Y EL RENDIMIENTO ACADEMICO EN LA ASIGNATURA DE
MATEMATICAS EN LOS ESTUDIANTES DEL QUINTO GRADO DE EDUCACION
BASICA PARALELO D, DE LA UNIDAD EDUCATIVA FISCOMISIONAL NUESTRA

SENORA DEL ROSARIO, CANTON CATAMAYO 2020-2021.



2. RESUMEN

El trabajo investigativo titulado: La ansiedad escolar y el rendimiento académico en la
asignatura de matematicas en los estudiantes del quinto grado de educacién basica paralelo
D, de la Unidad Educativa Fiscomisional Nuestra Sefiora del Rosario, Canton Catamayo
2020-2021, tuvo como objetivo: Determinar la influencia de la ansiedad escolar en el rendimiento
académico en la asignatura de matematicas; investigacién con enfoque cuantitativo, descriptivo,
disefio no experimental, corte transversal; para determinar los factores situacionales de la ansiedad
escolar a la muestra de 23 estudiantes se consideraron los instrumentos: el Cuestionario de
Ansiedad Estado-Rasgo (STAIC), la Escala Abreviada de Ansiedad a las Matematicas AMAS, y
el Cuestionario de Autoevaluacién de Ansiedad ante los examenes, y para determinar el
rendimiento académico se utilizé el cuadro de calificaciones de la asignatura de matematicas del
primer quimestre. Resultados: en relacion a los factores situacionales de la ansiedad escolar por
no existir un instrumento que nos ayude a medir en nifios esta ansiedad escolar se consideré como
resultado la ansiedad estado-rasgo en los nifios quienes manifiestan niveles altos con el 69,6% en
ansiedad estado y en tanto que el 43,5% en niveles muy altos manifiestan ansiedad rasgo; en
cuanto al factor situacional de ansiedad ante las matematicas los investigados demuestran que el
39,1% tienen un nivel de alta ansiedad, en tanto que el 26,1% tienen un nivel de algo de ansiedad,
y el 21,7% poseen bastante ansiedad; y en cuanto al otro factor situacional de ansiedad escolar
como es ante los exdmenes evaluando las manifestaciones a nivel cognitivo el 39,1% se encuentran
en niveles altos y el 34,8% en niveles medios; respecto a la manifestacion fisioldgica el 47,8%
alcanzan niveles medios y, el 30,4% demuestran niveles altos; por otro lado, en la manifestacion
de ansiedad motora el 39,1% indica niveles altos y con el mismo porcentaje en nivel medio; en

relacion a los resultados del rendimiento académico en la asignatura de matematicas las



calificaciones del primer quimestre, el 39,1% de los investigados logran puntajes proximos a
alcanzar los aprendizajes requeridos de (4.00 a 6.99 puntos), y el 34,8% alcanzan los aprendizajes
requeridos de (7.00 a 8.99). Se concluye que los nifios manifiestan una ansiedad estado alto y
ansiedad rasgo en niveles muy alto, asi mismo ante en el factor situacional en ansiedad ante los
examenes se evidencia niveles medios y altos y, en relacion al otro factor situacional de ansiedad
a las matematicas se encuentran en niveles alto y bastante ansiedad; asi mismo el rendimiento
académico de la poblacidn investigada estan en su mayoria con puntajes préximos alcanzar los
aprendizajes requeridos.

Palabras claves: ansiedad escolar; rendimiento académico; asignatura de matematicas; factores

situacionales



ABSTRACT

The research work entitled: School anxiety and academic performance in the subject of
mathematics in students of the fifth grade of parallel basic education D, of the Educational Unit of
Nuestra Sefiora del Rosario, Canton Catamayo 2020-2021, aimed to: Determine the influence of
school anxiety on academic performance in the subject of mathematics; research with a focus on
quantitative, descriptive, non-experimental design, cross-sectional; to determine the situational
factors of school anxiety in the sample of 23 students, the following instruments were considered:
the State-Rasgo Anxiety Questionnaire (STAIC), the Abbreviated Mathematics Anxiety Scale
AMAS, and the Self-Assessment Questionnaire of Anxiety before exams, and to determine
academic performance was used the grade table of the mathematics subject of the first semester.
Results: Regarding the situational factors of school anxiety due to the lack of an instrument to help
us measure school anxiety in children, the result was state-trait anxiety in children who showed
high levels with 69. 6% in state anxiety, while 43. 5% in very high levels showed trait anxiety;
regarding the situational factor of anxiety in front of children. mathematical data show that 39. 1%
have a level of high anxiety, while 26. 1% have a level of some anxiety, and 21. 7% have a lot of
anxiety; and regarding the other situational factor of school anxiety, such as exams evaluating
manifestations at the cognitive level, 39. 1% are at high levels and 34. 8% are at medium levels.
On the other hand, 39. 1% indicated high levels of motor anxiety and with the same percentage in
the middle level. Regarding the results of academic performance in the subject of mathematics,
the grades of the first semester, 39. 1% of those surveyed achieved scores close to the trainees. (4.
00 to 6. 99 points), and 34. 7% achieve the required learning of (7. 00 to 8. 99). It is concluded
that the children show high level anxiety and feature anxiety at very high levels, while the

situational factor in exam anxiety shows medium and high levels and, in relation to the other



situational factor of math anxiety, they are at high levels and quite anxious; likewise, the academic

performance of the researched population is mostly with scores close to reaching the learning

required.

Keywords: school anxiety; academic performance; mathematics subject; situational factors
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3. INTRODUCCION

En el &mbito educativo la ansiedad escolar es frecuente y con mayor intensidad en niveles
educativos de educacion basica inferior, por obvias razones el nifio tiene que romper con la
convivencia familiar para ir a otro contexto, sin embargo el momento en que el nifio pasa ser parte
de un centro educativo se ve expuesto a situaciones desconocidas que por naturaleza el ser humano
siente temor o miedo, pero cuando las situaciones del entorno escolar se encuentran factores que
le pueden generar mayor intensidad por las amenazas que siente el nifio frente a las nuevas
vivencias de compafieros, profesores, que tiene que compartir con los demas o que ya no tienen
cerca sus padres, esas situaciones sino son canalizados se vuelve angustioso o ansioso para el
alumno y eso genera otras reacciones como en este caso seria el rendimiento académico y
especificamente en las matematicas.

Con esta vision general de la ansiedad escolar, en las practicas pre-profesionales realizando
actividades de campo en donde se tiene contacto con los estudiantes y se puede ser parte de una
vivencia dentro del contexto escolar, se pudo plantearse el problema de investigacion el mismo
conto con la informacion de una autoridad de la Unidad Educativa Fiscomisional Nuestra Sefiora
del Rosario, quien manifiesta de que los nifios estan teniendo problemas especificamente en la
educacion basica inferior en relacion al rendimiento académico con la asignatura de matematicas,
pero le antecede una causa que es mas considerada por los profesores que se ha conversado a través
de entrevistas manifestando que los nifios sienten como ansiedad escolar, siendo asi se formula la
pregunta de investigacion: ¢De qué manera la ansiedad escolar influye en el rendimiento
académico en la asignatura de matematicas de los estudiantes del quinto grado de educacion basica
paralelo D de la Unidad Educativa Fiscomisional Nuestra Sefiora del Rosario del canton

Catamayo, periodo 2020-2021? La pregunta de investigacion no tiene respuesta aun y genera un



tema importante como es: La ansiedad escolar y el rendimiento académico en la asignatura de
matematicas en los estudiantes del quinto grado de educacion basica paralelo D, de la Unidad
Educativa Fiscomisional Nuestra Sefiora del Rosario, Cantén Catamayo 2020-2021.

Frente a este tema planteado es necesario conducir la misma mediante los objetivos; el
objetivo general se trata de: Determinar la influencia de la ansiedad escolar en el rendimiento
académico en la asignatura de matematicas, derivandose de este objetivo general se plantearon los
objetivos especificos como: 1. Identificar los factores situacionales que producen la ansiedad
escolar; 2. Determinar el rendimiento académico en la asignatura de matematicas; 3. Demostrar la
influencia de la ansiedad escolar en el rendimiento académico en la asignatura de matematicas; y
4. Disefiar una propuesta psicoeducativa basadas en las técnicas de relajacion para disminuir la
ansiedad escolar en la asignatura de matematicas y mejorar el rendimiento académico.

Siguiendo con el procedimiento para respaldar tedricamente al tema que contiene dos
variables como lo es la ansiedad escolar y el rendimiento académico en la asignatura de
matematicas se fundamentd tedricamente; para la variable uno que es la ansiedad escolar, se
investigaron las siguientes tematicas: antecedentes de estudio sobre la ansiedad escolar y el
rendimiento académico derivandose de ella trabajos investigativos relacionado a los examenes y a
las matematicas, conceptualizacion de la ansiedad escolar, teoria tridimensional de la ansiedad,
ansiedad positiva y negativa, ansiedad estado-rasgo, sintomas de la ansiedad en el ambito
educativo, clasificacion de los trastornos de la ansiedad en el &mbito escolar, causas de la ansiedad
en el &mbito escolar, ansiedad en la asignatura de matematicas, caracteristicas de la ansiedad hacia
las matematicas, causas y consecuencias. Asi mismo para la variable dos que tiene relacion con el
rendimiento académico en matematicas se encontré en la bibliografia temas muy importantes entre

ellos: definicién de rendimiento académico, factores relacionados con el rendimiento académico,



tipos de rendimiento, escala de calificaciones, y el papel del docente para la efectividad en el
rendimiento académico en matematicas.

Siguiendo con el procedimiento la investigacion realizada se enmarcO con un disefio
metodoldgico considerando el enfoque cuantitativo puesto que se realizo una recoleccién de datos
por medio de instrumentos para luego proceder a su interpretacion numérica. Es un estudio
descriptivo, de disefio no experimental, de corte transversal; en cuanto a los métodos tedricos
utilizados estan: el método cientifico, deductivo, analitico, sintético, inductivo y estadistico,
métodos que estuvieron presentes en la elaboracion y fundamentacion del presente trabajo de
investigacion.

Para la recoleccion de datos se aplico el Cuestionario de Ansiedad estado-rasgo (STAIC),
la Escala Abreviada de Ansiedad a las Matematicas AMAS (Hopko et al., 2003), y el Cuestionario
de Autoevaluacién de Ansiedad ante los examenes a la muestra de 23 estudiantes, y para
determinar el rendimiento académico en matematicas se utilizé el cuadro de calificaciones del
primer quimestre de los estudiantes del quinto grado de educacion basica paralelo D.

Siguiendo con la presentacién del informe de tesis es importante poner a conocimiento los
resultados obtenidos de acuerdo a los objetivos planteados; por lo tanto, para identificar los
factores situacionales que produce la ansiedad escolar por no existir un instrumento que nos ayude
a medir en nifos esta ansiedad se considerd como resultado la ansiedad estado-rasgo en los nifios
quienes manifiestan niveles altos con el 69,6% en ansiedad estado y en tanto que el 43,5% en
niveles muy altos manifiestan ansiedad rasgo; en cuanto al factor situacional de ansiedad ante
matematicas los investigados demuestran el 39,1% tienen un nivel de alta ansiedad, en tanto que
el 26,1% tienen un nivel de algo ansiedad, y el 21,7% poseen bastante ansiedad; en relacion al

factor situacional de ansiedad ante los exdmenes, el 39,1% se encuentran en niveles altos y el



34,8% en niveles medios a lo que respecta la manifestacion cognitiva, en cuanto a la manifestacion
fisioldgica el 47,8% tienen niveles medios y el 30,4% manifiestan niveles altos, por otro lado, en
la manifestacién motora el 39,1% poseen niveles altos y medios. Para determinar el rendimiento
académico en la asignatura de matematicas se utilizo las calificaciones del primer quimestre
mostrando asi que el 39,1% estan proximo a alcanzar los aprendizajes requeridos, mientras tanto
que el 34,7 % alcanzan los aprendizajes requeridos.

De estos resultados se concluye que los nifios manifiestan una ansiedad estado alto y
ansiedad rasgo en niveles muy alto, asi mismo ante en el factor situacional en ansiedad ante los
examenes se evidencia niveles medios y altos y, en relacién al otro factor situacional de ansiedad
a las matematicas se encuentran en niveles alto y bastante ansiedad; asi mismo el rendimiento
académico de la poblacidn investigada estan en su mayoria con puntajes préximos alcanzar los
aprendizajes requeridos.

En base a los resultados se disefidé una propuesta psicoeducativa basadas en las técnicas de
relajacion la cual esta disefiada a través de seis talleres, la misma quedara presentada a la
institucién donde se realizo este estudio para que sea aplicada a discrecion de los docentes y
departamento del DECE, lo cual permitira disminuir los niveles de ansiedad escolar en la
asignatura de matematicas y mejorar el rendimiento académico de los estudiantes de dicha unidad
educativa.

Finalmente, la investigacion realizada esta estructurada en relacion a lo dispuesto en el
articulo 151 del Reglamento de Régimen Académico de la Universidad Nacional de Loja, que
estuvo aun en vigencia en la fecha que se obtuvo la pertinencia del proyecto para el trabajo de
titulacion, el informe de tesis contiene: titulo, régimen en castellano y traducido al inglés,
introduccién, revision de literatura, materiales y métodos, resultados, discusién, conclusiones,

recomendaciones, bibliografia, anexos y propuesta.



4. MARCO TEORICO
4.1 Antecedentes

En Colombia (Moreno Méndez, et al., 2009), realizaron un estudio sobre la “Asociacion
entre ansiedad y rendimiento académico en un grupo de escolares” el cual fue un estudio
descriptivo con un método de asociacion. La muestra estuvo conformada por 184 nifios, el test
utilizado fue la Escala de Ansiedad Manifiesta en Nifios CMAS -R, la Lista de Chequeo de la
Conducta Infantil- Formato para padres de Achenbach y Edelbrock (CBCL) y realiz6 una revision
del boletin escolar de los nifios, para determinar su rendimiento académico. Empled el coeficiente
de chi—cuadrado para el analisis estadistico descriptivo de asociacién. En los resultados se encontrd
que existe asociacion significativa entre ansiedad y rendimiento académico, lo cual afecta en
consideracion su desempefio educativo. (p. 109).

Por otra parte Paredes Mazariegos (2018) realiz6 un estudio en Guatemala cuyo tema
planteado fue: “Ansiedad y su relacion con el Rendimiento Escolar” trabajo con 45 nifios, el test
utilizado para este proceso fue IDAREN que mide ansiedad estado y rasgo, y los promedios de las
primeras tres unidades de cada estudiante, y esto para relacionar las variables de estudio, en el cual
concluye que dentro de los cuadros de ansiedad que se presentan, la ansiedad rasgo se intensifica
durante el ciclo escolar, algunos de los nifios estan predispuestos o hay presion por parte de los
padres para obtener un rendimiento escolar excelente. La ansiedad estado se intensifica en los
estudiantes al presentar examenes, exposiciones o presentaciones en las que desean obtener una
buena calificacion o aprobacion, o se sienten frustrados porque no lograron su objetivo. Es por ello
que la ansiedad se relaciona con el rendimiento escolar ya que interviene en el proceso de
aprendizaje en los nifios, y los sintomas se hacen presentes durante el ciclo escolar porque buscan

obtener buenos resultados. (p. 44)
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Por otro lado, en el afio 2017 en un estudio realizado por el autor Fernando Garcia en Quito
denominado ‘“Ansiedad y Rendimiento Académico en estudiantes de 7 a 15 afios de la Unidad
Educativa Navarra Del Sur De Quito, Durante Junio Y Julio” la técnica de medicion que utilizé
para medir la ansiedad fue el cuestionario de Ansiedad Manifiesta en Nifios Revisada-2 (CMASR-
2) en su tesis concluyd que los estudiantes con niveles altos de ansiedad presentaron bajo
rendimiento académico; los estudiantes con ansiedad total e inquietud con el descriptor menos
problematicos, tuvieron una nota promedio mayor a los extremadamente problematicos; el sexo
femenino mostr6 puntajes mas altos de ansiedad. Concluyéndose que se presentd una asociacion
inversamente proporcional entre ansiedad y rendimiento académico, observandose diferencias
entre el promedio de notas y los descriptores de ansiedad total e inquietud. (Garcia , 2017, p. 86)

Dicho lo anterior, es evidente que la ansiedad es un factor determinante para el
desenvolvimiento del alumno debido que reduce la eficiencia del aprendizaje. En este sentido los
factores que influyen se determinan a través de la ansiedad estado y ansiedad rasgo, debido que su
efecto genera un estado emocional donde el estudiante tiene sentimientos negativos, pensamientos
molestosos asociados con una activacion del organismo, mientras que la ansiedad rasgo es una
disposicién de personalidad y como el sujeto percibe y responde a ciertas situaciones. Es por ello
que, niveles altos de ansiedad disminuye la atencién, la concentracion y la retencion, deteriorando
el rendimiento escolar.

Por otro lado, existen otras investigaciones interesantes que dan luces o direcciones hacia
la evaluacidn de los factores situacionales para la ansiedad como es para los examenes en donde
se encuentra la siguiente tesis titulada “Nivel de ansiedad ante los examenes que presentan
los estudiantes del sexto grado de Educacion Primaria de la I.E.P. N° 70541...”, se realiz6 con una

muestra de 84 estudiantes de ambos sexos, en el afio lectivo 2011, tuvo como objetivo fundamental
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describir los niveles de ansiedad ante los exdmenes que presentan los estudiantes asi como en sus
manifestaciones cognitivas, fisiologicas y motoras. La investigacion pertenecié al disefio no
experimental, correspondiente al tipo descriptivo, donde menciona que los estudiantes del sexto
grado de Educacion Primaria se encuentran en los niveles medios y altos (42.9% y 29.8%
respectivamente) los cuales muestran que la situacion de examen podria provocar
manifestaciones cognitivas, fisioldgicas o0 motoras que pueden interferir en su rendimiento, con lo
que respecta a sus manifestaciones indica que del 100% de los estudiantes encuestados el 44.0%,
presentan un nivel medio de manifestaciones cognitivas, seguido por el 35.7% en el nivel alto; el
39.3%,presentan un nivel bajo, el 31.0% en nivel medio y el 29.8% de ellos presentan un nivel alto
en manifestaciones fisioldgicas; y en cuanto a las manifestaciones motoras el 34.5%, presentan un
nivel alto; el 33.3% se ubican en un nivel medio seguido del 32.1% en el nivel bajo. (Morantes,
2011, pp. 8-11)

Asi mismo para la ansiedad hacia las matematicas que se ha considerado en la presente
investigacion como un factor situacional se encuentra una investigacion del autor,. (Pacheco
Aparicio, 2016) titulado “Estudio de caso y propuesta de mejora para trabajar la ansiedad
matematica en el aula de 4° de primaria” ; utilizando la escala AMAS; segln los resultados
obtenidos, el 30,76% de los alumnos, muestran algo de ansiedad segun las puntuaciones obtenidas
y el 42,30% de la clase se encuentra en ansiedad moderada. Finalmente, el 23,07% (6 sujetos) del
aula muestra bastante ansiedad. En cambio, no hay ningln sujeto que muestre una alta ansiedad
matematica. Por lo tanto, podemos concluir que en la clase de 4° de Primaria predomina la
ansiedad moderada, pero debemos tener en cuenta que hay 6 sujetos del aula (23,07%) que

muestran bastante ansiedad a la hora de enfrentarse a las diferentes situaciones dadas por el
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cuestionario. Por ello, y concluyendo con los resultados del cuestionario, se hace necesario

buscar métodos para trabajar la ansiedad matematica en el aula.

4.2 Conceptualizacion de la Ansiedad Escolar
Chantal (2007) citado por Peréz (2012), explica que:

La ansiedad es como el dolor de vivir que presentan los nifios, lo cual se vuelve un
misterio para los padres de familia, ya que estos no pueden entender facilmente las
manifestaciones. La ansiedad no se presenta méas alla de los quince afios de edad, y las
caracteristicas son similares al trastorno de ansiedad en adultos, sin embargo, para que el
diagnostico corresponda a la realidad del nifio es necesario imponer ciertas modificaciones.
Todos los nifios expresan la ansiedad de una manera y con un lenguaje diferente al de los
adultos, un nifio puede hablar del terrible miedo que le provoca cierta situacion al referirse
a un gigante malo, al que no se puede ver pero que lo tiene amenazado. (pp. 105-107)

La ansiedad en la infancia se convierte en un problema cuando el nifio no tiene la
capacidad para expresar sus emociones. En este sentido la ansiedad se convierte en un reto
para el docente y para el padre de familia. En el caso del docente el problema se presenta
cuando no posee la informacion necesaria acerca del estudiante que pasa por esta situacion;
de esta manera no podra emplear los recursos necesarios para afrontar la problematica. Por
otra parte, para los padres de familia se presenta en la incapacidad para conectarse
psicoldgica y emocionalmente con su hijo debido al miedo, el nerviosismo, la tensiony los
pensamientos negativos que afectan al nifio en ese momento, imposibilita la comunicacion
racional entre padre e hijo.

Otros autores, consideran que:
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La ansiedad es una reaccion natural que tiene una importante funcion de super
vivencia y que actia como un sistema de alarma que se activa ante un peligro o una
amenaza (real o imaginada) y se experimenta como miedo o temor. Sentir miedo es un
fendbmeno normal, y surge en las primeras etapas del desarrollo, especialmente ante las
situaciones de cambio, separacion o incertidumbre. (Milicic, Condemarin, Chadwick, &
Gorostegui, 2016, p. 84)

Con referencia a lo anteriormente expuesto, podemos decir que la ansiedad escolar es un
fendmeno que le ocurre a todos los nifios, pero que se expresan de diversas maneras, en el cual se
evidencia una serie de actuaciones fisicas y cognitivas desagradables que son respuestas a
estresores globales y especificos asociados a la escuela, de esta manera se puede definir como un
patrén desadaptativo de respuestas ansiosas a situaciones escolares, es decir, en la serie de
reacciones que se manifiestan en la ansiedad escolar, y mas en el entorno provocard mayores

niveles de ansiedad en los estudiantes.

4.3 Enfoques teoricos de la ansiedad escolar

4.3.1 Teoria Tridimensional de la Ansiedad
La ansiedad se exterioriza de tres formas posibles, mediante lo cognitivo, fisiologico y
conductual. Esta propuesta de Lang sobre la ansiedad se baso en observaciones realizadas durante
sus investigaciones sobre la técnica de desensibilizacién sistematica como tratamiento de la
ansiedad fobica. Sus primeras observaciones contradecian el modelo unitario de la emocidn,
constatando bajas correlaciones entre las diferentes medidas de la ansiedad (cognitivas,
conductuales y fisioldgicas). Segun el modelo unidimensional las diferentes medidas deben

correlacionar entre si en un momento determinado del tiempo, y si se producen cambios, por
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ejemplo, como resultado de un tratamiento, deben modificarse simultdneamente todas ellas. Sin
embargo, los datos de Lang indicaban que lo habitual era la discordancia entre los tres sistemas de
respuesta.

4.3.1.1 A nivel Fisiologico.

Se evidenciard un mayor trabajo en el Sistema Nervioso Autdbnomo y respuesta motora
principalmente, como consecuencia de este incremento se pueden producir aumentos en la
actividad cardiovascular, sintomas respiratorios, gastrointestinales, digestivos, genitourinarios,
neuromusculares, neurovegetativos. Si todos estos sintomas estan presentes durante mucho tiempo
podrian acarrear mas complicaciones a nivel de la salud del individuo. (Sanchez, 2015, pp. 59-60)

4.3.1.2 A nivel Cognitivo.

En lo que respecta a lo cognitivo (...) las personas tienden a pensar que en las situaciones
que afrontan en su vida cotidiana existen un sin numero de amenazas, las cuales pueden ser reales
0 imaginarias, en algunas de las situaciones los individuos reconocen que la situacion no supone
una amenaza objetiva, sin embargo, no pueden controlar voluntariamente su reaccion de ansiedad.
Estas amenazas giran en torno a tres temas fundamentalmente: aceptacion, competencia y control
(Gutiérrez citado en Oblitas, 2004).

4.3.1.3 A nivel Motor.

“Debido a los aumentos en las respuestas fisiologicas y cognitivas se producen cambios
importantes en la respuesta motora, los cuales han sido divididos, habitualmente, en cambios en
las respuestas directas e indirectas” (Miguel-Tobal & Cano-Vindel, 2002 como se cit6 en Sanchez,
2015, pags. 59-60). Las reacciones directas estaran constituidas por temblores, gesticulaciones,
tics, entre otras. Por otro lado, las indirectas estaran relacionadas con la huida o la evitacion

inconsciente de la situacidn que genera la ansiedad.
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Por lo tanto, segun su teoria la ansiedad es una disposicién para la accién, resultado de la
activacion cerebral ante estimulos significativos que se manifiesta a través de un triple sistema de
respuesta -fisiolégico, cognitivo y motor a los cambios producidos en distintos momentos, cabe
recalcar que, en los trastornos de ansiedad, la estructura de informacion subyacente es una
estructura tipica de miedo con contextos estimulares evocadores de ansiedad y respuestas.

4.4 Ansiedad Positiva y Negativa

Hasta ahora vemos que la ansiedad ha sido caracterizada y considerada como un fenémeno
eminentemente negativo. Sin embargo, la ansiedad tiene una cara mas amable que afecta al
individuo de forma positiva. El estado de ansiedad positivo se transforma en negativo cuando:
tenga una gran intensidad, su duracion sea excesiva y sea paralizante que vaya produciendo
bloqueos intermitentes y que cada vez vayan a mas. (Rubio Alcala, 2004, p. 58)

Partiendo de la anterior perspectiva se puede manifestar que una ansiedad moderada
permite al individuo afrontar adecuadamente situaciones estresantes. De esta manera su
desenvolvimiento estard acompariado por estrategias de afrontamiento que ayuden al individuo a
superar la situacion problematica en la que se encuentre.

Respecto a la ansiedad buena y mala mencionada por Rubio Alcala los siguientes autores
(Jacobs y Nadel, 1985 como se citd en Rubio Alcala, 2004) consideran que en el cuerpo se pueden
generar dos tipos de ansiedad: estrés bueno y estrés malo. El estrés bueno se genera cuando un
individuo siente que obtuvo una posible solucién a un problema determinado, brindandole la
habilidad de resolver problemas y controlar la situaciébn en que la persona se encuentre
incrementando su motivacién y su autoconfianza.

Por otra parte, una ansiedad negativa genera en el cuerpo cortisona el cual es una hormona

que controla los niveles de estrés en el organismo. Cuando los niveles de cortisol aumentan por
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problemas de ansiedad la parte mas afectada del cerebro es el hipocampo debido a la sensibilidad
que posee ante esta hormona. Es por ello que las funciones de la memoria se reducen mientras que
los mapas perceptivos se limitan. En conclusion, un nivel alto de ansiedad reduce las funciones
cognitivas, por esta razon es imprescindible establecer niveles controlados de ansiedad en el salon
si buscamos mejorar el rendimiento de los estudiantes. (Rubio Alcala, 2004)

4.5 Ansiedad Estado-Rasgo

La ansiedad rasgo es una caracteristica de personalidad relativamente estable a lo largo del
tiempo y en diferentes situaciones. El rasgo de ansiedad se refiere a la tendencia del individuo a
reaccionar de forma ansiosa. Las personas con un marcado rasgo de ansiedad tienden a percibir un
gran numero de situaciones como peligrosas 0 amenazantes y a responder a estas situaciones
amenazantes con manifestaciones intensas de ansiedad. Son personas que tienden a sobrevalorar
los riesgos y minusvalorar sus propios recursos, impresionables, aprensivas, que necesitan muchas
sefiales de seguridad para tomar decisiones o sentirse tranquilas y, normalmente, prefieren las
situaciones conocidas y previsibles a las nuevas. (Baeza Villarro, Balaguer, Coronas , & Guillamén
, 2008, p. 29)

La ansiedad estado hace referencia a un estado emocional transitorio y fluctuante en el
tiempo. El nivel de ansiedad estado deberia ser alto en circunstancias que sean percibidas por el
individuo como amenazantes y bajo en situaciones no amenazantes o no percibidas como tales. En
el primer caso, decimos que ese individuo es ansioso (rasgo), en el segundo que esta ansioso
(estado). (Baeza Villarro, Balaguer, Coronas , & Guillamén , 2008, p. 29)

Estos dos conceptos estan vinculados; las personas con rasgos de ansiedad alto también
son propensas a tener ansiedad estado alto. Sin embargo, las personas con bajos niveles de ansiedad

rasgo a veces muestran fuertes respuestas de ansiedad ante situaciones que perciben como
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amenazantes (estados de ansiedad). Entonces, por ejemplo, una persona con rasgos de ansiedad de
bajo nivel podria preocuparse por un proximo examen, por el contrario, a las personas con altos
rasgos de ansiedad se sienten ansiosas no solo en esta situacion, sino también en muchas otras
4.6 Sintomas de la Ansiedad en el Ambito Educativo

Atendiendo a la clasificacion pentadimensional de (Rojas, 1989 como se cité en (Rubio
Alcala, 2004, p. 53), se pueden agrupar cinco sintomas de ansiedad: fisicos, psicoldgicos,
conductuales, intelectuales y asertivos. Estos se pueden describir del siguiente modo:

4.6.1 Sintomas fisicos

Se producen cuando las fibras cerebrales son activadas por una descarga eléctrica que
afecta las bases neurales de las emociones. Ademas, se afiade un subiddn de adrenalina, que en
altima instancia conduce a la estimulacion directa del sistema nervioso simpatico. (Rubio Alcala,
2004)

Es evidente que los sintomas mas comunes dentro del &mbito educativo se encuentran los
siguientes: taquicardia, sudoracién excesiva, movimientos repetitivos de alguna parte del cuerpo,
palpitaciones, tension abdominal. De tal manera que si lo alumnos no son capaces de poder
canalizar estos sintomas estos pueden intensificarse provocando un mal desenvolvimiento
repercutiendo de manera negativa en su rendimiento

Ademas, me es preciso sefialar que la ansiedad es un sentimiento normal de miedo en
situaciones peligrosas o dificiles; la ansiedad en si misma no es algo malo, ya que nos alerta y
motiva para enfrentar el peligro, se convierte en un problema cuando los ataques de ansiedad son

frecuentes, intensos y sin razén aparente, lo que restringe a la persona en su vida diaria.
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4.6.2 Sintomas psicoldgicos
Estos sintomas son bastante significativos en comparacion con otros sintomas; surgen ante
la incertidumbre y las amenazas personales del individuo. Por lo tanto, afecta la integridad del
individuo. Ayuso (1982) explica que la ansiedad psicolégica se vive como una emocién
desagradable que de algin modo degrada la personalidad de la persona. Durante estos sintomas,
el individuo se siente extrafio y pierde confianza, lo que significa un deterioro del concepto de si
mismo. (Rubio Alcala, 2004)
A continuacion, se mencionan algunos sintomas mas frecuentes en la escuela:
e inquietud.
e agobio.
e sensacion de amenaza.
e experiencia de lucha o huida.
e temores difusos.
e inseguridad.
e sensacion de vacio interior,
e temor a perder el control.
e melancolia, afliccion.
e perdida de energias
Por otro lado, debemos tomar en cuenta de que si un nifio se encuentra inquieto en su
asiento y no presta atencion de lo que se estd presentando en clase, esta situacion tiende ser
confundida por TDAH, pero la ansiedad también puede ser una causa. Cuando los nifios se sienten
inquietos en clase, puede ser dificil para ellos deshacerse de los pensamientos perturbadores en su

cerebro y concentrarse en clases.
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4.6.3 Sintomas de conducta

Una conducta es una respuesta externa a un evento que conduce a un comportamiento

particular. Estos sintomas a menudo preceden a las sensaciones y pensamientos porque ambos son

las causas mas inmediatas del comportamiento.

Los sintomas de conducta se encuentran disfrazados en el lenguaje no verbal, y, por tanto,

se pueden recoger datos a través de la observacion minuciosa de una persona. Los mas comunes

son (Rubio 1995:26; como se cit6d en Rubio Alcala, 2004, p. 55)

comportamiento de alerta; estar en guardia.
hipervigilancia y estado de atencion expectante.

dificultad para actuar.

inadecuacion estimulo-respuesta.

bloqueo afectivo/perplejidad, sorpresa, no saber qué hacer.
tocar algo con las manos continuamente.

risas espontaneas sin motivo aparente

expresion facial congelada de asombro, extrafieza, duda o estupor.
expresion facial displacentera de rechazo o desagrado.
cara con rasgos de preocupacion.

frente fruncida.

cejas descendidas.

4.6.4 Sintomas intelectuales o cognitivos

Los sintomas psicologicos estan relacionados con sentimientos de seguridad y autoimagen,

mientras que los sintomas cognitivos estan relacionados con el funcionamiento mental, lo que

implica estrés subjetivo causado por errores o deficiencias en la recopilacion y el procesamiento
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de la informacion. Los individuos tienden a anticipar conclusiones negativas, generalizar
negativamente constantemente y enfocarse selectivamente en detalles dafiinos. Cuando se altera la
actividad mental, la concentracion se deteriora, la memoria es pobre, y el pensamiento se ralentiza.
(Rubio Alcala, 2004)

Los sintomas cognitivos abarcan lo relativo al conocimiento: sensacion, percepcion,
memoria, pensamientos, ideas, juicios, raciocinios y aprendizaje. Se suelen captar estudiando
cdmo una persona construye la realidad lo que, y la interpreta, analizando de subjetivo y fantasioso
hubiere. Por tanto, la recogida de datos verbales sera lo mas indicado. Los sintomas cognitivos
mas comunes son (Rubio, 1995:27 como se citod en Rubio Alcala, 2004, p. 56):

e expectativas negativas generalizadas.

e falsas interpretaciones de la realidad personal (todo me preocupa”, "todo me sale
mal”, "qué mala suerte tengo”, etc.).

e pensamientos preocupantes.

e falsos esquemas en la fabricacion de ideas, juicios y razonamientos.

e pensamientos distorsionados (sin logica, con predominio de emociones de matiz
negativo).

e centrarse en detalles pequefios desfavorables y sacarlos fuera de contexto,
ignorando lo que de positivo hubiere.

e dificultad para concentrarse.

e disminucion de la atencion.

e tendencia a dudar de todo lo que uno piensa.

e problemas de memoria.

e olvido de los hechos gratificantes del pasado.
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e continuos juicios de valor (“inutil”, "odioso", "no sirve para nada”, "imposible",
etc.)

Por lo tanto, el sistema cognitivo de la ansiedad hace referencia a los pensamientos, ideas
0 imagenes de caracter subjetivo y su influencia en el funcionamiento superior: miedo e
inseguridad se refiere a personas con un alto nivel de ansiedad que tienen pensamientos negativos,
dudas de si mismo e inferioridad, la anticipacion del peligro se activa, y la dificultad para
concentrarse y tomar decisiones se obstruye, creando un sentimiento general de confusién o
pérdida de control sobre el entorno y dificultad para pensar con claridad.

4.6.5 Sintomas asertivos

Un individuo con sintomas de ansiedad tiene una falta de asertividad y muestra ciertas
dificultades para las habilidades sociales. La conducta asertiva es aquella que hace y dice lo que
es mas adecuado en cada situacion, sin inhibiciones ni agresiones inadecuadas. Forma parte de la
personalidad y del funcionamiento de la persona con respecto al entorno, y permite poder expresar
ideas, juicios y sentimientos en cualquier situacion, ya sean €stos positivos 0 negativos.

Los sintomas asertivos de ansiedad se captan observando a la persona en diversas
situaciones sociales. Los mas comunes son (Rojas, 1989:89; Rubio, 1995:28 como se cit6 en Rubio
Alcala, 2004, pp. 57-58):

e no saber qué decir ante ciertas personas.

e no saber iniciar una conversacion.

e dificultad para presentarse uno a si mismo.

e graves dificultades hablar de temas generales.
e dar una respuesta por otra al hablar en publico.

e Dbloquearse al hacer preguntas o tener que responder.
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e adoptar en demasiadas ocasiones una postura pasiva (bloqueo generalizado).

e no saber llevar una conversacion de forma correcta (no saber tomar la palabra, ni
cambiar de tema, ni ceder la palabra a otra persona, ni tener sentido del humor ante
una situacién un poco tensa).

e pocas habilidades préacticas en la conversacién con mas de dos personas.

e no saber aceptar una broma o una ocurrencia divertida (sobre todo al estar en grupo,
ya que al estar en guardia todo se interpreta peyorativamente con recelo y
suspicacia)

En pocas palabras los sintomas de asertividad en relacion a la ansiedad el individuo no
saber distinguir adecuadamente las situaciones en las que se debe dar una respuesta especifica esto
sucede a la falta de confianza en si mismos y de otras habilidades sociales, los alumnos afectados
no saben como comportarse en las relaciones sociales, lo que a menudo conduce al aislamiento, el
miedo al rechazo, timidez.

4.7 Clasificacion de los trastornos de ansiedad en el ambito escolar

La clasificacibn DSM-V (Diagnostic and Statistical Classification of Diseases; APA),

considera a fobia escolar, trastorno de ansiedad generalizada y ansiedad ante los examenes.
4.7.1 Fobia Escolar

La fobia a la escuela o la negativa a asistir a la escuela incluye la incapacidad de un nifio
para asistir a la escuela en su totalidad o en parte debido a un temor irrazonable de algun aspecto
del entorno escolar. Ademas, el mismo autor también afirma que a veces el miedo es especifico a
los examenes, a los profesores, a las materias, a los compafieros, a un grupo de compafieros, etc.,

0 en otras situaciones, es un miedo general, como equivocarse, ser ridiculizado o ridiculizado. Son
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criticados en clase, aunque puede haber casos en los que los nifios 0 jovenes no sean capaces de
explicar sus motivos. (Soutullo Esperon & Mardomingo Sanz, 2010)

Con lo anteriormente mencionado los autores (Soutullo Esperén & Mardomingo Sanz,
2010) aluden que los sintomas mas comunes de la fobia escolar son vémitos, mareos, nauseas,
diarrea, palidez, dolor de cabeza, dolor abdominal y muscular. Estos sintomas pueden indicar
alguna enfermedad en los nifios y, por lo tanto, deben investigarse para descartar alguna
enfermedad y tranquilizar a los padres.

Es por ello que los nifios evitan la escuela o inclusive se inventan excusas como estar
enfermo con el fin de escaparse a toda costa de esa situacion e inclusive se portan mal, no se visten
o digieren muy lento, no desayunan y no buscan los materiales de clase. Si se ven obligados a irse,
se van a casa, se saltan clases, deambulan fuera de la institucion.

Por tanto, la fobia escolar es causada por diferentes actividades escolares que talvez le
hicieron sentir temor, dolor o vergiienza, o0 puede ser causada por una gran presion académica, a
veces, los nifios se niegan a denunciar incidentes negativos en la escuela porgque temen represalias
o simplemente no les creen; la mejor medida es evaluar las condiciones en las que se desarrollan
las actividades escolares y eliminar las causas que provocan la tensién psicolédgica y el miedo
permanente de los estudiantes, ya que un estudiante asustado apenas puede aprender, y obligarlo
a ir a la escuela empeorara la situacion.

4.7.2 Ansiedad ante los Examenes

Torres (2003) La ansiedad ante los examenes aparece por el temor del fracaso,

generalmente se trata de una respuesta que se crea ante otras experiencias de ser evaluado; presenta

un componente disposicional. Es el llamado impulso de activacién, por ejemplo, que un nifio
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presente una reaccion ansiosa con facilidad; cabe recalcar que, si existen experiencias negativas
de fracaso, es mas probable que sienta ansiedad ante el riesgo de repetirla. (p. 129)

Todos los estudiantes tienden a preocuparse primero por los examenes, es cierto que cierta
cantidad de ansiedad mejorara las notas, pero la ansiedad excesiva es la razon principal de muchos
nifios con bajo rendimiento académico pues, una ansiedad negativa se produce porque en lugar de
que el nifio se centre en las demandas de la tarea que este caso es el examen, se centra en
preocuparse por el fracaso y experimentar las sensaciones del sistema nervioso auténomo:,
frecuencia cardiaca, sudoracion, etc., y pierde el tiempo. Los estudiantes que muestran ansiedad
previa al examen tienen déficits cognitivos y de atencion; deterioro cognitivo, incluida la
percepcion de la situacion como amenazante; La falta de atencion se manifiesta en el hecho de que
es facil distraerse con la ansiedad.

Cuando la ansiedad es muy alta, tendra un impacto negativo en su desempefio e incluso
imposibilitard a que el estudiante apruebe satisfactoriamente la materia, cabe recalcar que este
problema no solo afectara a nivel de su educacién, sino que también provocara problemas
personales y familiares ya que el nifio tendra pensamientos negativos tales como: no poder cumplir
con las expectativas de sus padres o simplemente tienden a decir que no sirven para estudiar.

Es preciso mencionar que los educadores autoritarios pueden aportar a que se aumente la
ansiedad ya que suelen castigar o regafiar y esto hace que contribuya a que el nifio aprenda a que
el ser evaluado genere esta circunstancia como amenazante e impida a que culmine su actividad
de manera tranquila. Por lo tanto, los educadores deben estar conscientes de sus expectativas hacia
los estudiantes, porque si las expectativas son altas, los nifios estaran ansiosos, y si las expectativas

son bajas, también ya que se sentiran desvalorizados.
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4.7.3 Trastorno de Ansiedad Generalizada

El trastorno de ansiedad generalizada es un tipo de ansiedad que se diversifica en los
diferentes aspectos de la vida. Se percibe como una sensacion de angustia y miedo global y a
menudo es dificil identificar las causas concretas que producen este estado. Es una sensacion de
zozobra y nerviosismo permanente por todo, pero por nada en concreto. Este trastorno es muy
comun en las personas que viven un estado de estrés permanente y para poder tratarlo se requiere,
en general, identificar y separar los aspectos de la vida que producen la ansiedad, asi como cambiar
algunas actividades que alimentan el estado de estrés permanente. (Rojas-Marcos, 2010)

Argumentando el criterio del autor me es preciso sefialar que un nifio con ansiedad
generalizada puede inquietarse por como respondera si le preguntan en clase o por el simple hecho
de pasar a la pizarra por como actuara ante esa situacion o qué diran sus compafieros, es importante
mencionar que esta ansiedad no se la puede asociar con una situacién en particular ya que posee
una elevada preocupacién a eventos futuros. Algunos nifios tienen una tendencia al pesimismo o
con padres sobreprotectores pues estos necesitan una aprobacion por la manera de como afrontarse
a una situacion nueva.
4.8 Causas de la ansiedad en el &mbito escolar

Pérez (2007) sefiala que:

Un nifio que tiene predisposicion a no manejar la ansiedad se preocupa por cosas

minimas, cambia el comportamiento con sus padres, compafieros y personas que le rodean,

se debe estar atentos a los cambios que presenten y asi tomar las medidas necesarias, y

entre las causas que la generan se pueden mencionar: separacion de los padres, asistir a la

escuela, cambios en la rutina que ya tiene establecida por ejemplo ellos estan

acostumbrados a esperar a que pasen por él y regularmente se va en bus, les cambian el
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horario de hacer deportes, estar fuera de su hogar por mucho tiempo, necesidad de

complacer a los demds, se debe estar atento a los cambios de comportamiento que

manifiesta y realizar los necesarios dentro del entorno en el que ellos se desenvuelven. (p.

34-37)

La escuela en ciertas ocasiones a los estudiantes les molesta puesto que existen ciertas
situaciones y desarrollan intensos sintomas de ansiedad. A veces, esto puede ser el resultado de
problemas especificos, como la dificultad para hacer amigos y sentirse aislado, o sentir que los
examenes y las exposiciones orales, son demasiado estresantes.

Es entonces, que las causas de la ansiedad en el &mbito escolar se deben a que el nifio no
es capaz de afrontar cierta presion al participar en clase y no se desenvuelven de una manera
Optima, ademas se suma los factores en el hogar al no tener a los dos padres en casa esto hace que
en el nifio sede un desajuste a su rutina desencadenando comportamientos inadecuados dentro de
su entorno familiar y escolar.

4.9 Ansiedad en la asignatura de Matematicas

Parafraseando a (Aharoni, 2012) indica que la ansiedad matematica es un término acufiado

por investigadores en el campo de la educacidn. Pero ¢Por qué provocan ansiedad las matematicas?
La razén principal es su estructura en capas: la ansiedad matematica ocurre cuando

el estudiante se salta un paso sin darse cuenta; la mayoria de las clases de matematicas son
béasicas y faciles de saltar. Cuando esto sucede, surge el problema de construir una nueva

capa de conocimientos sobre la capa olvidada, y ni el profesor ni el alumno pueden
discernir el origen del problema. Ademas, los maestros no saben qué hacer porque no
pueden identificar la fuente del problema. Cuando el alumno no logra comprender el origen

de un problema, siente miedo y confusién, que es de donde proviene la ansiedad.
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En otras palabras, dentro de las materias escolares, las matematicas es la materia que mas
ansiedad provoca en los nifios, y muchas estudiantes fracasan porque creen que no pueden realizar
un ejercicio de matematicas, no por falta de habilidad, sino por la misma ansiedad. Es por ello que
se estresan y se angustian cada vez que se encuentran con esa asignatura, y esta ansiedad va
acompafiada de una sensacion de inutilidad y falta de autoestima que se manifiesta en sus
expresiones: nunca entenderé el problema, nunca encontrare solucién al ejercicio o0 no sirvo para
esto, ante tal situacion, los nifios suelen responder con una serie de mecanismos de defensa como
la evitacion o la negativa a solucionar el problema.

Por otro lado, (Monje et al., 2012 como se citd en Flores, 2018) define a la ansiedad
matematica como: “Un conjunto de respuestas afectivas desencadenadas por falta de confort en
circunstancias relacionadas con las matematicas. Algunos sintomas de esta son tension,
nerviosismo, preocupacion, inquietud, irritabilidad, impaciencia, confusion, miedo y bloqueo
mental”. (p. 4)

Como consecuencia de la ansiedad a las matematicas trae consigo un bajo rendimiento en
la materia, siendo probable que las correlaciones se expliquen por factores individuales como
cognitivos, emocionales/fisiolégicos y motivacionales; ademas de factores ambientales, este
ltimo también afirma que los roles de padres y maestros son formativos para los roles de los
estudiantes y su percepcién del campo de trabajo.

4.9.1 Causas de la Ansiedad hacia las Matemética

(Hodges, 1983, pag. 88 como se citdé en Martinez, 2016) indica que:

Las diferentes experiencias ante los fracasos en matematicas provocan la
frustracion, y es entonces, cuando se desarrolla la ansiedad matematica. Si nos centramos

en las diversas respuestas dadas por estudiantes de edad mas adulta, encontramos diversas
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respuestas tales como: la ansiedad matematica vino dada cuando no supo hacer un
problema matematico delante de la clase, el sentimiento 0 emocion de vergiienza que tuvo
al equivocarse, el comportamiento o las metodologias dadas por el profesor, la desigualdad
entre sexos, los compafieros de clase, el ambiente del aula, las influencias o expectativas
de los padres, entre otras causas o respuestas relacionadas con la aparicion de la ansiedad.
citado por (p. 5)

Por otro lado, también hay alumnos que no recuerdan cudndo ni por qué la
mencionada ansiedad. Con respecto a la educacién primaria, un estudio realizado por
Woolley (1997) sefialo las siguientes razones: la realizacion del examen, la falta de tiempo
para realizar la prueba y la explicacion y absorcion de nuevos conceptos. Miedo a la
exposicion y reacciones de padres y maestros. Segun Devin (2012, cit. en Eden, Heine,
Jacobs, 2013), existen tres variables asociadas al desarrollo de la ansiedad matematica.
(Martinez, 2016)

e Variables ambientales: Experiencias negativas en clase, caracteristicas de los
maestros y de los padres, como las expectativas que éstos puedan tener.

e Variables de inteligencia: las bajas habilidades y conocimientos numéricos.

e Variables de personalidad: como pueden ser, la autoestima, el autoconcepto,
actitud, confianza y el comportamiento de aprendizaje; factores que dependen de
un mismo individuo.

Me es preciso sefialar que la principal causa ante la ansiedad hacia las matematicas se debe
por un anterior fracaso al no alcanzar los aprendizajes requeridos generando vergiilenza o
frustracion ante el hecho de equivocarse, es importante recalcar que en el aprendizaje de las

matematicas ha existido prejuicios generalizados referente a su complejidad, puesto que puede
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llegar a constituir un verdadero bloqueo psicolégico que impida cualquier desarrollo relevante en
el aprendizaje. Por ende, los nuevos conceptos y vivencias se aprenden mas de forma facil si
tenemos la posibilidad de relacionarlos con conocimientos y vivencias anteriores, por esa razon es
importante el progreso en el aprendizaje de las matematicas.

4.9.2 Consecuencias

(Gomez-Chacodn , 2000, pag.14 como se cito en Martinez, 2016) sefiala que:

Muchos de los estudiantes, creen que las matematicas son una ciencia abstracta y
compleja que desarrolla el pensamiento légico, por lo que se crea el estereotipo de
que las matematicas son para gente prestigiosa, inteligente y creativa. Esta creencia
hace sentir a los alumnos que los mejores en matematicas son los mas inteligentes
y los mejores estudiantes. (p. 8)

Se puede manifestar que la creencia de que las matematicas son dificiles o de que uno es
torpe para aprender esta materia, es quizas lo que mas dificulta su aprendizaje, ya que al aprender
los conceptos basicos de las matematicas puede llegar hacer facil si se los ensefian adecuadamente
y de una manera mas didactica que logre captar la atencion del alumnado.

De igual forma, el citado autor sefiala que una de las consecuencias mas comunes de la
ansiedad matematica es la baja autoestima por los frecuentes fracasos; Muestra que la autoestima
es un componente del autoconcepto, considerando que este aspecto es un conjunto de ideas que
una persona tiene o realiza sobre si misma. Por otro lado, en cuanto a la educacion, afirma que el
autoconcepto se ve socavado por las dificultades de aprendizaje, y esta afirmacién se vuelve mas
negativa con la edad. (Martinez, 2016)

Se puede concretar que la baja autoestima es una de las mayores consecuencias que genera

la ansiedad hacia las matematicas ya que el autoconcepto se ve afectado y esto hace que el nifio o
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la nifia no crea en sus capacidades u habilidades y tiende a sentirse menos por lo que no es integrado
en el aula debido a las burlas que le hacen sus comparfieros provocando que se aislen y de una u
otra manera llegar a generar ansiedad o depresion.
4.10 Rendimiento Académico
4.10.1 Definicion de Rendimiento Académico
Barroso (2000) define al rendimiento académico como:

El resultado de comparar los objetivos perseguidos y los objetivos obtenidos,
puesto que una serie de factores sociales, econémicos, educativos, etc. han contribuido a
que se convierta en un elemento béasico dentro de la ensefianza. De esta forma, aspectos
como el aumento de las exigencias sociales hacia el sistema escolar, la traslacion de los
principios de rentabilidad econdmica al ambito educativo o la aplicacion de criterios
productivos a la practica docente, se plasman en la obtencion de unos resultados concretos,
ya sean continuos o finales. (p. 99)

Por otro lado Figueroa (2004) lo conceptualiza como el “producto del
aprovechamiento de los programas de estudio, expresado en calificaciones dentro de una
escala convencional”. En otras palabras, es un resultado cuantitativo de la asimilacion de
los contenidos del aprendizaje, un resultado cuantitativo de etapas complejas del proceso
educativo, resaltado en las evaluaciones realizadas por los docentes.

Para (Caballero, Abello & Palacio, 2007, como se citd en Lamas, 2015) el rendimiento
académico implica:

El cumplimiento de las metas, logros y objetivos establecidos en el programa o
asignatura gue cursa un estudiante, expresado a través de calificaciones, que son resultado

de una evaluacion que implica la superacién o no de determinadas pruebas, materias o
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cursos. Por su parte, Torres y Rodriguez mencionan que el rendimiento académico es aquel

en el cual se evidencia el nivel de conocimiento demostrado en un area o materia,

comparado con la norma, y que generalmente es medido por el promedio escolar. (p. 315)

El rendimiento académico se define como el valor asignado al resultado del alumno durante
el aprendizaje, y puede considerarse como resultado de una serie de factores personales, culturales,
sociales, institucionales y ambientales sobre el aprendizaje. Para ello el rendimiento se lo mide por
una escala cualitativa en el que se evidencia los logros alcanzados por parte de los estudiantes si
estos han cumplido los objetivos establecidos en las materias ademas de ello a su vez establece el
grado de entendimiento aprehendido, y es tomado como exclusivo criterio para medir el triunfo o
fracaso estudiantil por medio de un sistema de calificaciones medida en escala numérica en la
mayor parte de centros educativos.

4.10.2 Factores relacionados con el Rendimiento académico

4.10.2.1 La motivacion escolar

(Clavijo Gamero, Fernandez Gonzales , Calvo Verdu, & Guillen , 2006) sefialan que:

La motivacion es un concepto muy utilizado en el &mbito escolar; la motivacion no
tiene carécter universal y permanente, por lo que hay que activar mecanismos que la
generan, intensificandolos en los siguientes momentos: antes de comenzar una unidad
didactica; durante la interaccion alumno/contenidos; al finalizar una unidad didactica; esta
motivacion puede ser potenciada/disminuida desde la accion directa del profesor y la
metodologia empleada. (pag. 120)

Es decir, cuando se inicia una nueva unidad el profesor debera emplear las adecuadas
estrategias y metodologias para que en los alumnos se genere una estimulacion en relacion a la

atencion para que recepten de la mejor manera los nuevos contenidos y que de esta manera.
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(Sanchez, 2015) indica la motivacién es un factor clave para promover el aprendizaje, por
lo que la relacion entre ambos es clara. En todos los estudios sobre este tema, existe una correlacion
significativamente variable entre motivacion y desempefio.

Agregando a lo anteriormente expuesto, la motivacion es fundamental para que los
estudiantes demuestren interés en la educacion y su voluntad por aprender, cuanto mas motivados
estan los estudiantes, mas comprometidos estaran con el aprendizaje y enfocados en la tarea y, por
lo tanto, mas facil les resulta lograr sus objetivos de aprendizaje. Si bien la motivacion viene desde
uno mismo y es esencialmente una respuesta emocional, la imagen del docente como persona
motivadora dentro de clase sigue siendo fundamental.

4.10.2.2 El nivel Cognitivo

(Gonzalez-Pienda, 2003 como se citd en Sanchez, 2015) menciona que:

Los niveles cognitivos son tradicionalmente contemplados como predictoras del
rendimiento académico teniendo en cuenta que las tareas académicas requieren de procesos
cognitivos para su realizacién. En este sentido, se enfatizaba en aspectos como la
inteligencia y las aptitudes del estudiante como factores de mayor peso. Sin embargo, se
ha constatado que la eficacia en el aprendizaje no esta Unicamente relacionada con la
capacidad cognitiva y aptitudinal, sino que esta determinada, a su vez, por la manera en
que el alumno o alumna utiliza ese potencial a través de los estilos de aprendizajel. Asi,
en funcion del estilo personal que adopte el estudiante sus probabilidades de éxito escolar
mejoraran o disminuiran. (p. 24)

Asi mismo, ademas de poseer habilidades y saber como utilizarlas resulta fundamental
contar con aquello que el estudiante "ya sabe", es decir, los denominados conocimientos previos.

Por otro lado, cabe tener en cuenta que, aun disponiendo de los medios cognitivos suficientes, no
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se obtienen buenos resultados debido al empleo de un método de estudio ineficiente, en este
sentido, el uso de unas estrategias de aprendizaje adecuadas se convierte en un factor decisivo en
las probabilidades de éxito y fracaso escolar.

Lo anteriormente expuesto, se puede decir que las funciones cognitivas son fundamentales
para los estudiantes para que cumplan con éxito las demandas del aprendizaje; desde que nacemos,
todos aprendemos de los eventos cotidianos que nos rodean, pero cuando vamos a la escuela, el
aprendizaje se vuelve formal, al igual que las matematicas y las ciencias basicas, requiere de
atencion, comparacién, distincion y similitud para vincular nuevas ideas con las existentes. Es asi
como, que al no tener bien las funciones cognitivas los alumnos con malas notas suelen presentar
problemas visuales o auditivas, foco de atencion, atencion sostenida. Esto se identifica por la
dificultad de distinguir estimulos y problemas importantes relevantes en los procesos de memoria
y recuerdo. La situacion es diferente para los estudiantes de alto rendimiento que tienen problemas
visuales y auditivos menos frecuentes, y si tienen problemas, se pueden corregir con anteojos
especializados o audifonos para mejorar su concentracién y tienen problemas menos frecuentes en
la escuela y recuerdan que durante el desarrollo de las pruebas tienen una mayor capacidad para
desarrollar el pensamiento, la inteligencia y la creatividad.

4.10.2.3 Las habilidades sociales

Maset (2008) expresa que las habilidades sociales son aquellas habilidades que nos
permiten tener relaciones adecuadas con los demds y estan intimamente relacionadas con la
resolucion de problemas y conflictos en nuestras relaciones; cuantas mas habilidades sociales
tengamos, mejor seremos capaces de mantener las relaciones correctas porque sabemos cémo

desenvolvernos en cualquier ambito y resolver los conflictos que puedan surgir en la vida.
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Agregando a lo anterior, en la infancia, la escuela es crucial para sentar las bases de las
habilidades sociales de los nifios, ya que comienzan a socializar con personas que estan fuera de
su entorno. Es importante tener en cuenta que las habilidades sociales no son exclusivas de los
nifios pues las habilidades sociales se aprenden gradualmente y se adaptan a su personalidad.

Por otra parte, el autor Gall (2021) argumenta que:

Las habilidades sociales se basan en dos tipos de lenguaje: primero, el lenguaje no
verbal: gestos, posturas, sonrisas 0 expresiones; por otro lado, el lenguaje de las
palabras también incluye un equilibrio entre entonacion, volumen y hablar menos
0 mas. Escuchar a los demas, saber agradecer, aprender a entablar conversacion o
hacer preguntas, pedir permiso, compartir, ayudar a los demas y saber llegar a un
acuerdo, todas son habilidades basicas que nos permiten integrarnos
adecuadamente en la sociedad. (p. 364)

Es evidente que las habilidades sociales nos ayudan a desempefiarnos bien frente a los
demas. Estos son comportamientos que son efectivos en situaciones de interaccion social; son el
arte de conectarnos con los demas y con el mundo que nos rodea. Ademas, las habilidades sociales
son conductas encaminadas a lograr objetivos, proteger nuestros intereses y afirmarnos expresando
nuestros sentimientos y deseos, son formas verbales y no verbales de comunicarse entre si.

4.10.3 Tipos de Rendimiento académico

410.3.1 Rendimiento Individual

Se exterioriza en la adquisicién de conocimientos, practica, habitos, destrezas, actitudes,
aspiraciones, etc. Esto permite a los profesores tomar decisiones pedagdgicas posteriores.

(Verédnica Tingo, 2017, pags. 20-21)
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4.10.3.2 Rendimiento General

“Es el que se manifiesta mientras el estudiante cuando este va al centro educativo, en el
aprendizaje de las lineas de accion educativa y habitos culturales y en la conducta del alumno”.
(Verénica Tingo, 2017, pags. 20-21)

4.10.3.3 Rendimiento especifico

Ocurre en la solucién de problemas personales, el desarrollo futuro de los profesionales,
las familias y la vida social. Se evalta la vida emocional del alumno y se considera su
comportamiento tanto con: el maestro, consigo mismo, su forma de vida y las relaciones con los
demas. (Veronica Tingo, 2017, pags. 20-21)

4.10.3.4 Rendimiento Social

La institucion educativa al influir sobre un individuo, no se limita a este, sino que

a través del mismo ejerce influencia de la sociedad en que se desarrolla. Se consideran

factores de influencia social: el area geografica de la sociedad en la que se ubican los

estudiantes, el campo demografico que consiste en el nimero de personas cubiertas por las

actividades educativas. (Veronica Tingo, 2017, pags. 20-21)

Por lo tanto, el rendimiento va desde lo individual hasta lo social; estos son aspectos a
considerar en un individuo y el cual permite visualizar sus destrezas y desempefio tomando en
cuenta el nivel de dificultad y las situaciones en las que se encuentra 'y como es capaz de solventar
esas adversidades con el fin de alcanzar sus objetivos. Ademas, el rendimiento académico son el
resultado del complejo mundo que rodea a los estudiantes, los mismo que pueden poseer ciertas
caracteristicas personales tales como: aptitud, capacidad, personalidad; entorno social familiar:
familia, amigos; realidad escolar: tipo de escuela, relaciones con profesores y comparieros o

comparfieros, métodos de ensefianza.
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En definitiva, la importancia de los tipos de rendimiento, radica en que muestra el
diagnostico cualitativo y cuantitativo de la capacidad del alumnado para juzgar si el resultado es
positivo 0 negativo, al mismo tiempo, refleja si las técnicas de los profesores en la ensefianza-
aprendizaje han sido favorable.

4.10.4 Escala de Calificaciones en el Ecuador

Segun el Art. 193, del Reglamento General a la LOEI para superar cada nivel, el estudiante
debe demostrar que logré “aprobar” los objetivos de aprendizaje definidos en el programa de
asignatura o area de conocimiento fijados para cada uno de los niveles y subniveles del Sistema
Nacional de Educacion. El rendimiento académico para los subniveles de basica elemental, media,
superior y el nivel de bachillerato general unificado de los estudiantes se expresa a través de la
siguiente escala de calificaciones:

4.10.4.1 Dominan los aprendizajes requeridos

“El desempefio de los estudiantes muestra la aplicacion y desarrollo de los temas estudiados
en relacion con el indicador de evaluacion de una manera mucho mas alta de lo esperado”.
(Ministerio de Educaciéon, 2020)

4.10.4.2 Alcanzan los Aprendizajes Requeridos

“El desempetio del estudiante demuestra apropiacion y desarrollo de los temas de estudio
en su totalidad en relacion con el indicador de evaluacion”. (Ministerio de Educacion, 2020)

4.10.4.3 Esta Proximo a Alcanzar los Aprendizajes Requeridos

“El desempeinio del estudiante demuestra una apropiacion y desarrollo aceptable, aunque se
evidencian algunas falencias en los temas de estudio con relacion al indicador de evaluacion”.

(Ministerio de Educacién, 2020)
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4.10.4.4 No Alcanza los Aprendizajes Requeridos

“El estudiante no realiza las actividades requeridas”. (Ministerio de Educacion, 2020)

Es entonces que para evaluar el desempefio de los estudiantes esta se basa en una escala en
donde se puede identificar si los estudiantes han logrado adquirir los conocimientos o si estan
proximos de alcanzarlos, ademas de ello sirve también para descubrir sus potencialidades hasta
detectar posibles limitaciones que afectan a su aprendizaje.

4.10.5 Factores que Influyen en el Rendimiento Académico

Martinez (2007) citado por (Pérez, 2007, pags. 34-37) menciona que el rendimiento escolar
es un factor que genera preocupacion tanto en los docentes como en los padres de familia ya que
las cifras que se presentan constan del fracaso y abandono los alumnos son alarmantes. EI tema es
de suma importancia y de igual manera de deben conocer los factores que influyen para que el
rendimiento escolar de los alumnos se vea afectado. Dentro de factores se pueden mencionar los
siguientes.

4.10.5.1 Inteligencia

No se basa en gque los alumnos tengan puntuaciones altas en los test que miden Cociente
intelectual, ya que esto no garantiza que el alumno tenga un rendimiento escolar alto, ya que los
alumnos que mejor rendimiento presentan son los que tienen la aptitud verbal-linguistica alta.
(Pérez, 2007, pags. 34-37)

4.10.5.2 Habitos y Técnicas de Estudio

Tanto las técnicas como el ambiente en que el estudiante se encuentre es importante tener
motivacion, iluminacién, ambiente agradable sin ruido y adaptado segun las necesidades de cada
estudiante. Es importante que tenga un horario de estudio sin que interrumpa las actividades

recreativas. (Pérez, 2007, pags. 34-37)

38



4.10.5.3 Clima Social Escolar

Se refiere al ambiente en el que se encuentre en este proceso el docente es de suma
importancia ya que de eso dependera gque los estudiantes se sientan comodos y se tendra un mejor
rendimiento si se les proporcionan normas y reglas claras. (Pérez, 2007, pags. 34-37)

4.10.5.4 Ambiente Familiar

Es uno de factores mas importantes en este proceso, ya que en la familia es donde se
obtienen estimulos, intelectuales, culturales, ya que la familia es la institucion mas importante
donde la convivencia que se tiene dia a dia hace que se obtenga una mejor vision intelectual de lo
que se quiere lograr y es asi como el rendimiento de los alumnos mejora considerablemente, pero
si el entorno familiar es negativo, peleas entre los padres, gritos, y no les brindan motivacion y
tiempo obviamente el rendimiento escolar bajara considerablemente. (Pérez, 2007, pags. 34-37)

En definitiva, el rendimiento escolar es un factor que despierta la atencién de maestros y
padres, porque a base de ello se muestran que estudiantes reprueban, para ello es fundamental
conocer los factores que inciden en el rendimiento, ademas esto no quiere decir que el nifio no esta
apto para los estudios puesto que algunos de los estudiantes se destacan por ciertas destrezas o
habilidades, cabe aludir que los habitos y técnicas de estudio son un aspecto a tomar en cuenta
para un correcto aprendizaje y funcionan como estrategias, las mismas que se adecuan de acuerdo
a las necesidades de cada alumno, es importante también el clima escolar pues de esto depende
que se dé un proceso de ensefianza-aprendizaje en donde se generen climas abiertos y
colaborativos, y a su vez estos se conviertan en centros de mejora escolar y aprendizajes duraderos.
Un ambiente familiar tiene un impacto significativo para un buen rendimiento y se requiere de una

convivencia armoniosa, ademas de estimular adecuadamente, reforzando sus aprendizajes, pero si
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este no se da de forma efectiva en donde existe conflictos entre padres, hermanos no existira una
motivacion y su rendimiento bajara considerablemente.
4.10.6 El papel del docente para la efectividad en el Rendimiento Académico

(Lew Barnett, 2003, pag. 9):

El papel del profesorado, que como siempre en educacion, es imprescindible,
ademas es el que planifica toda la actuacion, desde la determinacion de los objetivos
académicos o curriculares hasta la asignacion del papel que representa cada alumno o
alumna en su grupo, pasando por la distribucion u organizacion de los espacios; es quien
ha de clarificar la responsabilidad de los miembros de cada grupo, el que ha de animar
cuando la motivacion decae, el que ayuda a resol ver los conflictos que se pueden generar
en el seno de los diferentes grupos. es quien reconduce las actividades y dindmicas de cada
grupo y de la clase en su conjunto, es decir, lleva a cabo una tutorizacion individual y
grupal.

Dicho de otra manera, el papel del profesorado es de gran importancia pues el planifica
toda la actuacion del mismo y determina las estrategias que empleara para la participacion activa
de su alumnado. Para lograr resultados de aprendizaje significativos, debe crear un entorno de
clase gque invite a los estudiantes a observar, aprender, y desarrollar su aprendizaje, no solo seguir
lo que hace o dice. El papel del docente no debe ser sélo el de informar y controlar la disciplina,
sino también el de actuar como mediador entre el alumno y el entorno, como guia 0 acomparfiante

del alumno, mostrandole que forma parte del ambiente.
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4.11 Propuesta psicoeducativa en base a talleres
4.11.1 ¢Qué es la psicoeducacion?

La psicoeducacion es un proceso que no solo proporciona informacién, sino que también
desarrolla y fortalece la capacidad de una persona para hacer frente a una situacion particular.
Como es el caso de la ansiedad que es esencialmente una incertidumbre no resuelta que conduce
a la desorientacion y la confusion, el simple hecho de manejar informacion especifica y completa
tiene un efecto inmediato en la reduccion de los niveles de ansiedad.

La psicoeducacion ensefia los mecanismos que inician y mantienen los sintomas de
ansiedad, permitiendo que los pacientes reinterpreten sus sintomas fisicos a la luz de nueva
informacidn, dandoles su significado original. se traduce en explicaciones no catastroficas.
(Bregman, 2006)

Entonces la psicoeducacion permite afrontar adecuadamente situaciones, puesto que el
mecanismo de afrontamiento hace que desencadene y mantenga los sintomas de ansiedad
provocando asi desorientacion y confusion, es por ello que permite a los pacientes reinterpretar
sus sintomas fisicos basandose en nueva informacion; esto ayuda a adoptar una actitud menos
vigilante o defensiva al enfrentar peligros esperados o imaginados.

4.12 Estrategia Psicoeducativa basada en Técnicas de Relajacion para disminuir la
Ansiedad Escolar en la asignatura de matematicas
4.12.1 Propuesta psicoeducativa

La psicoeducacion puede entenderse como una modalidad de aprendizaje para la salud que
estad dirigida a obtener una mejor calidad de vida, tanto de los individuos como de los grupos
sociales: asi, puede darse tanto en situaciones de salud como de enfermedad. La psicoeducacion

no so6lo es educacion, es decir, no sélo ensefia, sino también, apoyo, al mismo tiempo que se impar
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te informacion se ofrece apoyo psicoldgico y social como parte inherente del proceso de educacion.
(Gomez Restrepo, Hernandez Bayona, et, al., 2008)

Las actividades didacticas en psicoeducacion se realizan en pequefios grupos, basandose
en la dindmica de grupo y en la psicologia del aprendizaje. La persona encargada de facilitar el
proceso de psicoeducacion debe:

e Crear un ambiente de grupo gratificante: buen humor y refuerzo social.

e Canalizar los liderazgos a favor de los objetivos de la actividad.

e Fomentar la participacion de todo el grupo para esto, crear una atmdsfera segura,
usar siempre la connotacion positiva y una percepcion selectiva sobre los aspectos
mas ventajosos 0 positivos.

e Utilizar el didlogo con los "estudiantes": elaborar la informacion a partir de
preguntas mas que de una exposicion magistral.

e Utilizar la aproximacién sucesiva a la meta y el incremento paulatino de las
dificultades.

e Mantener los objetivos de la actividad y de la sesion del dia.

e Usar recursos para mantener la concentracion sobre la actividad, control de la
irrupcion de otros temas.

e Ser estricto en el horario y en las condiciones de realizacién de la actividad.

e Utilizar rutinas y normas claras que permitan identificar la actividad.

e Tener en cuenta los diferentes tiempos de aprendizaje de los estudiantes.

e Evaluar las condiciones sociales del grupo para la planificacion de las actividades.
frecuencias y horarios.

e Fomentar el dialogo entre los integrantes del grupo.
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e Mantener una actitud de neutralidad frente a los tratamientos que actualmente
reciben los integrantes del grupo evitar criticarlos. (Gomez Restrepo, Hernandez
Bayona, et, al., 2008, p. 682)
4.12.2 ¢Qué son las técnicas de relajacion?

La «relajacion» se usa con frecuencia respecto a los masculos, lo cual significa liberar la
tension y el alargamiento de las fibras musculares, en contraposicion al acortamiento que
acompana a la tension o contraccion muscular. Una definicion de este tipo puede aplicarse a los
métodos descritos en los primeros capitulos de este libro. No obstante, puesto que la relajacion
tiene una dimensién tanto mental como fisica, esta definicién estd demasiado restringida para
nuestros propdsitos. (Payne, 2005, pag. 13)

Un punto de vista mas global es el que se desprende de Sweeney (1978) que define a la
relajacion como «un estado o respuesta percibidos positivamente en el que una persona siente
alivio de la tensién o del agotamiento. Ello incluye aspectos psicoldgicos de la experiencia de la
relajacion, tales como una sensacion agradable y la ausencia de pensamientos estresantes o
molestos. (Payne, 2005, pag. 13)

Cuando los nifios no tienen estrategias para disminuir su ansiedad, no disponen de la
capacidad de atencién déptima necesaria para resolver problemas y para el aprendizaje. En la
actualidad, los cientificos creen que, si mejora la atencion y la memoria, y también se despeja la
mente de la impulsividad y la angustia, la mente del nifio se sitia en el mejor terreno para el
aprendizaje social y emocional. (Vargas, 2010)

Por tanto, las técnicas de relajacion pueden considerarse la Unica forma natural, duradera
y eficaz de afrontar y tratar los problemas derivados del estrés y la ansiedad. Por ello, es muy

importante aprender una técnica de relajacion eficaz que pueda ayudarnos a prevenir trastornos
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fisicos y emocionales, permitiéndonos afrontar con eficacia y seguridad las exigencias diarias a
las que nos enfrentamos, mejorando al mismo tiempo nuestra calidad. nuestra vida y nuestra salud
fisica y mental. (Clemente, 2007)

4.12.3 ¢Qué beneficios ofrece la relajacion a los nifios?

La relajacion es beneficiosa para la salud en todos sus aspectos, principalmente para el
estres en todas sus manifestaciones. Ademas, mejora la capacidad de atencion, libera la mente y
nos permite descansar mejor. Los nifios tienen sus propias maneras de relajarse, porque se trata,
como diria H. Benson, de una respuesta innata (relaxation response) que podemos entrenar desde
pequefios. (Gonzalez, 2015)

La préctica de la relajacion estimula el sistema nervioso parasimpatico, que hace de «freno
de nuestra biomaquina, y permite obtener sensaciones de bienestar. Ayudarlos a relajarse también
crea un espacio de intimidad entre los adultos y los nifios en el que se profundiza en el
autoconocimiento y desarrollo de la inteligencia emocional. (Gonzalez, 2015)

Los nifios se benefician mas que los adultos de la relajacidn ya que tienen menos capacidad
de concentracién y mas necesidad de movimiento. Ensefiar a los nifios a relajarse es inculcarles
una sana higiene que nunca olvidaran. (Eugeénia de Pages Bergés, 2008, pag. 162)

Cuando sean adultos sabran cémo disminuir las tensiones inevitables de la vida y
reaccionar con calma y eficacia ante cualquier situacion. El ejemplo es la mejor forma de ensefiar
la relajacion: cuando los padres estan tranquilos y los profesores relajados, los nifios interiorizan
la relajacion como algo natural y cotidiano. Tras una actividad intelectual fisica mas o menos
intensa, la relajacion permite al nifio o adolescente emprender la siguiente actividad (asignatura
escolar, masica, comer, volver a casa) con una concentracion armonio con tranquilidad y sensacion

de bienestar. (Eugénia de Pageés Bergés, 2008, p. 162)
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4.12.4 Tipos de técnicas de relajacion

4.12.4.1 Respiracion abdominal o diafragmatica.

La respiracion abdominal o diafragmatica es una técnica respiratoria consistente
en aprovechar el espacio vacio que deja el abdomen al expandirse hacia adelante para ensanchar
los pulmones, dado que el diafragma tiende a ir hacia abajo en dicha expansion. Hay quien lo
identifica como "respirar con el estbmago”, dado que es fundamental el movimiento expansivo del
estomago.

La respiracion abdominal esta contrapuesta a la respiracion torécica, en la que expandimos
la caja toracica hacia arriba y adelante para ensanchar los pulmones y aspirar el aire; por contra en
la respiracion diafragmatica los pulmones se expanden hacia abajo. Mientras que la respiracién
toracica permite tener una mayor frecuencia respiratoria, la abdominal permite un ndmero de
inspiraciones por minuto menor.

La respiracion abdominal tiene las siguientes pautas:

e Nos sentamos o0 nos tumbamos en el suelo boca arriba, si lo preferimos, y relajamos los
hombros, dejandolos caer hacia abajo, sin tension.

e Colocamos una mano sobre el abdomen y la otra en el pecho.

e Inspiramos por la nariz dos segundos, sintiendo que el aire viaja hacia el abdomen y este
se expande.

o Lascostillas inferiores se mueven hacia fuera y el estomago se eleva por encima del pecho.

e Apretamos los labios y expulsamos el aire durante unos segundos mientras presionamos
ligeramente el abdomen.

e Los pulmones vuelven a su posicidn de reposo cuando el diafragma deja de contraerse.
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4.12.4.2 Técnica de entrenamiento de autoinstrucciones.

Mediante el "entrenamiento en autoinstrucciones” (Meichembaum y Goodman, 1971) se
pretende sustituir los monologos internos de caracter derrotista y negativo ('no soy capaz"”, "no
vale la pena seguir intentandolo™, "siempre fracaso") por autoinstrucciones positivas que guien
hacia la accion y el afronta- miento de una determinada situacion (“vale la pena intentarlo”, "sabia
que esto podia ocurrir”, "no me esta resultado facil, pero continuare”, "la proxima vez saldra
mejor™). No se trata simplemente de sustituir o cambiar directamente estos mondlogos internos,
sino que las creencias, las actitudes, las expectativas que los sustentan deben ser coherentes con el
contenido de los mismos. (Marquez Sara, 2013, p. 151)

Con el pensamiento autoinstruccional se pretenden modificar las autoverbalizaciones
(verbalizaciones internas pensamientos) que el sujeto realiza ante cualquier tarea, sustituyéndolas
por otras que, en general, son mas Gtiles y modifican el comportamiento.

El entrenamiento en autoinstrucciones consta de las siguientes fases:

- Definicion del problema. Lo principal es saber qué le supone cierta dificultad, en
qué momentos, y qué circunstancias lo rodean.

- Diélogo interior. Se trata de decirse a si mismo por qué no debe comportarse de ese
modo.

- Autorefuerzo. Debe reforzar sus conductas de forma positiva. Sirve para que cada
vez le cueste menos esfuerzo realizar las conductas deseadas.

- Recaidas. Si alguna vez no puede cambiar su conducta, reflexione sobre lo que ha
ocurrido y corrija su conducta. Debe darse animos pensando que un error no

significa nada, y que no debe seguir comiendo sélo porque ya lo ha hecho una vez.

(Tierno)
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4.12.4.3 Técnica de Mindfulness.

Esta técnica mindfulness implica centrar tu atencion en tus sentimientos, identificandolos
y etiquetandolos sin entrar en la consideracion de su contenido y, a continuacion, dirigir tu atencion
a observar qué sucede. Es una variacion de Pensar con Atencion Plena; los pasos son casi los
mismos. Con esta técnica, observas y etiquetas sentimientos. Dejas que otros tipos de
pensamientos y hasta de sensaciones fisicas aparezcan y desaparezcan por su cuenta, sin previo
aviso. De modo que, si surge el pensamiento «Me pregunto qué hora es», descartalo, simplemente,
pero di para tus adentros «sentimiento» si notas que te sientes ansioso porque se te esta acabando
el tiempo, o aburrido porque esta técnica estad durando demasiado. Estos son los simples pasos para
Sentir con Atencion Plena, primera parte, (Schoeberlein, 2017):

e Focaliza tu atencion en ver cuando aparecen los sentimientos en tu mente, etiquétalos
diciendo silenciosamente «sentimiento», y vuelve a notar si, y cuando, aparecen
sentimientos.

e Observe conscientemente, en qué medida puedes poner y mantener tu atencion en la
secuencia de notar y etiquetar sentimientos.

e Re focaliza de nuevo tu atencion, si es necesario.

Dedica treinta segundos 0 unos minutos a practicar esta técnica. Reflexiona sobre la
experiencia de escanear tu actividad mental con relacion a los sentimientos e identificarlos
especificamente. Los sentimientos difieren de los pensamientos y de las sensaciones fisicas porque
evocan emociones. Sin embargo, su comportamiento es el mismo: van y vienen, apareciendo en tu
mente y pasando por tu consciencia hasta que desaparecen. Todos los sentimientos,
independientemente de su contenido, comparten caracteristicas son solo sentimientos.

(Schoeberlein, 2017)
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Sin embargo, hay diferencias entre los sentimientos positivos y los negativos,
especialmente con relacion a la manera de tratarlos. Con esta técnica, podemos aprender a cambiar
el foco de nuestra atencidn, apartandola de los sentimientos negativos y frenando o eliminado el
dialogo interno negativo sobre el contenido de estos sentimientos. (Schoeberlein, 2017)

Entonces se trata de reforzar las emociones constructivas centrandose en ellas y debilitando
las destructivas ignorandolas. En muchos sentidos, esta técnica recompensa positivamente al nifio
por un comportamiento positivo en lugar de prestar atencion negativa al comportamiento
inapropiado. Al final, si los nifios descubren que el mal comportamiento no funcionay lo detienen.
Al concentrarse en pensamientos constructivos, como el comportamiento apropiado, puede
desalentar el mal comportamiento. (Schoeberlein, 2017)

4.12.4.4 Técnica de Relajacion de Koeppen.

El procedimiento de relajacién muscular progresiva de Koeppen (1974) es el mas utilizado
y el que suele encontrarse en los manuales de relajacion. Resulta eficaz porque los nifios lo
asimilan en poco tiempo. Su aplicacion no es complicada. (Ramos & Torres, 2014)

El Método de Koeppen es una variacion ladica, a través de la imaginacion de diversas
situaciones en las que el alumno necesitara tensionar y relajar diferentes zonas corporales.
(Canizares Marquez & Carbonero Celis, 2020, pag. 70)

La ayuda de la técnica Koeppen de relajacion progresiva para nifios puede ser interesante. Koeppen
(1974) adaptd procedimientos de relajacion de adultos para nifios. En este caso, la visualizacion se
integra en el propio ejercicio de relajacion dindmica y resulta una préactica creativa, beneficiosa y,
ademas, divertida para los nifios. Puede hacerse tumbados, pero también sentados en una silla,

dependiendo del momento y el lugar. (Sesma, 2021)
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4.12.5 Modalidad de elaboracion de la propuesta mediante taller.

4,125.1 ¢Qué es un taller?

Los talleres se entienden como espacios de desarrollo que garantizan que las nifias y los
nifios se empoderen para hacer cosas y los animen a reflexionar sobre lo que estan haciendo. Un
taller es un lugar dedicado donde se llevan a cabo actividades de meditacion. Ademas, en el taller
es posible aprobar, probar y reintentar, enfocar, explorar, encontrar soluciones y actuar con
tranquilidad, en lugar de obsesionarse con los resultados a toda costa.; esta hecho para divertirse y
ayuda a los nifios a crecer. (Borghi, 2005)

4.12.5.2 ¢ Como se estructuran los talleres?

Existen diversas formas de planificar el proceso de ensefianza-aprendizaje, algunas de ellas
son rigidas y estructuradas, otras mas flexibles y abiertas a las propuestas. Cualquiera que sea la
forma que se elija para organizar la tarea, hay ciertos elementos de la planificacion que no deben
faltar. (Gauna, 2006, pag. 9) toma en cuenta la siguiente estructura:

4.12.5.3 Tener objetivos claros.

Para plantear los objetivos el maestro podrd preguntarse: ¢Qué quiero que los joévenes
logren?, existen diversas formas de clasificar los objetivos. La mas sencilla e. fa siguiente: a.
Obijetivos generales y b. Objetivos especificos.

a) Objetivos generales: son mas globales, generalmente se cumplen a mediano o a largo
plazo
b) Objetivos especificos: enuncian logros definidos, generalmente se cumplen a corto

plazo.
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4.125.4 Establecer los contenidos.

El término "contenido™ alude a los temas que se abordaran en clase. Pueden ser historias
completas o diferentes temas.
1.1.1.1.1 Proponer actividades en concordancia con los objetivos planteados .

Las actividades deben ser variadas, atractivas y participativas.

El autor nos manifiesta como se deben estructurar los talleres en donde el proceso de
ensefianza-aprendizaje se de en buenas condiciones ya que al estar planteadas de una manera
rigurosa se dan al cumplimiento de los objetivos planteados, a su vez estos deben ser redactados
de manera concisa y clara, ademas de determinar los contenidos que se abarcaran para su
desarrollo, ademas para que estos sean mas participativos se debera plantear actividades atractivas

y participativas.
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5 METODOLOGIA
5.1 Enfoque de Investigacion (Cuantitativo)

El alcance de la investigacion estuvo fundamentado por el enfoque cuantitativo porque me
permitié medir, interpretar y analizar los datos de la ansiedad escolar mediante la aplicacion de un
inventario y asi mismo se conocio el rendimiento académico en matematicas por medio del cuadro
de calificaciones, a los estudiantes del quinto grado de educacion basica paralelo “D” de la Unidad
Educativa Fiscomisional Nuestra Sefiora del Rosario, caton Catamayo 2020-2021.

Como respaldo de lo antes mencionado Mar Orozco, Barbosa Moreno, & Molar Orozco,
(2020) manifiestan que el enfoque cuantitativo se centra en el analisis de datos numéricos que
permitan evaluar el fendmeno de estudio, para poder realizar interpretaciones de la causa o causas
que originan el problema con el proposito de dar soporte de una forma mensurable a las
conclusiones elaboradas a partir del resultado. (p. 58)

5.2 Tipo de Investigacion (Descriptiva)

La presente investigacion fue un estudio de tipo descriptiva, porque luego de analizar los
resultados obtenidos del estudio de campo se describié los fendmenos observados en sus
dimensiones y componentes de la ansiedad escolar y el rendimiento académico en matematicas.

Como soporte a lo antes dicho, (Sanchez Carlessi H., 2006) tiene como objetivo la
descripcion de los fendmenos a investigar, tal como es y como se manifiesta en el momento
(presente) de realizarse el estudio y utiliza la observacién como método descriptivo, buscando
especificar las propiedades importantes para medir y evaluar aspectos, dimensiones o

componentes. (p. 222)
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5.3 Disefio de investigacion

Siguiendo con el disefio de la ruta cuantitativa y para lograr la consecucion de los objetivos
y por ser un tipo de investigacion con propuesta de intervencion se consider6 el disefio no
experimental porque no se manipularon las variables. Como menciona (Toro Jaramillo & Parra
Ramirez , 2006, pag. 158), la investigacion no experimental es aquella que se realiza sin manipular
deliberadamente variables. Es decir, es investigacion donde no hacemos variar intencionalmente
las variables independientes.

El siguiente esquema corresponde a este tipo de disefio:

M = Muestra (23 estudiantes del 5to grado de educacion basica paralelo “D”)
V1 = Observacion de la variable 1 (La ansiedad escolar)
V2 = Observacion de la variable 2 (Rendimiento académico en la asignatura de matematicas.)

r = relacion entre las variables. (Influencia)

Ademas, la investigacion corresponde a un corte transversal, porque se recogieron datos
en un solo momento y en un tiempo Unico, siendo asi la investigacion se realizé en la Unidad
Educativa Fiscomisional Nuestra Sefiora del Rosario, caton Catamayo 2020-2021.

5.4 Los Metodos Utilizados en esta investigacion son:
5.4.1 Método Cientifico

Este método nos sirvio para indagar y elegir la informacion en relacion a las dos variables
de estudio, de tal manera para llegar a una conclusion sobre el porqué de dicho fenémeno. Para
entender el método expuesto Bonilla y Rodriguez (2000) citado en (Bernal Torres, 2010, pag. 58)
sostiene que es un conjunto de postulados, reglas y normas para el estudio y la solucion de los
problemas de investigacion, institucionalizados por la denominada comunidad cientifica

reconocida.
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5.4.2 Meétodo Analitico
Permitio realizar un trabajo minucioso de cada parte estructural de la investigacion, sobre
todo de la informacion teorica logrando una mayor comprension del tema, el analisis y
contrastacion de los resultados del estudio de campo; por lo tanto “este metodo se distinguen los
elementos de un fendmeno y se procede a revisar ordenadamente cada uno de ellos por separado”,
segun el autor (Rodriguez Moguel , 2005, p. 30)
5.4.3 Meétodo Inductivo
Este método, nos permitid recolectar informacion de la institucion, para cumplir con los
objetivos propuestos, desde las situaciones especificas a generales, se utilizd para la revision de la
teoria, estructuracion de objetivos y para la formulacién de la propuesta de trabajo. En esta linea
(Bernal Torres, 2010) manifiesta que “este método utiliza el razonamiento para obtener
conclusiones que parten de hechos particulares aceptados como validos, para llegar a conclusiones
cuya aplicacion sea de caracter general”. (p. 59)
5.4.4 Método Sintético
Mediante este método, se integraron todos los elementos y detalles con la finalidad de
realizar un proceso de analisis global de las variables implicadas, ademas sirvi6 para elaborar el
resumen, introduccion y la revision de literatura destacando de esta manera aspectos de mayor
impacto en el presente trabajo investigativo; que fundamentados en el criterio de (Bernal Torres,
2010, pag. 60) este método consiste en integrar los componentes de un objeto para estudiarlos en
su totalidad.
5.4.5 Meétodo Deductivo
Se utilizd para acceder a verificar la problematica que exista en la institucion educativa, de

igual forma se lo aplicé para realizar un estudio general del problema planteado, la cual permitid
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llegar a conclusiones pertinentes. Para fundamentar y tener mayor comprension se reconoce el
criterio de ( Elizondo Lopez, 2002) quien menciona que “la deduccion parte de la observacion de
fendmenos universales o generales, para identificar casos particulares”. ( p. 21)
5.4.6 Meétodo Estadistico
Finalmente, el método estadistico, se utilizé en la recoleccion de porcentajes significativos
dentro de la problematica, asi como en la recopilacion y tabulacion de resultados obtenidos en la
encuestay en el instrumento de investigacion, es asi que segun (Peinado, 2015, pag. 105) el método
estadistico “consiste en la recogida de una gran cantidad de datos y su agrupacion para efectuar
analisis, evaluaciones, comparaciones y sacar las correspondientes conclusiones” (p. 105)
5.5 Técnicas e Instrumentos de recoleccion de datos
Las técnicas e instrumentos seleccionados para la recoleccion de datos, fueron los
siguientes instrumentos:
5.5.1 Cuestionario de Ansiedad Estado-Rasgo de Spielberger y cols. (1973, 1982)
Esta compuesta por 40 items dividida en dos escalas la primera evalla la Ansiedad Estado
(A-E) y la otra para evalua la Ansiedad Rasgo (A-R). Ademas, la primera contiene 20 elementos
con los cuales se pretende evaluar el nivel de ansiedad del nifio en un momento determinado, y la
segunda pretende identificar a través de otros 20 elementos como el sujeto se siente en general.
5.5.2 Escala Abreviada de Ansiedad a las Matematicas AMAS (Hopko et al., 2003)
Evalua la ansiedad a las matematicas a partir de una version reducida del primer
cuestionario empleado para la evaluacién de la ansiedad a las matematicas, el MARS (Richardson
y Suinn, 1972). Estd compuesto por 9 cuestiones en las que los sujetos deben decidir cuanta
ansiedad les provocan diferentes situaciones relacionadas con las matematicas, valorandolas en

una escala de 5 puntos, desde muy baja ansiedad, valor 1, a alta ansiedad, valor 5. La puntuacion
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del cuestionario corresponde con la suma del numero de puntos obtenido por el sujeto en cada
pregunta, es decir, oscila entre 9 y los 45 puntos.
5.5.3 Cuestionario de Autoevaluacion de la Ansiedad ante los exdmenes del Dr.
Hernandez, basado en la escala de la ansiedad de Goldberg.

Mide lo que es la manifestacion cognitiva, fisiologica y motora, esta compuesta por 12
items en las que el estudiante debe indicar cuanta ansiedad le provocan diferentes situaciones en
relacion a los exdmenes , valorandolas en una escala de 1 a 5 puntos desde (Nunca=1 hasta
Siempre=5)

5.5.4 Cuadro de calificaciones de la asignatura de Matematicas

Se utilizé las calificaciones respectivas del primer quimestre con el fin de poder evidenciar
el rendimiento académico de dicha asignatura, las mismas que estan de acuerdo a lo establecido
por el Ministerio de Educacion, las cuales son las siguientes: 9.00 A 10.00= Domina los
aprendizajes requeridos (DAR); 7.00 a 8.99= Alcanza los aprendizajes requeridos (AAR); 4.50 a
6.99= Esta proximo a alcanzar los aprendizajes requeridos (PARA); y 0.00 a 4.49= No alcanza los
aprendizajes requeridos (NAAR)

5.6 Escenario de Investigacion

El escenario de la investigacion se llevo a cabo en la Unidad Educativa Fiscomisional
Nuestra Sefiora del Rosario, del canton Catamayo, con el codigo AMIE: 11H00660, ubicada en la
9 de Octubre y Eugenio Espejo, con una planta docente integrada por 109 docentes y 9

administrativos y 1944 estudiantes.
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5.7 Poblacion y Muestra
Poblacion
La poblacion considerada para esta investigacion fueron 94 estudiantes de quinto grado de
Educacion Basica de los cuatro paralelos comprendidos desde el A hasta el paralelo D, de la
Unidad Educativa Fiscomisional Nuestra Sefiora del Rosario.
Muestra
Para obtener la muestra se utilizé el muestreo no probabilistico, intencional con los grupos
intactos la cual estuvo constituida por 25 estudiantes del 5to grado paralelo “D” de la Unidad
Educativa Fiscomisional Nuestra Sefiora del Rosario.
Esta muestra fue determinada bajo los siguientes criterios:
e Estudiantes que asistieron el dia de la aplicacion del instrumento (Via Telematica
ZOOM)
e Contar con el permiso de las Autoridades, del Profesor y de los padres de familia
Tabla 1

Poblacion y muestra

Informantes Poblacion Muestra
Estudiantes de los 5tos ) 23 estudiantes del 5to grado paralelo
94 estudiantes
afios paralelos A, B,Cy D “D”
TOTAL 94 estudiantes 23 estudiantes

Nota: Esta tabla muestra datos otorgados por la secretaria de la Unidad Educativa Fiscomisional
Nuestra Sefiora del Rosario, Canton Catamayo 2020-2021.
5.8 Procesamiento De Datos (Tratamiento Estadistico)

Para el andlisis de datos se realiz6 la revision de la consistencia de la informacion, es decir,
se procedio a contabilizar las respuestas obtenidas de los estudiantes para cumplir los objetivos
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propuestos en el Trabajo de Titulaciony de esta manera conocer la influencia de la ansiedad escolar
en el rendimiento académico en matematicas.

En relacion a la clasificacion de la informacion, se la ha agrupado con la finalidad de
categorizar los datos de cada dimension de estudio de las variables dependientes e independientes
conforme lo han sefialado los investigados, para una mayor comprension se ha considerado tres
etapas para la redaccion del informe final del trabajo de titulacion.

a. Enlaprimera etapa, se realizé la respectiva codificacion y tabulacion (Excel) de los
datos, de manera que se procesé de forma ordenada tablas y figuras de los datos
obtenidos de los instrumentos

b.  En la segunda etapa se realizd la estadistica descriptiva, es decir se describié las

variable, se analiz6 e interpretd los datos obtenidos, para ello se utiliz6 el programa
informéatico Excel y Word debido a que permitieron mostrarlos en tablas y figuras,
ademas, facilitd la redaccion e interpretacion de resultados, se plante6 el tercer objetivo
como es establecer la influencia siendo esta una hipétesis conceptual como resultado de
las explicaciones tedricas y el andlisis de los resultados obtenidos, parafraseando a Ospino
Rodriguez (2004) esta hipotesis se forma sobre la base de las interpretaciones
determinadas por la revision de la literatura, trata de enfocarse en el problema como base
para estudiar los datos. No puede estar en desacuerdo con mas de lo sugerido en los
objetivos de la investigacion.
5.9 Procedimiento para la elaboracion de la propuesta de intervencion
a. Etapa No. 1: Diagnostico
En esta fase se aplicd los dos instrumentos: Escala Abreviada de Ansiedad a las

Matematicas AMAS (Hopko et al., 2003) y Cuestionario de Autoevaluacion de la Ansiedad ante
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los examenes del Dr. Hernandez, basado en la escala de la ansiedad de Goldberg, en los nifios/as
del quinto grado de educacion basica paralelo D, de inmediato se procedio a la tabulacion de los
resultados con la finalidad de tener informacion objetiva, de manera que se planifico talleres
basados en técnicas de relajacion para disminuir la ansiedad escolar en la asignatura de
matematicas de acuerdo a los factores situacionales.

b. Etapa No. 2: Fundamentacion tedrica de técnicas de relajacion para disminuir la

ansiedad escolar.

Se fundamentd tedrica y cientificamente las técnicas de relajacion en modalidad de talleres
considerando cada uno de los factores situacionales que les genera ansiedad

c. Etapa No. 3: Elaboracion de la propuesta

Se procedid a elaborar la propuesta psicoeducativa basada en las técnicas de relajacion para
disminuir la ansiedad escolar, con la finalidad de que puedan enfrentarse a las situaciones escolares
de manera adecuada y que en un futuro no tengan repercusiones negativas en su desenvolvimiento,
con una metodologia planificada, activa, participativa, dindmica, considerando para cada taller
técnicas de relajacion. A continuacion, se presenta la estructura de la propuesta:

Estructura de la propuesta: Propuesta psicoeducativa basada en las técnicas de relajacion
para disminuir la ansiedad escolar.

Taller 1: Construyendo un ambiente de aprendizaje saludable

Tema: Ansiedad escolar

Contenidos:

Situaciones escolares que son percibidas como amenazantes y/o peligrosas
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Objetivo: Dar a conocer a los/as nifios /as sobre la ansiedad escolar y por medio la
relajacion autdgena instaurar un manejo adecuado ante las situaciones que se presenten en el aula
para garantizar un ambiente tolerante.

Técnica: Relajacion Autdgena

La propuesta psicoeducativa basada en las técnicas de relajacion esta estructurada en base
a 5 talleres titulados: Construyendo un ambiente de aprendizaje saludable; Aprendiendo a controlar
mis emociones; Como pienso y como actud; Enfrentando mi miedo; e Investigando el malestar.
5.10 Consideraciones Eticas y Consentimiento Informado

Aspectos Eticos de la Investigacion

Para el desarrollo de la presente investigacion se cumplio con los principios éticos que
garantizaron el anonimato de los estudiantes, para ello, primero se elabord un consentimiento
informado en el cual, se informara a los padres y madres de familia en qué consistia la evaluacion;
ademas, se les garantizara la estricta confidencialidad de la participacion de sus hijos en el presente
estudio.

Para concluir la presente investigacion, los resultados siempre han sido confidenciales; sin
embargo, se comunicaran al sefior director de dicha Unidad Educativa por ser la autoridad maxima.

Principio de Autonomia

Se solicito la autorizacion pertinente a la autoridad de la Unidad Educativa.

Asimismo, se entregd el consentimiento informado a los padres de familia

Consentimiento Informado

El consentimiento informado es la expresion tangible del respeto a la autonomia de las
personas en el dmbito educativo y de la investigacion psicoldgica. De acuerdo con las

caracteristicas de la investigacion se considero los aspectos éticos que son fundamentales ya que
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se trabajaron con estudiantes, por tanto, la investigacion contd con la autorizacion pertinente por
parte de la institucion educativa como de los representantes legales.

Principio de Confidencialidad

Se garantiz6 el anonimato de los participantes, ademas los datos se los utilizo con fines de
investigacion de tal manera que no se perjudique la integridad de los participantes.

Asimismo, se respeto la autoria de la informacion bibliogréafica, por ello se hace referencia
de los autores con sus respectivos datos que han sido colocados con las normas APA séptima
edicion como lo propone el reglamento académico.

Criterios de Rigor Cientifico

Como criterio primordial de rigor cientifico se tuvo en cuenta la estructura metodoldgica
del presente trabajo de investigacion. Para lo cual este trabajo de investigacion ha cumplido con
los criterios establecidos por el disefio de investigacion cuantitativa de la Universidad Nacional de
Loja, el cual sugiere a través de su formato el camino a seguir en el proceso de investigacion, Art.
135 del Reglamento de Régimen Académico de la UNL.

Asimismo, se utilizo la técnica psicométrica, la cual fue medible o cuantificable y objetiva,
para establecer la importancia de un constructo. Por consiguiente, el instrumento que se utilizd

cuenta con validez y confiabilidad.
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6 RESULTADOS
En funcion del primer objetivo especifico como es el de identificar los factores situacionales que
producen ansiedad escolar en los estudiantes del quinto grado de educacion basica paralelo D, de
la Unidad Educativa Fiscomisional Nuestra Sefiora Del Rosario, Canton Catamayo 2020-2021. Se
ha considerado factores situacionales como: la ansiedad estado-rasgo en nifios (STAIC), la
ansiedad ante los examenes y la ansiedad hacia las matematicas; toda vez que no se ha encontrado
un instrumento que evalué los factores situacionales que produzca ansiedad escolar en nifios;

6.1 Resultados de la identificacion de los factores situaciones que producen ansiedad escolar
en los estudiantes de quinto grado paralelo D, de la Unidad Educativa Fiscomisional
Nuestra Sefiora Del Rosario, Cantén Catamayo 2020-2021.

6.1.1 Resultados de la Ansiedad Estado-Rasgo (STAIC) Spielberger y cols. (1973, 1982)
aplicado a los nifios del quinto grado.

Tabla 2

Ansiedad Estado-Rasgo

Factores Niveles Total

Muy bajo Bajo Promedio Alto Muy alto

f % f % f % f % f % f %
Ansiedad 6 261 1 43 - - - - 16 696 23 100
Estado
Ansiedad 2 87 2 87 1 43 10 435 8 348 23 100
Rasgo

Elaborado por: Daniela Vega
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Figura 2
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Analisis e Interpretacion
En latabla 2 y figura 2 en relacion a la Ansiedad estado los nifios/as , poseen un nivel
muy alto con el 69,6% (16 estudiante); con lo que respecta a la ansiedad rasgo el 43,5% (10
estudiantes) estan en niveles altos y con un 34,8% (8 estudiantes) en niveles muy altos
Basandose en los resultados se ha considerado la teoria que respalda la investigacion se ha
tomado en cuenta a (Baeza Villarro, et, al., 2008) el cual menciona que:
Las personas con un marcado rasgo de ansiedad tienden a percibir un gran nimero
de situaciones como peligrosas 0 amenazantes y a responder a estas situaciones
amenazantes con manifestaciones intensas de ansiedad. Son personas que tienden
a sobrevalorar los riesgos y minusvalorar sus propios recursos. En cambio, la
ansiedad estado hace referencia a un estado emocional transitorio y fluctuante en el
tiempo. El nivel de ansiedad estado deberia ser alto en circunstancias que sean
percibidas por el individuo como amenazantes y bajo en situaciones no

amenazantes o no percibidas como tales. (p. 29)
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Por lo tanto, siguiendo este analisis se puede aludir que la poblacion investigada presenta
niveles altos de ansiedad estado-rasgo puesto que las caracteristicas del ambiente contribuyen a
que a que responda de esa manera, es por ello que es necesario que se sugiere al DECE aplicar
actividades encaminadas a disminuir este tipo d ansiedad y que en el estudiante se instauren
herramientas de afrontamiento.

6.1.2 Resultados del Cuestionario de Autoevaluacion de la Ansiedad ante los exdmenes
del Dr. Hernandez, basado en la escala de la ansiedad de Goldberg, aplicado a los
estudiantes del quinto de educacion basica paralelo D.

Tabla 3

Cuestionario de Autoevaluacién de la Ansiedad ante los examenes

Niveles

Ansiedad ante los exdmenes Bajo Medio Alto Total
f % f % f % f %
Manifestacion Cognitiva 6 26,1 8 34,8 9 39,1 23 100
Manifestacién Fisiologica 5 217 11 47,8 7 30,4 23 100
5 21,7 9 39,1 9 39,1 23 100

Elaborado por: Daniela Jacqueline Vega Ochoa

Manifestacion Motora

Figura 3
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Analisis e Interpretacion
En la tabla 3 y en la figura 3 en relacion a un factor situacional como es la ansiedad ante
los exdmenes, se observa que el 39,1% (9 estudiantes) manifiestan ansiedad cognitiva
(pensamientos negativo e irracionales) en niveles altos y el 34,8% (8 estudiantes) estan en un
nivel medio; en cuanto a la manifestacion de ansiedad fisioldgica(taquicardia, sudoracion, etc. )
el 47,8% (11 estudiantes) indican en un nivel medio y el 30,4% (7 estudiantes) en un nivel alto;
por otro lado, en la ansiedad de caracter motora (movimiento excesivo de alguna parte del
cuerpo, tics, etc.) con el mismo porcentaje del 39,1% (9 estudiantes) manifiestan en un nivel alto
y en un nivel medio.
Expuesto en la teoria de Lang, quien propuso un modelo de triple respuesta en la
ansiedad. En él se distinguen tres componentes: cognitivo, fisioldgico y conductual.
En relacién al componente cognitivo el autor hace referencia a los pensamientos e
interpretaciones que la persona hace sobre las situaciones, siendo estas erroneas y
desadaptativas. Asi mismo el componente fisioldgico se refiere a la activacion del
sistema nervioso autonomo que se expresa con diferentes sintomas como
taquicardia, sudoracion, hiperventilacion, etc. Por Gltimo, el componente
conductual, se relaciona con la desorganizacion de la conducta que provoca la
ansiedad y se manifiesta mediante la evitacion o la disminucion de la eficacia
(Benedito y Botella, 1992 citado en Echavarria, et.al., 2021, p. 197).
Basandose en los resultados y en el criterio de la teoria propuesta por Lang, se puede
mencionar que la poblacién investigada en el momento de su evaluacion indica manifestaciones
de ansiedad ante los exdamenes en porcentajes que llaman la atencién por los niveles alcanzados

de altos y medios en los componentes cognitiva, fisiolégica y motora. Este tipo de ansiedad ante
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los exdmenes que demuestran los nifios ante los examenes, es por ello que el DCE esta llamado a
realizar actividades o aplicar estrategias para ensefiarles a los nifios a controlar y a superar la
ansiedad ante estas situaciones.
6.1.3 Resultados de la Escala Abreviada de Ansiedad a las Matematicas AMAS (Hopko
et al., 2003), aplicado a los estudiantes del quinto de educacion basica paralelo D.

Tabla 4

Ansiedad a las Matematicas AMAS

Niveles de Ansiedad f %

Baja Ansiedad 1 4,4
Algo de Ansiedad 6 26,1
Ansiedad Moderada 2 8,7
Bastante Ansiedad 5 21,7
Alta Ansiedad 9 39,1
Total 23 100

Elaborado por: Daniela Jacqueline Vega Ochoa
Figural

Ansiedad a las Matematicas

40 39,1%
30 26,1%
21,79
20
3 8,7%
4

10 m——

0

NIVELES DE ANSIEDAD
H Baja Ansiedad D Algo de Ansiedad DO Ansiedad Moderada
[Bastante Ansiedad @ Alta ansiedad

65



Analisis e Interpretacion

En latabla 4 y figura 4, se expone otro de los factores situacionales par que se presenten la
ansiedad en los nifios investigados se ha considerado la ansiedad hacia las matematicas, el mismo
que ha sido evaluado mediante el AMAS, que permitio obtener los siguientes resultados: con alta
ansiedad lo indica el 39,1% (9 estudiantes); seguido de algo de ansiedad con un 26,1% (6
estudiantes); y en tanto que bastante ansiedad lo manifiestan el 21,7% (5 estudiantes).

Frente a estos resultados se encuentra una investigacion similar aplicado a estudiantes de
cuarto de primaria, se encuentran estos resultados; que contrastados con los encontrados en los
nifios de quinto grado hay una similitud en relaciéon a algo de ansiedad por su porcentaje de
30,76%, asi mismo con bastante ansiedad con un porcentaje del 23,07%, en cuanto a la ansiedad
moderada presenta un 42,30% , en cambio, no hay ningln sujeto que muestre una alta ansiedad
matematica (Pacheco Aparicio, 2016). En tanto que en la presente investigacion la ansiedad
moderada no esta presente puesto que es muy bajo, del mismo modo en esta investigacion muestra
una alta ansiedad matemaética con un 39,1%.

Asi mismo considerando la teoria que respalda la investigacion se ha tomado en cuenta a
(Monje et al., 2012 como se citdé en Flores, 2018) quien manifiesta que la ansiedad a las
matematicas es “un conjunto de respuestas afectivas desencadenadas por falta de confort en
circunstancias relacionadas con las matematicas. Algunos sintomas de esta son tension,
nerviosismo, preocupacion, inquietud, irritabilidad, impaciencia, confusion, miedo y bloqueo
mental”. (p. 4)

Por lo tanto, siguiendo con este analisis y de criterio personal es que las matematicas por
si misma producen ansiedad en los nifios, sin embargo, seria propicio otro tipo de investigaciones

que demuestre cuales son las causas para que exista esa ansiedad a las matematicas.
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6.1.4 Resultados del Rendimiento Académico en la asignatura de Matematicas a los
estudiantes del quinto de educacion basica paralelo D, de la Unidad Educativa
Fiscomisional Nuestra Sefiora Del Rosario, Canton Catamayo 2020-2021.

Tablab

Rendimiento Académico en la asignatura de Matematicas

Escala Cuanti-Cualitativa f %

9.00 a 10.00= DAR 8 26,1%
7.00 2 8.99= AAR 6 34,8%
4.50 a 6.99= PAAR 9 39,1%

0.00 a 4.49= NAAR -
TOTAL 23 100
Nota: Esta tabla muestra calificaciones las mismas que fueron otorgadas por el licenciado de la

Unidad Educativa Fiscomisional Nuestra Sefiora del Rosario, Canton Catamayo 2020-2021.

Figura 5
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Analisis e Interpretacion
En latabla 5y figura 5 se puede observar que, procesadas los cuadros de calificaciones

de los nifios obtenidos en el primer quimestre, mismos que se presentan en anexos se ha
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procedido hacer una ubicacion en la tabla en vista de que se precisa mayor explicacion. Por lo
tanto, los nifios del quinto grado paralelo D, de la Unidad Educativa Fiscomisional Nuestra
Sefiora Del Rosario de Catamayo, el 39,1% de los nifios se encuentran en puntajes de 4.50 a
6.99, es decir proximos alcanzar los aprendizajes requeridos.

Para una mayor comprension y explicacion de la tabla 7 con su figura del mismo nimero
fue necesario traspolar en una tabla el cuadro de calificaciones obtenidas en el primer quimestre
por los nifios del quinto grado paralelo D, de la Unidad Educativa Fiscomisional Nuestra Sefiora
Del Rosario de Catamayo. Por lo tanto, se concreta de la siguiente manera: el 39,1% con
puntajes entre 4.50 a 6.99 los nifios estan proximos alcanzar los aprendizajes requeridos, seguido
de un 34,8% en el grupo de estudiantes obtienen puntajes 7.00 a 8.99 que cualitativamente
significa alcanzan los aprendizajes requeridos, y por ultimo el 26,1% se encuentra que los nifios
investigados alcanzan puntajes entre 9.00 a 10.00 que cualitativamente segun el misterio de
educacion significa domina los aprendizajes requeridos.

Contrastando con el criterio de Estrada Garcia (2018), manifiesta que el rendimiento
académico depende en gran parte de la forma en la que se obtienen los resultados de los
aprendizajes, estos resultados se logran en un periodo académico determinado, en los cuales se
evalla de manera cualitativa y cuantitativa para saber si se alcanzé los objetivos propuestos.

(pag. 224)
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7 DISCUSION

Luego del analisis e interpretacion de los resultados se expone algunas fundamentaciones
explicativas sobre el tema investigativo como es: La ansiedad escolar y el rendimiento
académico en la asignatura de matematicas en los estudiantes del quinto grado de educacion
béasica paralelo D, de la Unidad Educativa Fiscomisional Nuestra Sefiora del Rosario, Canton
Catamayo 2020-2021.

De acuerdo al primer objetivo especifico planteado se identifico los factores situacionales
que producen ansiedad escolar en los estudiantes del quinto grado. Para ello se ha considerado
factores situacionales como: la ansiedad estado-rasgo en nifios (STAIC), donde se encontrd que
los estudiantes manifiestan el 69,6% en niveles altos en ansiedad rasgo y muy altos con el 43,5%
en ansiedad estado. Lo que significa que los estudiantes en estado de ansiedad tienen
manifestaciones fisicas, cognitivas y motoras provocando sentimientos de aprension; por lo tanto,
los estudiantes distinguen las situaciones estresantes como un problema sin respuesta, debido a
que los alumnos perciben los escenarios con mayor nivel de estrés y los catalogan como
amenazantes (ansiedad rasgo).

En este sentido los hallazgos mas importantes correspondientes al STAIC el 69,6%
presenta un nivel alto en ansiedad estado, y por otro lado en ansiedad rasgo se destacan dos valores
el 43,5% estan en un nivel alto y el 34,8% se encuentran en un nivel muy alto.

Los resultados obtenidos confirman que los estudiantes poseen niveles altos de ansiedad
estado-rasgo. Frente a estos resultados se encontrd una investigacion similar realizado por (Martin
& Arribasplata Castrillén, 2019) aplicado a estudiantes de quinto grado, basado en una
investigacion de tipo no probabilistico por conveniencia, de disefio cuasiexperimental. En donde

participaron 36 alumnos los mismos que obtuvieron en la escala de ansiedad estado, el 61.1% de
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los estudiantes presentaban un nivel alto; por otro lado, en la escala de ansiedad rasgo un 77.8%
se ubicaba en el nivel alto.

En cuanto a otro factor situacional se consideré la ansiedad ante los exdmenes el mismo
que fue evaluado por del Cuestionario de autoevaluacion del Dr. Hernandez basado en la escala
de la ansiedad de Goldberg, donde se localizo que los nifios poseen ansiedad cognitiva en niveles
altos (39,1%) y medios (34,8%), mientras que en ansiedad fisiologica el 30,4% estan en nivel alto
y el 47,8% en niveles medios; y por ultimo en ansiedad motora el 39,1% estan en niveles altos y
con el mismo porcentaje en niveles medios. Lo que representa que los estudiantes poseen
pensamientos negativos y sensaciones de fallar, acompafiados de dolor estomacal y de cabeza
también por llanto, hiperactividad, movimientos repetitivos y conducta evitativa.

En consecuencia, los hallazgos mas importantes encontrados son el 39,1% en ansiedad
cognitiva, el 47,8% en niveles medios de ansiedad fisioldgica y el 39,1% estan en niveles altos y
con el mismo porcentaje en niveles medios de ansiedad motora. Los resultados obtenidos
corroboran que los estudiantes poseen niveles altos y medios en ansiedad ante los examenes.

Con los resultados obtenidos se contrasta con la siguiente investigacion realizado por la
autora Barbara Morantes en estudiantes del sexto grado de educacion primaria en el afio 2011 en
México, tuvo como objetivo fundamental describir los niveles de ansiedad ante los exdmenes que
presentan los estudiantes asi como en sus manifestaciones cognitivas, fisioldgicas y motoras; la
investigacion pertenece al disefio no experimental, correspondiente al tipo descriptivo donde
menciona que los estudiantes del sexto grado de Educacion Primaria se encuentran en los niveles
medio y alto (42.9% y 29.8% respectivamente) los cuales muestran que la situacion de
examen podria provocar manifestaciones cognitivas, fisiolégicas o motoras que pueden interferir

en su rendimiento, con lo que respecta a manifestaciones indica que del 100% de los estudiantes
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encuestados el 44.0%, presentan un nivel medio de manifestaciones cognitivas; el 31.0% en nivel
medio y el 29.8% de ellos presentan un nivel alto en manifestaciones fisioldgicas; y en cuanto a
las manifestaciones motoras el 34.5%, presentan un nivel alto.

Por otro lado, se ha tomado en cuenta la ansiedad hacia las matematicas como otro factor
situacional en la ansiedad escolar, el mismo que se midio a través de la escala AMAS del autor
Hopko en el que se hall6 que el 39,1% se ubican en alta ansiedad, seguido del 26,1% en los niveles
de algo de ansiedad, y el 21,7% en bastante ansiedad, lo que representa que los estudiantes sienten
una excesiva preocupacion por dicha materia al tener que realizar operaciones matematicas en
publico, o realizar tareas complejas que conlleven la manipulacion de férmulas y la resolucion de
problemas numeéricos, por lo que produce que les resulte mas dificil de aprenderla puesto que la
ansiedad puede afectar muchas habilidades que son importantes para el aprendizaje, como la
concentracion, la memoria o la velocidad de procesamiento de datos.

De manera que, los hallazgos mas significativos encontrados en la investigacion es el
39,1% en niveles de alta ansiedad y el 21,7% en bastante ansiedad; por esta razén los resultados
encontrados en la investigacion demuestran niveles altos de ansiedad en las matematicas.

Los resultados encontrados difieren en relacion con los resultados encontrados en la
investigacion realizado por Pacheco Aparicio en un estudio realizado a estudiantes del cuarto grado
de educacion primaria utilizando la escala AMAS; segun los resultados obtenidos, que en el aula
hay el 3,84% (1 sujeto) que presentan una baja ansiedad. El 30,76% de los alumnos, muestran algo
de ansiedad segun las puntuaciones obtenidas y el 42,30% de la clase se encuentra en ansiedad
moderada. Finalmente, el 23,07% (6 sujetos) del aula muestra bastante ansiedad. En cambio, no

hay ningun sujeto que muestre una alta ansiedad matematica.
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Por consiguiente, se llego a la conclusion que los factores situacionales de la ansiedad
escolar desencadenan efectos negativos dentro del estudiante puesto que afecta emocional,
cognitivo, somatico y conductual. En relacion al aspecto emocional la ansiedad provoca miedo y
de este modo los estudiantes no pueden controlar su reaccionar ante determinadas situaciones, en
cuanto a lo cognitivo el estudiante tiende a tener pensamientos negativos y angustiosos afectando
asi en su rendimiento académico, puesto que lamemoriay la capacidad de tomar decisiones pueden
verse afectados o alterados cuando se presenta un nivel alto de ansiedad, que de acuerdo a la
literatura consultada cuando existe un nivel de ansiedad alto el nifio puede presentar sudoracion
excesiva, temblor de manos y movimientos repetitivos de cualquier parte del cuerpo,
parafraseando el criterio de (Rubio Alcala, 2004) quien sostiene que la persona toma
comportamientos evasivos, y mucho mas en los nifios como el absentismo escolar o la negativa
persistente a hacer la tarea.

En relacion al segundo objetivo especifico se determiné el rendimiento académico en las
matematicas, para ello se utilizaron las notas del primer quimestre en donde se encontré que un
porcentaje significativo para la investigacion, se encuentran con el 39,1% en puntajes entre 4.50 a
6.99 cualitativamente expresado como proximos alcanzar los aprendizajes requeridos, y el 34,8%
cuyos puntajes van entre 7.00 a 8.99 han alcanzado lo aprendizajes requeridos.

Resulta oportuno resaltar el criterio del autor Estrada Garcia (2018), el cual manifiesta que
el rendimiento académico depende en gran parte de la forma en la que se obtienen los resultados
de los aprendizajes, estos resultados se logran en un periodo académico determinado, en los cuales
se evalla de manera cualitativa y cuantitativa para saber si se alcanzé los objetivos propuestos.

(pag. 224)
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Por lo anterior mencionado, frente a la realidad problematica que ataca a la muestra
investigada a través de los instrumentos aplicados y por medio de su rendimiento; tomando en
consideracion el cuarto objetivo se planted disefiar una propuesta psicoeducativa basada en las
técnicas de relajacion para disminuir la ansiedad escolar en la asignatura de matematicas, que se
enmarco en concienciar a los alumnos sobre los factores situacionales que generan ansiedad como
lo es la ansiedad estado-rasgo, ansiedad ante los exdmenes y ansiedad hacia las matematicas, se
establecieron intervenciones psicoeducativas mediante la modalidad de talleres con la finalidad de
sensibilizar los factores antes mencionados y la necesidad de intervenir a través de psicoeducacion

buscando estrategias como lo son las técnicas de relajacion .
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8 CONCLUIONES

Luego de los andlisis de los resultados obtenidos en el presente estudio, referente a la ansiedad

escolar y el rendimiento académico en la asignatura de matematicas de los estudiantes se

establecen las siguientes conclusiones:

En relacion al primer objetivo se identificd los factores situacionales que producen la
ansiedad escolar como lo son ansiedad estado-rasgo en donde los estudiantes se
encuentran en niveles altos y muy altos; otro factor situacional fue la ansiedad ante los
examenes en donde los estudiantes muestran niveles altos y medios en ansiedad
cognitiva, fisiolégica y motora; y por altimo el factor de ansiedad hacia las matematicas
se ubican en niveles bastante y altos de ansiedad.

En cuanto al segundo objetivo, se determiné el rendimiento académico en la asignatura
de matematicas dando lugar un porcentaje significativo para la investigacion, en donde
los estudiantes se ubican con puntajes entre 4.00 a 6.99 cualitativamente expresado
como proximos alcanzar los aprendizajes requeridos, y asi mismo con un buen
porcentaje estan entre puntajes entre 7.00 a 8.99 que han alcanzado lo aprendizajes
requeridos.

Con respecto al tercer objetivo, de demostrar la influencia de la ansiedad escolar en el
rendimiento académico en la asignatura de matematicas, se demuestra que si existe una
influencia en vista que situacionalmente los nifios manifiestan una ansiedad esta-rasgo
alto y muy alto, asi mismo ante los exdmenes en niveles medios y altos con una
ansiedad cognitiva, fisiologica y motora, y en relacion al otro factor situacional de

ansiedad a las matematicas se encuentran en niveles alto y bastante de ansiedad. Por lo
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tanto, en la presente investigacion se demuestra que si influye los factores situacionales
de la ansiedad escolar en el rendimiento académico en la asignatura de matematicas.

Por ultimo, el cuarto objetivo se relaciona en disefiar una propuesta psicoeducativa
basadas en las técnicas de relajacion para disminuir la ansiedad escolar en la asignatura
de matematicas y mejorar el rendimiento académico, por ende se concluye que las
técnicas de relajacion que se propone y estdn metodoldgicamente planificadas en
diferentes talleres y estan en funcion a disminuir los factores situacionales de la
ansiedad escolar como es la ansiedad general estado-rasgo, ansiedad ante los examenes,
hacia las matematicas y el rendimiento académico, estas técnicas de relajacion si son
planificadas con el apoyo de la asignatura y con el DECE estas técnicas tendran

eficacia en un entrenamiento largo y continuo.
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RECOMENDACIONES

Una vez concretadas las conclusiones se plantea las siguientes recomendaciones:

A las autoridades de la Institucion Educativa Nuestra Sefiora Del Rosario, socializar los
resultados de la investigacion y a la vez considerar la propuesta el mismo que puede ser
ajustada a las necesidades reales de la poblacién estudiantil

Al Departamento de Consejeria Estudiantil (DECE) planificar espacios en donde se aplique
la relajacién cuya intencion es que los nifios liberen sus estados de tension, nerviosismo,
emociones negativas que causa la ansiedad escolar.

Al Departamento de Consejeria Estudiantil (DECE) capacitar a los docentes sobre el uso
de las técnicas de relajacion para ayudar a sus estudiantes a disminuir sus niveles de
ansiedad de acuerdo a los factores situacionales.

A los profesores, directivos del establecimiento educativo, DECE, se recomienda que
consideren ejecutar los talleres planteados para mejorar los aspectos relacionados con la
ansiedad escolar en la asignatura de matematicas y mejorar el rendimiento académico en

matematicas de los alumnos.
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Estructura de la Propuesta

Taller 1: Conociendo acerca de la ansiedad

Tema: Ansiedad escolar

Contenidos:

e ;Qué es la ansiedad escolar?
e ;Cuales son los signos?
e (Cuando estamos ansiosos nos puede pasar que....

Objetivo: Dar a conocer a los/as nifios /as sobre la ansiedad escolar y las repercusiones
negativas que tiene en nuestro cuerpo el cual impide que actuemos de forma adecuada.

Taller 2: Construyendo un ambiente de aprendizaje saludable

Tema: Ansiedad estado-rasgo

Contenidos:

e Cbmo agrandamos los problemas?
e ;Achicamos nuestros recursos para enfrentar situaciones?

Objetivo: Brindar alternativas para poder enfrentar los peligros y por medio la relajacién
autdgena instaurar un manejo adecuado ante las situaciones gque se presenten en el aula para
garantizar un ambiente tolerante.

Técnica: Relajacion Autogena

Taller 3: Conociendo la ansiedad matematica

Tema: Ansiedad a las matematicas

Contenidos:

- ¢Qué es la ansiedad a las matematicas?

- Laansiedad: amiga o enemiga.
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Objetivo: Mediante la respiracion diafragmatica proporcionar al nifio la habilidad de
afrontar situaciones diarias que pueden generarle preocupacion, excesivo miedo y una
emocionalidad negativa e ineficaz para resolver el problema.

Técnica: Respiracion diafragmatica o abdominal

Taller 4: Enfrentando mi miedo

Tema: Resolucion de problemas

Contenidos:

e ;Qué son las resoluciones de problemas?
e Importancia de las matematicas en el diario vivir

Objetivo: Aprender a enfrentar situaciones a través de la desensibilizacion sistematica para
reducir las respuestas de ansiedad y de esta manera extinguir la respuesta de miedo o temor
convirtiéndola en una respuesta agradable para el nifio/a.

Técnica: Koeppen.

Taller 5: Como pienso y como actu6

Tema: Ansiedad ante los examenes

Contenidos:

e ;Qué es la ansiedad ante los examenes?

e (A qué se refiere, el término fracaso escolar?

e Ansiedad debido a la preocupacion por el posible fracaso
e Sanciones disciplinarias

Objetivo: Ensefar a los estudiantes una forma de actuacion rapida mejorando el dialogo
interno con pensamientos positivos, para facilitar el afrontamiento de manera eficaz una

determinada tarea, situacion o acontecimiento.
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Técnica: Entrenamiento en autoinstrucciones.

Taller 6: Investigando el malestar

Tema: Ansiedad y Rendimiento Académico

Contenidos:

. ¢ Como afecta la ansiedad en el salén de clases?

Objetivo: Emplear la técnica de mindfulness para lograr un profundo estado de conciencia
libre de juicios sobre nuestras sensaciones, sentimientos o0 pensamientos, prestando atencion a lo
que acontece en nuestro interior en cada momento.

Técnica: Mindfulness
Propuesta Psicoeducativa basada en las Técnicas de Relajacion
Presentacion

Esta propuesta ha sido realizada para brindar prevencion a la problematica analizada al
inicio de esta investigacion, ademas con ello se dara cumplimiento a los objetivos especificos
planteados, permitiendo asi logar principalmente informar a los estudiantes sobre las técnicas de
relajacion para disminuir la ansiedad escolar en la asignatura de matematicas, y de esta manera
puedan afrontar las situaciones de manera adecuada.

De modo que se planted una propuesta psicoeducativa denominada “técnicas de relajacion
para disminuir la ansiedad escolar en la asignatura de matematicas y mejorar el rendimiento
académico”. La propuesta psicoeducativa se desarrollara con la finalidad de beneficiar a los
estudiantes del quinto grado de educacion basica paralelo D de la Unidad Educativa
“Fiscomisional Nuestra Sefiora del Rosario”, cuya intencion es informar cuales son las técnicas de

relajacion para disminuir la ansiedad escolar y que nos servira en nuestro diario vivir.
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Por lo tanto, el propodsito de la estrategia psicoeducativa es ofrecer una herramienta de
apoyo que le permita a los estudiantes no solo potenciar sus conocimientos, destrezas y actitudes,
sino también apropiarse de los contenidos abordados para desarrollarlos en su contexto social
generando espacios de reflexion y analisis. La estrategia estd conformada por objetivos,
factibilidad, destinatarios, y un conjunto de talleres sobre la tematica, que son organizados de
manera eficiente, apropiada y acompafiados cada uno de ellos de una serie de actividades.
Justificacion e Importancia

La ansiedad en la escuela debe tratarse de manera oportuna y, si se detectan a tiempo el
nifio/a no tendré problema para desenvolverse en el ambito educativo, puesto que si no se realiza
una intervencion a tiempo esto puede repercutir en el tiempo pues esta ansiedad puede aumentar o
empeorar a medida que persisten los sintomas, por lo que se debe trabajar conjuntamente con el
profesorado ya que de esta manera se puede crear un entorno adecuado para contrarrestar dicha
problematica.

La presente propuesta estd encaminada a desarrollar la capacidad del nifio de enfrentarse
de manera adecuada a determinadas situaciones e instaurar en él herramientas de afrontamiento;
de esta manera afrontaran a las situaciones causales de la ansiedad escolar mediante las técnicas
de relajacion. Se destaca que, es una propuesta que pretende rescatar las habilidades que tiene cada
alumno/a para desenvolverse en el aula y brindarles a los estudiantes una perspectiva liberadora
en donde no tengan pensamientos negativos que afecten en su rendimiento en la asignatura de
matematicas y que vean que todos son capaces de mejorar.

La importancia de emplear la propuesta radica en que los/las nifios/as en al ambito escolar,
se sientan seguros de si mismos, dejando de lado sus miedos, propiciando la accién sobre distintas

actividades las cuales le ayudaran a mejorar su rendimiento académico. Desde el plano
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pedagdgico, la propuesta promueve diversas estrategias y técnicas que daran solucion a la
problematica de la ansiedad escolar en relacion a sus factores situacionales.
Fundamentacion

La siguiente propuesta esta fundamentada en las técnicas de relajacion, las cuales no solo
son las mas utilizadas en intervencion psicoldgica, “sino que incluso se puede aseverar que forma
parte del acervo cultural propio de la Historia de la Humanidad. Y es que, de alguna manera, el
hombre ha utilizado estrategias naturales de afrontamiento a las situaciones que le desbordaban
por un exceso de activacion con técnicas o procedimientos que le han permitido contrarrestar los
efectos nocivos de la misma.” Delors et. al. (1996) citado por (Chdliz Montafiez, pag. 2)

A través de los siglos se han desarrollado cientos de intervenciones, incluyendo el yoga, la
meditacion, la relajacion progresiva, la hipnosis, las técnicas de visualizacion, etc. Estas técnicas
de relajacion han sido aplicadas a una gran variedad de desdrdenes médicos y psicoldgicos, aunque
también han sido utilizadas para facilitar las conductas, mejorar actuaciones o como mero
elemento recreativo. El entrenamiento en relajacion es un componente principal en el tratamiento
conductual de la mayoria de los desordenes de ansiedad, estrés y otra serie de trastornos asociados
al dolor.

Las técnicas de relajacion han sido ensefiadas y transmitidas de generacion en generacion
durante mas de 50 siglos. Sin embargo, la relajacion progresiva se introdujo en occidente de la
mano de Jacobson en el afio 1938. Veinte afios mas tarde, en 1958, Wolpe popularizé la relajacion
aplicando una versién del procedimiento de Jacobson para incluirla en la técnica conductual de la
desensibilizacion sisteméatica. En aquel tiempo, la terapia de la conducta estaba ganando

popularidad y la desensibilizacion sistematica era una técnica muy Gtil y que cumplia muchos de
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los requerimientos (ej., observable, mensurable y de hallazgos repetibles) de la psicologia
conductual.

La terapia conductual esta indicada para tratar los trastornos de ansiedad, la depresion, los
trastornos de conducta, el TDAH, el autismo, la enuresis, o encopresis. La terapia de conducta y
la terapia cognitivo-conductual son especialmente eficaces en los trastornos de ansiedad. Para
tratarlos se utilizan técnicas de relajacion, desensibilizacion sistematica, inmersion, modelado,
auto control y condicionamiento operante. (Flannery-Schroeder y Kendal 2000) citado por
(Soutullo Esperdn & Mardomingo Sanz, 2010, pag. 350)

Hay muchos modelos de relajacion, en funcion del objetivo que se persigue en cada sesion
de clase. Algunas propuestas tienen como objetivo facilitar la realizacion posterior de ejercicios
de lectura o de escritura creativas, mientras que otras buscan potenciar la autoestima y el
autoconocimiento. Hay propuestas que pretenden desarrollar la capacidad de concentracion, la
cohesidn del grupo, etc. Todas ellas facilitan la inmersion en el mundo de la fantasia mediante el
uso de la metafora. El contexto de referencia lo constituye el universo simbdlico general de los
mitos y leyendas, las narraciones maravillosas, los topicos literarios, etc. (Ferrés, 2008)

Por este motivo algunos de los ejercicios de relajacion estaran en concordancia con los
propuestos en la TCC, como por ejemplo con la técnica de mindfulness, la misma que significa
Atencion Plena: es decir, estar presentes, atentos y abiertos a lo que el fluir de la realidad nos pueda
traer un momento tras otro, sin juzgar.

Objetivos
General:
++ Disefiar una propuesta psicoeducativa basadas en las técnicas de relajacion para disminuir

la ansiedad escolar.
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Especificos:

A X4

>

Dar a conocer a los/as nifios /as sobre la ansiedad escolar y por medio la relajacion autdgena
instaurar un manejo adecuado ante las situaciones que se presenten en el aula para
garantizar un ambiente tolerante.

Mediante la respiracion diafragmatica proporcionar al nifio la habilidad de afrontar
situaciones diarias que pueden generarle preocupacion, excesivo miedo y una
emocionalidad negativa e ineficaz para resolver el problema.

Ensefiar a los estudiantes una forma de actuacion rapida mejorando el dialogo interno con
pensamientos positivos, para facilitar el afrontamiento de manera eficaz una determinada
tarea, situacion o acontecimiento.

Aprender a enfrentar situaciones a través de la desensibilizacién sistematica para reducir
las respuestas de ansiedad y de esta manera extinguir la respuesta de miedo o temor
convirtiéndola en una respuesta agradable para el nifio/a.

Por medio de la técnica de mindfulness lograr un profundo estado de conciencia libre de
juicios sobre nuestras sensaciones, sentimientos o pensamientos, prestando atencion a lo

gue acontece en nuestro interior en cada momento.

Ubicacién sectorial

La investigacion tuvo lugar en la Unidad Educativa Fiscomisional Nuestra Sefiora del

Rosario, ubicada en el caton Catamayo, en las calles 9 de Octubre y Eugenio Espejo, donde se

desarrollaria. Los destinatarios son los estudiantes del quinto grado de educacion bésica paralelo

D.

Desarrollo de la Propuesta
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La propuesta psicoeducativa basada en técnicas de relajacion fue realizada para hacer
consciente al alumnado que por medio de dichas técnicas podran afrontar de manera adecuada las
situaciones que les genera ansiedad en al ambito educativo, se ejecutara mediante 5 talleres con
una duracion estimada de una hora pedagogica por cada taller, ademas seran dictados de acuerdo
al horario dispuesto por la autoridad y en el tiempo que se ajuste al desarrollo de los talleres. Se
llevara a cabo en las instalaciones del centro y estara dirigida a los estudiantes del quinto grado de
educacion basica paralelo D de la Unidad Educativa Fiscomisional Nuestra Sefiora del Rosario.

La presente propuesta de ser acogida por la institucién, seria ejecutada por la autora de la
presente investigacion, o adaptada e implementada por el centro segun sus necesidades. El
desarrollo de los talleres que integra la propuesta psicoeducativa basada en técnicas de relajacion,
comenzaré con un taller de introduccion y su respectivo objetivo; los mismos que estan en relacion
a las técnicas a aplicar, dirigido a la reflexién de los alumnos, proporcionar estrategias que pueden
aplicar tanto dentro de la escuela como en casa
Impacto

De efectuarse la siguiente propuesta, seria de gran impacto para los participantes porque
repercutiria en sus actividades escolares ya que la ansiedad es una reaccion normal que se
experimenta en situaciones en la que la persona se siente amenazado y las técnicas de relajacion
que se proponen dotaran al estudiante la habilidad de poder afrontar diversas situaciones escolares.

El impacto del cumplimiento del objetivo, seria el de concientizar que todas las
circunstancias pueden ser resueltas o enfrentadas de una mejor manera mediante las técnicas de
relajacién y que ademas la ansiedad puede ayudar a enfrentar una situacién puesto que esta
emocion da un impulso de energia 0 ayuda a concentrarse.

Difusién
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Una vez culminada la investigacion, ha sido presentado y socializado los resultados a las
autoridades respectivas, se procede hacer la presentacion del programa en la investigacion con la
finalidad de enfrentar la problematica
Metodologia

La metodologia que se utilizara es tipo activa y participativa mediante dinamicas de
ambientacidn, exposicion de contenidos, trabajo colaborativo material didactico. La metodologia
utilizada tiene como objetivo el conocer las técnicas de relajacién para disminuir la ansiedad
escolar, y de esta manera enfrentar la ansiedad que genera dicho factor situacional, los talleres
estan enfocados en distintas tematicas y actividades para que los estudiantes conozcan y actuen
asertivamente ante situaciones que generan ansiedad.

Se ha considerado conveniente desarrollar 6 talleres divididos con diversas actividades a
realizar con una duracién estimada de una hora pedagogica por cada taller. Cada una de las
actividades esta basada en la informacion que se requiere para conocer sobre las técnicas de
relajacion esto hara que incremente en los estudiantes los conocimientos acerca de como poder
actuar ante situaciones tales como: la ansiedad hacia las matematicas y ante los examenes; y se
pueda desenvolver de manera adecuada y que su rendimiento académico no se vea afectado.

La metodologia utilizada para la estructuracién de los talleres se encuentra objetivos,
metodologia en donde se incluye las técnicas de relajacion, con 4 actividades, donde se trabajara
los temas de acuerdo a los factores situacionales. El primer taller se refiere a la ansiedad escolar y
sobre las técnicas de relajacion; en cuanto al segundo taller esta realizado en relacion a la ansiedad
estado-rasgo y la técnica a emplearse es la relajacion autdgena; en relacion al tercer taller esta
realizado en base a la ansiedad hacia las matematicas en el cual se utilizara la técnica de respiracion

diafragmatica o abdominal; por lo que respecta al cuarto taller tres tratara el tema de resolucién de

93



problemas y la técnica a emplearse es la de Koeppen ; el taller cinco se centra en la ansiedad ante
los exdmenes y la técnica a emplearse es la de entrenamiento en autoinstrucciones; y por ultimo el
sexto taller es en relacion al tema ansiedad y rendimiento académico cuya técnica a realizarse es

la Mindfulness.
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Anexo 2 Taller 1

Taller N°1

Fuente: https://d2lcsjo4hzzyvz.cloudfront.net/blog/wp-content/uploads/2021/01/26173150/que-
es-la-ansiedad-413x455.jpg
Nombre: Conociendo acerca de la ansiedad
Tiempo: 45 minutos
Tema: Ansiedad escolar
Contenidos:
e ;Qué es la ansiedad escolar?
e ;Cuales son los signos?
e (Cuando estamos ansiosos nos puede pasar que....

Objetivo: Dar a conocer a los/as nifios /as sobre la ansiedad escolar y las repercusiones
negativas que tiene en nuestro cuerpo el cual impide que actuemos de forma adecuada.

Datos Informativos.
Institucion: Unidad Educativa Fiscomisional ‘“Nuestra Sefiora del Rosario”.

Responsable: Docente encargado de aplicar la propuesta.
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Participantes: 23 estudiantes de 5to grado de educacion basica paralelo “D”.

Fecha: De acuerdo con la decision de las autoridades del establecimiento.

Horario: De acuerdo con la decision de las autoridades del establecimiento.

Recursos materiales: tarjetas, marcadores, alfileres, computadora, proyector, pizarra.

Desarrollo de Actividades

Actividad 1

Presentacion del responsable del taller y agradecimiento por la asistencia

Dinamica de presentacion: “Juego de las tarjetas”: Se distribuye a cada participante una
tarjeta, un marcador y un alfiler. El responsable de la dindmica solicitara a todos que coloquen su
nombre o su sobrenombre, en forma vertical, en el margen izquierdo de la tarjeta. Se indica que
busquen para 3 letras del nombre, 3 adjetivos positivos que reflejen una cualidad positiva personal
y las escriban en la tarjeta a continuacion de la letra elegida (ver ejemplo). Luego se les pide que
se la cologuen en un lugar visible, en la ropa.

Ejemplo:

A

N

Genial

Entusiasta

L

Amigable

Cada estudiante se presentara (primero con su nombre y luego con uno de los adjetivos

escritos.) El ejercicio consistira en que cada alumno debera comenzar a decir de memoria el
nombre y el adjetivo de los que hablaron anteriormente y luego el suyo.
Los participantes podran, leer las tarjetas, ya que el objetivo principal del juego no es que

memoricen, sino crear un ambiente favorable y participativo.
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Actividad 2

Explicacion del taller: Se realiza una explicacion sobre la metodologia a trabajar, los
objetivos del taller, las participaciones, asi como la evaluacién de conocimientos adquiridos.

La metodologia que se utilizara es de tipo activa y participativa, por medio de dindmicas
de ambientacion, explicacion de contenidos y material didactico relacionado con cada tema a
trabajar, esta metodologia tiene como proposito elevar los conocimientos con el fin de que el
estudiante conozca la manera de poder disminuir su ansiedad ante situaciones escolares.

Por otro lado, las participaciones de los estudiantes seran de forma ordenada para ello
deberan pedir la palabra en caso de tener alguna pregunta. Al finalizar de cada taller se evaluaran
los conocimientos adquiridos por el estudiante, para dicha evaluacién, el responsable presentara
varias actividades creativas enfocadas en el objetivo y el tema del taller.

Actividad 3

Una vez presentada la manera en la que se trabajard con los estudiantes se procedera a
impartir el tema a tratar.

Contenido teorico/ desarrollo del tema del taller

e ;Qué es la ansiedad escolar?
e ;Cudles son los signos?
¢ Cuando estamos ansiosos nos puede pasar que....

Desarrollo de las tematicas

¢ Qué es la ansiedad escolar?

La ansiedad se puede definir como un sentimiento de miedo y aprension confuso, vago y
muy desagradable, cuyas caracteristicas incluyen sensaciones de incertidumbre, desamparo y

excitacion fisioldgica. La ansiedad es una respuesta normal y adaptativa ante amenazas reales que
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prepara al organismo para reaccionar ante una situacion de peligro. Los miedos son respuestas
instintivas y universales, sin aprendizaje previo, que tienen como objetivo proteger a los nifios de
diferentes peligros (mecanismo de supervivencia). (Lira, 2007)

La ansiedad consiste basicamente en una respuesta anticipatoria de alguna amenaza
(externa o interna), caracterizada por sensaciones afectivas de nerviosismo, tension, aprension y
alarma, acompafiada de manifestaciones conductuales visibles (inquietud motora) y cambios
fisiolégicos asociados a hiperactivacion del sistema nervioso autébnomo (taquicardia, sudoracion,
etc.). (Lira, 2007)

¢, Cuales son los signos?

e Sentir miedo o panico
e Sentirse sin aliento, sudor, molestias abdominales o presion en el pecho.
e Sentir tension, inquietud y necesidad de ir al servicio con frecuencia.

Estos sintomas van y vienen. Algunas veces, un nifio puede manejar bien algunas
situaciones y otras veces puede sentirse muy ansioso. Los nifios pequefios no podran explicar que
se sienten ansiosos 0 nerviosos por lo que se vuelven irritables, lloran con facilidad y se vuelven
demandantes. La dificultad de iniciar el suefio puede ser una sefial de ansiedad, como también el
sonambulismo y las pesadillas. La ansiedad puede causar que un nifio desarrolle un dolor de
estdbmago o que se sienta enfermo.

Cuando estamos ansiosos nos puede pasar que:

1. Aparezcan sensaciones fisicas como: Taquicardia, inquietud, mareos, tensiones
musculares, dolores de cabeza, revoltijos y dolores estomacales. Para que los
estudiantes entiendan un poco mas que puede suceder se representara por medio de

dibujos cada situacion.
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2. Tengamos formas especiales de ver y pensar las cosas (anteojos rojos):
Automaticamente miramos el costado peligroso de las cosas, pensamos especial
mente en los obstaculos que tenemos que enfrentar y en todo lo malo que podria
ocurrir, Los pensamientos ansiosos suelen ser del tipo: "y si pasa..."

3. Comportamientos particulares, es decir, impulsos a hacer cosas de manera casi
automatica: Ganas de escapar a los problemas que nos perturban, intentos de evitar
pensar en ellos (aunque a menudo no lo consigamos, ya que vuelven unay otra vez
a ocupar nuestra cabeza), y la tendencia a buscar que nos protejan de lo que
tememos.

Actividad 4

Mediante la exposicion de una infografia el responsable dara a conocer acerca de las
técnicas de relajacion y al finalizar se expondran las siguientes preguntas:

¢Qué son las técnicas de relajacion?

¢Para qué nos sirven?

¢ Qué técnica les parece interesante?

Actividad 5

El PNI (Positivo, negativo e interesante).

Permite conocer cuales aspectos positivos, negativos e interesantes que ha encontrado el
grupo sobre tematica tratada. (Hernandez, 2007, pag. 55)

Esta actividad se la realizara con el fin de que la evaluacidn del taller sea interactiva y
participativa y sobre todo para que puedan emitir una opinion acerca de que les parecié el tema
tratado.

Pasos a seguir:
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a. Se le entrega una hoja de papel a cada uno de los estudiantes por el responsable.
b. Se les pedira, de forma individual, sin consultar con nadie, escriba lo que ha
encontrado de positivo, negativo e interesante acerca del tema tratado y sobre la
técnica de relajacion aplicada. (Hernandez, 2007, pag. 55)
c. Unavez que han llenado las hojas, estas se recogen.
A través de una ronda, cada uno expresara su criterio; el responsable lo reflejara todo en la
pizarra o en papeldgrafo. A continuacion, se les pedira su criterio sobre los aspectos negativos y
se procede igual con los aspectos positivos. Se finalizard con los aspectos importantes e

interesantes destacados por los estudiantes . (Hernandez, 2007, pag. 55)
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1859
PROPUESTA PSICOEDUCATIVA BASADAS EN LAS TECNICAS DE RELAJACION PARA DISMINUIR LA
ANSIEDAD ESCOLAR

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA

FACULTAD DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION

CARRERA DE PSICOLOGIA EDUCATIVA Y ORIENTACION

Tema: Ansiedad Escolar

Objetivo: Dar a conocer a los/as nifios /as sobre la ansiedad escolar y por medio la relajacion autdégena instaurar un manejo

adecuado ante las situaciones que se presenten en el aula para garantizar un ambiente tolerante.

TALLER | Conociendo acerca de la Ansiedad

ACTIVIDADES DESARROLLO DURACION | MATERIALES Y
RECURSOS
Actividad 1 Presentacion del responsable del taller y agradecimiento por la
Dinamica de | asistencia. Tarjetas
Presentacion: Juego de | A través de esta dinamica de presentacion los integrantes daran a Marcadores o lapiceros
conocer su nombre o sobrenombre y lo escribiran en una tarjeta | 5 minutos Alfileres

las tarjetas

de manera vertical y escogeran tres letras y de los cuales deberan
reflejar una cualidad positiva, el objetivo principal del juego es

que se conozcan y se integren.
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Actividad 2

Se realiza una explicacion sobre la metodologia a trabajar, los

Explicacién del taller objetivos del taller, las participaciones, asi como la evaluacion de | 5 minutos Infografia

cada taller.
Actividad 3 e ;Qué es la ansiedad escolar?
Desarrollo y explicacion de e ;Cuales son los signos? 00 (s e Computadora
los temas a tratar en el e Cuando estamos ansiosos nos puede pasar que. .. e Proyector
taller
Actividad 4 El responsable aplicard la técnica de relajacion autdgena
Aplicacién de la Técnica de | siguiendo cada uno de los pasos descritos anteriormente en los = 15 minutos Sillas
Relajacion Autogena cuales se basa en la repeticion de indicaciones y la percepcion de

sensaciones que les permitiran a los estudiantes a tomar

conciencia de su cuerpo.
Actividad 5 Esta técnica servira para evaluar los conocimientos adquiridos de
Evaluacion: El PNI | los alumnos de manera interactiva, del mismo modo reflejardn su 5 minutos Una hoja de papel
(Positivo,  negativo e | opinién, en el cual el/la responsable proyectara los aspectos pequefia para cada uno
interesante). interesantes dados por los alumnos. de los estudiantes.
Cierre Se agradece por la colaboracion prestada y se realiza la invitacion

al proximo taller, brindando un incentivo. 5 minutos
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Infografia

repuesla psicoedncalira bafada
. en laf [écnicas de raéz%'a&ééﬂ/

propuesla

La metodologia que se utilizard es
de tipo activa y participativa, por.
medio de dindmicas de
ambientacién, explicacién de
contenidos y material didéctico %
relacionado con cada tema a

trabajar, esta metodologia tiene
como propédsito elevar los
conocimientos con el fin de que el
estudiante conozca la manera de

O

poder disminuir su ansiedad ante
situaciones escolares.

Se desarrollaran 5 talleres los
mismos estardn divididos en varias
actividades, con una duracién de
45 minutos, cada una de las
actividades propuestas s e basa
en la ensefianza de conocimientos
sobre la ansiedad escolar y la
manera en como afrontar dichas
situaciones mediante técnicas de
relajacién

Las  participaciones de los
estudiantes serdn de forma —
ordenada para ello deberan pedir

la palabra en caso de tener alguna
rregunta o querer participar

Al finalizar de cada taller
evaluardn los conocimientos
adquiridos por el estudiante,
para dicha evaluacién, el
responsable presentard varias
actividades creativas enfocadas
en el objetivo y el tema del taller.




Afiche de informacion sobre las técnicas de relajacion

Técnicas de re[ajac

Es cualquier método, procedim
ctividad que ayudan a una pe
cir su tension fisica y/o m

¢Para que sirve?

Para mejorar problemas de
ansiedad, estrés laboral o
familiar, estados depresivos,
tension muscular, trastornos
psicosomaticos, dolores de
cabeza, trastornos del suefio
¥ preccupacionsas.

Tipos de tecnicas
de relajacion

Respiracion diafragmatica
Koeppen
Mindfulness
Relajacion Autogena

Exnalacidn ﬁ Fahatacide

- .P"'m“" g% . "

Hufragnes

Respiracion
diafragmatica

en esta técnica se va a trabajar
mediante la respiracion A
profunda o diafragmatica para

disminuir nuestro nivel de
activacion. Es una técnica que
muestra grandes resultados vy
que permite  una rapida
reduccicn de la actividad
fisiclogica

Koeppen

Es un ejercicic que, de una
forma sencilla y ladica, ayuda a
los nifios a aprender a relajarse.
Se basa en la ftensign vy
distensidon de los distintos
grupos de musculos, a través de
ellos, son capaces de aprender a
relajarse, siendo conscientes de
su propio cuerpo y de las
distintas emociones.

Mindfulness

busca la relajacion a través de la
regulacion atencional ¥y la
contermnplaciéon no valorativa (sin
Jjuzgar). El aprendizaje de esa
técnica supone un
entrenamiento no solo en
relajacion, sinc en una actitud
vital gue ayuda a no centrar la
atencion en los estimulos que
generan estrés y a centrarse en
el presente.

elnnirs
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Anexo 3 Taller 2

Taller N°2

Fuente: https://mrjona86.files.wordpress.com/2017/08/bd4da-2.jpg

Nombre: Construyendo un ambiente de aprendizaje saludable

Tiempo: 45 minutos

Tema: Ansiedad estado-rasgo

Contenidos:

e ;COmo agrandamos los problemas?
e ;Achicamos nuestros recursos para enfrentar situaciones?

Objetivo: Brindar alternativas para poder enfrentar los peligros y por medio la relajacién
autdgena instaurar un manejo adecuado ante las situaciones que se presenten en el aula para
garantizar un ambiente tolerante.

Datos Informativos.

Institucion: Unidad Educativa Fiscomisional “Nuestra Sefiora del Rosario”.

Responsable: Docente encargado de aplicar la propuesta.
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Participantes: 23 estudiantes de 5to grado de educacion basica paralelo “D”.

Fecha: De acuerdo con la decision de las autoridades del establecimiento.

Horario: De acuerdo con la decision de las autoridades del establecimiento.

Recursos materiales: tarjetas, marcadores, alfileres, computadora, proyector, pizarra.

Desarrollo de Actividades

Actividad 1

Dinamica de Ambientacidn: “Los saludos con partes del cuerpo”

El facilitador invita a formar dos circulos (uno dentro del otro) con igual nimero de
personas y pide que se miren frente a frente. Es recomendable tener una musica de fondo. Pide que
se presenten con la mano y digan su nombre, qué hace, que le gusta y que no le gusta.
Inmediatamente el responsable da la sefial para que se rueden los circulos cada uno en sentido
contrario, de tal forma que le toque otra persona enfrente. El animador pide que se saluden dandose
un abrazo y pregunten a la otra persona las mismas preguntas que hicieron antes, después vuelven
a girar de nuevo y esta vez se saludan con los pies, posteriormente con los codos, los hombros, etc.

Actividad 2

Contenido teorico/ desarrollo del tema del taller

e ;COmo agrandamos los problemas?
e ;Achicamos nuestros recursos para enfrentar situaciones?

Desarrollo de las tematicas:

¢ Como agrandamos los problemas?

Mediante el Cuento “Miedin” el mismo que se proyectara quien es la personificacion de
nuestra ansiedad. Al finalizar el video se procedera a explicar como la ansiedad hace que

agrandemos los problemas, al finalizar se pedira las participaciones de los estudiantes.
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¢Achicamos nuestros recursos para enfrentar situaciones?

Mediante un afiche los alumnos deberan completar las preguntas presentadas en el mismo
en donde deberan plasmar una situacion que les genera ansiedad y de esta manera poder ver los
recursos que tiene para poder afrontar la situacion

Actividad 3

Técnica de Relajacion Autdgena

Esta técnica fue estructurada inicialmente por Schultz (1.932). Consiste, basicamente, en
una serie de frases elaboradas con el fin de inducir en el sujeto estados de relajacion a través de
autosugestiones sobre:

e Sensaciones de pesadez y calor en sus extremidades.
e Regulacién de los latidos de su corazon.

e Sensaciones de tranquilidad y confianza en si mismo.
e Concentracion pasiva en su respiracion.

Al igual que sucede con las otras técnicas, se espera que tras el entrenamiento supervisado
por la persona que lo aplique, el propio sujeto vaya practicando por €l mismo hasta conseguir
relajarse de forma automatica. (psicodiagnosis, s.f.)

Forma de aplicacion:

Antes de iniciar con la aplicacion de la técnica de relajacion se les pedira a los estudiantes
que busquen una posicion comoda, una vez situado los estudiantes correctamente se procedera a
aplicar la técnica:

La técnica comienza con el estudiante comodamente instalado en la silla y con los ojos
cerrados. Las primeras frases son para que tome conciencia de cdmo siente su cuerpo en el sillén,

el responsable procederd a decir lo siguiente: Nota como todo su cuerpo se adapta a la silla...
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notan los puntos de contacto entre su cuerpo y la silla, los puntos de contacto de su cabeza, su
espalda, sus brazos y sus piernas, su cuerpo se adapta totalmente y esto les crea una agradable
sensacion de reposo. El/ la responsable debera dejar unas breves pausas en silencio de unos 10
segundos entre instrucciones.

Seguidamente introducira ejercicios de respiracion de la siguiente manera:

e Ahora quiero que se concentren en su respiracion, a medida que inspiran su
abdomen se elevara, y cuando espiren, el abdomen bajara suavemente.

e Ahora concéntrense en su mano Yy brazo derecho y comiencen a decirse
interiormente: Siento mi mano derecha pesada (se repite tres veces), siento una
agradable sensacion de calor que recorre mi mano y brazo derecho (dejar un tiempo
para que el sujeto trate de sentir estas sensaciones).

e Luego seguird: Visualicen su mano y brazo derecho en un sitio calido, dandoles el
sol, noten esa agradable sensacion. .. Imaginense que estan tumbados sobre la arena
caliente, en la playa (u otro), sientan como su brazo toca la arena célida. Repitan
asi mismo interiormente: “Mi mano y brazo derecho se vuelven muy célidos y
pesados”(dejar un tiempo como 10 segundos) y seguimos: una agradable sensacion
los invade y se notan cada vez mas relajados, respiren profundamente y lentamente,
sus brazos estan ya relajados. (psicodiagnosis, s.f.)

Este tipo de instrucciones se van dando sucesivamente para la mano y brazo izquierdo, pie
y pierna derecha e izquierda, volviendo después sobre todas las extremidades antes de pasar al
abdomen.

Mis manos y brazos estan calidos y pesados (15 segundos repitiéndolo). Mis pies y piernas

estan calidas y pesadas (15 segundos repitiéndolo). Mi abdomen esta ahora tambien calido y puedo
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notar una  agradable sensacion de tranquilidad por todo mi  cuerpo.
Aqui, segun como vaya la sesion, podemos volver a trabajar la respiracion: Mi respiracion es lenta
y regular. Mi corazén late calmada y relajadamente... Mi mente estd tranquila...
En este punto es muy probable que el sujeto se halle totalmente relajado y, a partir de aqui,
podamos introducir instrucciones mas concretas dependiendo de lo que queramos trabajar. Por
ejemplo, el sujeto debera repetir interiormente por 3 veces: “Me siento seguro y capaz de vencer
mis problemas”, “Cada vez que espiro relajadamente mis preocupaciones se alejan...”, “Soy capaz
de controlar mi mente y mi cuerpo...”, etc. “Ahora soy mas capaz de mantenerme mas relajado a
lo largo del dia”. (psicodiagnosis, s.f.)

Esta técnica servira para que los estudiantes lleguen a un estado de relajacion profundo,
resulta imprescindible terminar la sesion con instrucciones para que paulatinamente vaya
recuperando el estado de activacion normal pero todavia manteniendo los ojos cerrados. Para ello
podemos irle dando instrucciones de tipo: “Gradualmente voy volviendo a mi estado normal
siendo consciente de los sonidos externos...” “Voy sintiendo mi cuerpo sobre la silla (u otro)...”
“Cuando lo deseen, pueden empezar a mover sus dedos y poco a poco abriendo los ojos...”
(psicodiagnosis, s.f.)

Actividad 4

Actividad Evaluativa: “Mapa Mental”

Desarrollo:

1. El responsable pide a los participantes se agrupen en equipos de tres personas.

2. Elaboraran un mapa mental de acuerdo a los contenidos que se abordaron durante la

sesion.

3. Al finalizar un representante del equipo explicara al grupo el mapa mental.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA

FACULTAD DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION

1859 CARRERA DE PSICOLOGIA EDUCATIVA Y ORIENTACION
PROPUESTA PSICOEDUCATIVA BASADAS EN LAS TECNICAS DE RELAJACION PARA DISMINUIR LA
ANSIEDAD ESCOLAR
Tema: Ansiedad Estado-Rasgo

Objetivo: Brindar alternativas para poder enfrentar los peligros y por medio la relajacién autdégena instaurar un manejo adecuado

ante las situaciones que se presenten en el aula para garantizar un ambiente tolerante.

TALLER |1 Construyendo un ambiente de aprendizaje saludable

ACTIVIDADES DESARROLLO DURACION | MATERIALES
Y RECURSQOS

Actividad 1 Presentacion del responsable del taller y agradecimiento
Dinamica de Ambientacion: “Los | por la asistencia.
saludos con partes del cuerpo” A través de esta dinamica los integrantes se saludaran con | 5 minutos Mdsica

algunas partes del cuerpo los mismos que seran dichos por

el responsable esto lo realizaran al ritmo de la musica
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Actividad 2

e ;Como agrandamos los problemas? Ver el video

Desarrollo explicacion de los : Computadora
y exp 10 minutos P
temas a tratar en el taller “Cuento Miedin” Proyector
https://www.youtube.com/watch?v=m6xecFUOL
ol
e (Achicamos nuestros recursos para enfrentar
situaciones?
Actividad 3 El responsable aplicara la técnica de relajacion autdgena
Aplicacibn de la Técnica de | siguiendo cada uno de los pasos descritos anteriormente en 15 minutos Sillas
Relajacion Autégena los cuales se basa en la repeticion de indicaciones y la
percepcion de sensaciones que les permitiran a los
estudiantes a tomar conciencia de su cuerpo.
Actividad 4 Esta técnica servird para evaluar los conocimientos
Evaluacion: Mapa Mental adquiridos de los alumnos, ademas de que incentivard alos 5 minutos Una hoja de
estudiantes a participar papel  pequefia
para cada uno de
los estudiantes.
Cierre Se agradece por la colaboracion prestada y se realiza la
invitacion al proximo taller, brindando un incentivo. 5 minutos

111



https://www.youtube.com/watch?v=m6xecFUOLOI
https://www.youtube.com/watch?v=m6xecFUOLOI

Anexo 4 Taller 3
TALLER N° 3

Fuente: https://www.smartick.es/blog/wp-content/uploads/ninna_deberes_fondo-1200x929.png

Taller 3: Conociendo la ansiedad matematica

Tema: Ansiedad a las matematicas

Contenidos:

- ¢Qué es la ansiedad a las matematicas?
- Laansiedad: amiga o enemiga.

Objetivo: Mediante la respiracion diafragmatica proporcionar al nifio la habilidad de
afrontar situaciones diarias que pueden generarle preocupacion, excesivo miedo y una
emocionalidad negativa e ineficaz para resolver el problema.

Datos informativos.

Institucion: Unidad Educativa Fiscomisional “Nuestra Sefiora del Rosario”

Responsable: Docente encargado de aplicar la propuesta.

Participantes: 23 estudiantes de 5to grado de educacion basica paralelo “D”.
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Fecha: : De acuerdo con la decision de las autoridades del establecimiento.

Horario: : De acuerdo con la decision de las autoridades del establecimiento.

Recursos materiales: Material didactico relacionado con el taller, como: hojas,
computadora, proyector, pizarra.

Desarrollo de Actividades

Actividad 1

Dinamica de Ambientacidn: Temores y esperanzas

El responsable debera decirles a los alumnos que deben escribir en una hoja sea con un
esfero lapiz o marcador, sus inquietudes, temores y esperanzas sobre la situacion de la ansiedad a
la asignatura de matematicas, pero primeramente el responsable debera dar un ejemplo para que
de esta manera los estudiantes entiendan la dindmica. Una vez finalizado, el responsable debera ir
dando la palabra a aquellos que deseen participar y cada uno se ira presentando mostrando la
informacion escrita.

A continuacién, el responsable anotara en la pizarra todas las opiniones para que al finalizar
el turno de palabras pueda sefialar las mas frecuentes y debatir sobre éstas.

Actividad 2

Contenido teorico/ desarrollo del tema del taller

- ¢Qué es la ansiedad a las matematicas?
- Laansiedad: amiga o enemiga.

Desarrollo de las teméticas

Ansiedad ante las matematicas

La ansiedad matematica podriamos definirla como un sentimiento de tension, aprehension

o miedo que interfiere en la actuacion matematica. Para resolver un problema es necesario efectuar
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una secuencia de pasos. Durante la generacion de esta secuencia hay que mantener la informacion
intermedia generada y Util para el paso siguiente. Ello consume recursos atencionales que son
limitados. Por otra parte, si (1) aumenta el nimero de pasos para resolver el problema; si (2)
aumenta la cantidad de informacion que hay que retener temporalmente y si (3) se requiere
mantener la informacidn por un periodo mas largo de tiempo, entonces esos recursos atencionales
se ven sobrecargados. Como los ansiosos no inhiben la atencidn hacia los pensamientos intrusos o
inconvenientes, ello les obliga a prestarles atencion. Dado que la memoria de trabajo (0 memoria
operativa) dispone de recursos limitados, los ansiosos desperdician recursos lo que empobrece
tanto su velocidad como su exactitud. La ansiedad, pues, actia como una segunda tarea que
interfiere en la actuacion. Por eso ante problemas complejos, los ansiosos son mas lentos, menos
exactos o ambas cosas. El problema para ellos es una reduccion de la capacidad de la memoria de
trabajo. Este drenaje en los recursos hara que no se construya un adecuado repertorio de estrategias.
Al final, una alta ansiedad y una baja actitud pueden hacer que se produzca una baja aptitud.
(Corral ifligo & Pardo de Leodn, 2012)

Una vez finalizado la exposicién del tema por parte del responsable procedera a proyectar
el video titulado: “¢Por queé son tan dificiles las matematicas? Miedo a las matematicas-bloqueos”,
una vez finalizado, el profesor/a realizara una reflexion grupal acerca del video, pidiendo de
manera ordena la opinion a cada uno de ellos sobre qué mensaje les dejo.

La ansiedad: amiga o enemiga

A veces la ansiedad es nuestra amiga:

» Funciona como una alarma natural que se enciende cuando enfrentamos situaciones

peligrosas o dificiles (exdmenes, estar solos en un lugar desconocido o inseguro,
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etc.) preparando todo el cuerpo y la mente para reaccionar rapidamente y enfrentar
aquello que nos preocupa.

» Cuando estamos ansiosos podemos pensar y correr mas rapido, darnos cuenta
instantaneamente de las cosas que nos amenazan, pensar soluciones de emergencia
en un abrir y cerrar de 0jos, etc.

A veces la ansiedad es nuestra enemiga:

» Cuando ocurre en forma muy intensa y frecuente, podemos estar constantemente
nerviosos y/o temer a cosas irreales o que no son una amenaza verdadera.

> Por ejemplo, hay chicos que les temen a los perros, a la oscuridad, a que aparezcan
ladrones aun cuando estan en un lugar seguro y conocido, a separarse o perderse de
los papas, e incluso a sus propias sensaciones corporales natura les, exagerandolas
y pensando que se tratan de enfermedades graves.

Actividad 3

Técnica de Respiracion diafragmatica o abdominal.

Antes de iniciar con la aplicacion de la técnica el responsable debera indicar por medio de
un dibujo como es el proceso de respiracion diafragmatica, utilizando la siguiente informacion.

La respiracion abdominal o diafragmatica, es aquella en la que se produce una inhalacion
lenta y profunda que expande el diafragmay lleva el aire hasta el fondo de los pulmones, obligando
al abdomen a levantarse a medida que los pulmones se llenan.

Este simple ejercicio conduce a una persona que esta en un estado mental alterado, en el
que predomina el instinto de lucha o fuga y de alerta maxima, a un estado de calma en el que la

frecuencia cardiaca es mas lenta, la presion arterial disminuye, aumenta la provision de oxigeno al
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cerebro y estimula el sistema nervioso parasimpatico, promoviendo un estado de calma. (Pifieiro,

2016)

Procedimiento:

> Decirles a los estudiantes que se acuesten para ello debe ser en una superficie
plana y comoda

> Seguidamente les colocara sobre el vientre sea sus manos entrelazadas o un
objeto ligero sea este un cuaderno o un juguete. Las manos o el objeto deben subir a medida
que inhalan el aire y deben bajar mientras exhala lentamente durante un periodo de varios
segundos (5 segundos)

> Indiqueles que deberan inhalar por la nariz y exhalar por la boca, que los
hombros y el cuello se relajen con el movimiento del abdomen. Deberan repetir esto de 10
a 15 veces.

Nota: En caso de que los alumnos no sean capaces de mantener la mente en silencio,

sugierales afiadir mentalmente una frase a la respiracion: “Estoy”, mientras inhalan; “relajado”,

cuando exhalan, asi mismo, puede contar lentamente hasta cuatro en cada inhalacion.

Actividad 4
Agradable o Desagradable

El capacitador presentard a los participantes las siguientes interrogantes, para ser

respondidos individualmente: ;Me gusto?, ;No me Gusto?, ;Qué Aprendi?, ;Qué otra cosa me

gustaria aprender?, ;Cémo la pasé?, ;CoOmo me senti?
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA

FACULTAD DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION

CARRERA DE PSICOLOGIA EDUCATIVA Y ORIENTACION
PROPUESTA PSICOEDUCATIVA BASADAS EN LAS TECNICAS DE RELAJACION PARA DISMINUIR LA
ANSIEDAD ESCOLAR

Tema: Ansiedad ante la agresion
Objetivo: Aplicar la técnica de respiracion diafragmatica para proporcionar al nifio la habilidad de afrontar situaciones diarias
que pueden generarle preocupacion, excesivo miedo y una emocionalidad negativa e ineficaz para resolver el problema.

TALLER |11 Aprendiendo a controlar mis emociones

ACTIVIDADES DESARROLLO DURACION | MATERIALES Y
RECURSOS

Actividad 1 Esta es una técnica que permitird descubrir sus inquietudes e Hojas
Dindmica: “Temores y |y sobre todo sus temores y mediante un debate se sefialara | 5 minutos e Lapiceros
esperanzas” las situaciones mas frecuentes y se debatiran sobre éstas e Pizarra
Actividad 2 e Ansiedad ante las matematicas. e Computadora
Contenidos a desarrollarse e Proyeccion del video titulado: “;Por qué son tan 10 minutos e Proyector

dificiles las matematicas? Miedo a las matematicas-

bloqueos”

https://www.youtube.com/watch?v=KV4fzYsrVoo

e Laansiedad: amiga o enemiga
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https://www.youtube.com/watch?v=KV4fzYsrVoo

Actividad 3
Técnica de Respiracion
diafragmatica

Es una técnica que se utiliza para reducir o prevenir la sobre
activacion fisioldgica producida por la ansiedad. Lo que
hace esta técnica es que respirando de esta manera entrar
gran cantidad de aire a la zona baja de los pulmones
provocando una mejor ventilacion y el movimiento del
diafragma. Tiene como finalidad de que el estudiante sea
mas capaz de enfrentarse a las frustraciones y a las
dificultades, ya que desarrollara mas capacidad de

aceptacion de lo que ocurre.

15 minutos

Imagen de la técnica de
respiracion

diafragmatica

Actividad 4 Los estudiantes deberdn contestar las interrogantes, en
Evaluacion: Agradable o | donde se les plasmara preguntas en relacion al tema y la | 5 minutos Hoja de preguntas
Desagradable técnica tratada, el responsable entregara una hoja disefiada
con las preguntas.
Cierre Se agradece por la colaboracién prestada y se realizara la
invitacion al proximo taller, brindando un incentivo. 5 minutos
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Taller 3 Actividad Evaluativa

EVALUANDO MIS CONOCIVIIENTOS
iMe qusle 7

i Mle pie CUSIE 7

S OUe Aprefiai 7

J QUE elra cesa e gusiaria aprefides 7
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Anexo 5 Taller 4
TALLER N° 4

Taller 4: Enfrentando mi miedo
Tema: Resolucion de problemas
Contenidos:
e ;Que son las resoluciones de problemas?
e Importancia de las matematicas en el diario vivir
Objetivo: Aprender a enfrentar situaciones a través de la desensibilizacion sistematica para
reducir las respuestas de ansiedad y de esta manera extinguir la respuesta de miedo o temor
convirtiéndola en una respuesta agradable para el nifio/a.
Datos informativos.
Institucién: Unidad Educativa Fiscomisional “Nuestra Sefiora del Rosario”
Responsable: Docente encargado de aplicar la propuesta.

Participantes: 23 estudiantes de 5to grado de educacion basica paralelo “D”.
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Fecha: De acuerdo con la decision de las autoridades del establecimiento.

Horario: De acuerdo con la decision de las autoridades del establecimiento.

Recursos: Computadora , proyector, pizarra, sillas

Actividad 1

Dinamica de ambientacion: “El Protocolo”

e En subgrupos cada uno tiene que pensar en una forma de saludo y por grupos tienen que
representar ese saludo.

e El primer paso consistira en dividir el grupo en subgrupos. Cada subgrupo tendra el mismo
numero de integrantes. Se dejara un maximo de diez minutos para que todos los subgrupos
piensen e inventen el saludo a representar. Y finalmente cada subgrupo representara su
saludo, y practicaran su saludo con los otros subgrupos.

Actividad 2

Contenido teorico/ desarrollo del tema del taller

. ¢Qué son las resoluciones de problemas?

Desarrollo de la tematica

¢ Qué son las resoluciones de problemas?

El/la responsable proyectara un video educativo titulado: Microaprendizaje: ¢Qué es la
resolucion de problemas? y de esta manera al finalizar poder preguntar que entienden por la palabra
y de qué manera la aplican en la asignatura de matematicas.

Actividad 3

Vamos de Compras

En relacion con los recursos se sefiala que para generar un contexto significativo en el que

los estudiantes se enfrenten ante situaciones problema que involucren la multiplicacion, crearemos
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un ambiente de supermercado utilizando las envolturas, cajas, estuches vacios de diversos
productos que seran marcados con un precio aproximado al valor real, y para simular las acciones
de compra y venta recurriremos a los billetes didacticos.

Se establecen las siguientes cuatro etapas para el desarrollo de las competencias:
exploracion, desarrollo de la competencia, comprobacion de la competencia y aplicacion
recreativa.

Luego se describen las acciones para desarrollar cada una de las etapas:

. Para la exploracion se propone invitar a los estudiantes a que observen en
los carteles los articulos con sus respectivos precios, para que elaboren un calculo mental
aproximado de lo que podrian comprar con el dinero que tienen; para la segunda etapa se
propone preguntar a algunos estudiantes como realizan el célculo para obtener la cantidad
de dinero que necesitarian para realizar la compra deseada. Lo que debe servir de pretexto
para hacer énfasis en la importancia de la multiplicacion como sumas abreviadas y como
estas facilitan los célculos en la solucion de situaciones que correspondan a nuestro diario
Vivir .

o En relacion con la comprobacién de la competencia se plantea que las
situaciones seran redactadas por cada grupo en una hoja, para luego ser socializadas a los
demas. En el caso de que una situacion esté mal redactada, se escribira en el tablero para
que sea corregida por los mismos estudiantes.

o Finalmente, la cuarta etapa hace referencia a que cada grupo conformado se
desplaza al supermercado para realizar un pedido que pagard y recibird a domicilio en

términos de las formas de actuacion que deben realizar los estudiantes.
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La etapa comprobacion de la competencia describe la actividad que deben realizar los
estudiantes: redaccion de las situaciones. Una intencién importante en la preparacion es la de
valorar la competencia de los estudiantes para trabajar colectivamente.

Actividad 4

Técnica de Relajacion de Koeppen:

El responsable les dira a los alumnos que busquen una posicion cémoda, lo cual seria
recomendable sentarse en el suelo o en una colchoneta. Ademas, el responsable ird dando las
respectivas indicaciones, manteniendo un tono suave y sereno. Para ello lo realizara de la siguiente
manera conjuntamente con los alumnos:

. Hoy les ensefiaré a relajar sus brazos su boca y su estbmago; cuando discutes
con un amigo o estas realizando un examen e inclusive al hablar en publico y te sale mal
tus masculos se tensan sin que te des cuenta eso te hace estar muy incomodo si consigues
aprender a relajarte cuando estas nervioso o enfadado podras controlar esa tensién y
enseguida te sentiras mejor hoy te ensefiaremos a relajarte pero antes de empezar colécate
en una posicion y lugar comodos ahora respira lentamente subiendo el abdomen y suelta el
aire poco a poco por la nariz preparate para imaginar diferentes situaciones comencemos;

o Imaginen que son un gato muy perezoso y quieren estirarse; estiren fuerte
sus brazos frente a ustedes ahora levantenlos sobre su cabeza y llévenlos hacia atras sientan
cdmo se estiran sus hombros, ahora dejen caer sus brazos a los lados, fijense en como sus
hombros se sienten ahora mas relajados;

o Imaginen que tienen un enorme chicle en su boca y es muy dificil de

masticar porque esta muy duro intenten morderlo muy fuerte, dejen que los musculos de
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su cuello les ayude, ahora para dejar su mandibula relajada fijense qué buena sensacion

tienen en su mandibula ahora;

. Ahora imaginen que estan tumbados sobre la hierba y mira ahora y viene un
elefante y no los ha visto y va a poner un pie sobre su estbmago no se muevan, traten de
tensar todos los musculos de su estdbmago aguanten, ahora deja tu estomago lo més relajado
que puedas asi te sientes mucho mejor;

El responsable les dira que se ha acabado el ejercicio y que han sentido la tension y la
relajacion ahora permaneceran quietos con los 0jos abiertos hasta que se sientan preparados para
moverse y si les ha gustado y se has sentido relajados pueden repetirlo las veces que quieran a lo
largo del dia.

Actividad 4

Dindmica de Evaluacion: “El espacio catartico”

Pasos a seguir:

a) El responsable colocara cuatro sillas una al lado de la otra o también podra utilizar
circulos en el suelo, y les planteara a los estudiantes que cada uno debe sentarse
sucesivamente en cada silla y expresar sus vivencias. En la primera silla se expresa
"¢Como llegué?", la segunda pregunta se refiere a: "¢Cémo me senti durante las
actividades?”, latercerasillaes: ";Qué aprendi? " y la cuarta silla: “;Coémo me voy
7.

b) Cada uno va pasando por el espacio catartico y expresando sus vivencias.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA

FACULTAD DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION

CARRERA DE PSICOLOGIA EDUCATIVA Y ORIENTACION

PROPUESTA PSICOEDUCATIVA BASADAS EN LAS TECNICAS DE RELAJACION PARA DISMINUIR LA

ANSIEDAD ESCOLAR

Tema: Ansiedad ante la evaluacion social

Objetivo: Aprender a enfrentar situaciones a través de la desensibilizacion sistematica para reducir las respuestas de ansiedad y

de esta manera extinguir la respuesta de miedo o temor convirtiéndola en una respuesta agradable para el nifio/a.

TALLER IV Enfrentando mi miedo

para resolver problemas matematicos en el diario vivir y a su vez

ACTIVIDADES DESARROLLO DURACION | MATERIALES Y
RECURSOS

Actividad 1 Esta es una técnica que permitird a los alumnos la capacidad de

Dinamica: “El | poder trabajar en grupo 5 minutos No precisa material
alguno

Protocolo”

Actividad 2 ¢Qué son las resoluciones de problemas? Mediante el video Computadora

Contenidos a | Microaprendizaje 5 minutos Proyector

desarrollarse https://www.youtube.com/watch?v=IKzxGCVahXc&t=126s

Actividad 3 Esta actividad permitira evidenciar la capacidad que cada uno tiene Billetes didacticos

Vamos de Compras 10 minutos
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https://www.youtube.com/watch?v=lKzxGCVahXc&t=126s

emplear sus conocimientos escogiendo la estrategia mas adecuada

para resolver el problema.

Actividad 4 Este tipo de relajacion muscular es una Util herramienta para que
Técnica de Relajacion de | los alumnos lo realicen cuando detecten estar tensos/as. De esta Sillas o Colchoneta
Koeppen manera podran relajarse ellos/as mismos/as en situaciones que les | 15 minutos
generen ansiedad o miedo.
Actividad 4 Es una técnica que permitir que cada uno de los estudiantes
Dindmica de | exprese sus vivencias en relacion con el trabajo realizado. 5 minutos Sillas
Evaluacion: “El espacio
catartico”
Cierre Se agradece por la colaboracion prestada y se realizard la
invitacion al proximo taller, brindando un incentivo. 5 minutos
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Anexo 6 Taller 5
TALLER N° 5

. Qué puedo hacer?

. Cual es mi problema?

Fuente: https://salvadorvalderas.wordpress.com/2014/04/07/cuide-su-lenguaje/

Taller 5: Como pienso y como actu6
Tema: Ansiedad ante los examenes
Contenidos:
e ;Qué es la ansiedad ante los examenes?
e (A qué se refiere, el término fracaso escolar?
e Ansiedad debido a la preocupacion por el posible fracaso
Objetivo: Ensefiar a los estudiantes una forma de actuacién rapida mejorando el dialogo
interno con pensamientos positivos, para facilitar el afrontamiento de manera eficaz una
determinada tarea, situacién o acontecimiento.
Datos informativos.
Institucién: Unidad Educativa Fiscomisional “Nuestra Sefiora del Rosario”

Responsable: Docente encargado de aplicar la propuesta.
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Participantes: 23 estudiantes de 5to grado de educacion basica paralelo “D”.

Fecha: De acuerdo con la decision de las autoridades del establecimiento.

Horario: De acuerdo con la decision de las autoridades del establecimiento.

Recursos: Franjas de papel, computadora, proyector, pizarra, marcadores de pizarra,
infografia, imagenes, cuento.

Desarrollo de Actividades

Actividad 1

Dinamica de Ambientacion: ¢Como estoy?

El responsable le dard una hoja a cada alumno, en el que cada nifio o nifia dibujara un
circulo grande. Alla les pedird que dibujen un emoticono que explique cdmo se sienten. Lo
muestran al resto del grupo con las dos manos y, si lo desean, explican por qué se sienten como el
emoticono.

Actividad 2

Contenido teorico/ desarrollo del tema del taller

e (A qué se refiere, el término fracaso escolar?
e Ansiedad debido a la preocupacion por el posible fracaso
e Sanciones disciplinarias

Desarrollo de las tematicas

Ansiedad ante los examenes

Aparece por el temor del fracaso. Generalmente se trata de una res puesta que se crea ante
otras experiencias de ser evaluado. Presenta un componente disposicional. Es el llamado impulso
de activacion (arousal), por ejemplo, que un nifio presente una reaccion ansiosa con facilidad. El

segundo componente es aprendido mediante experiencias negativas de fracaso. Es decir, si un nifio
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ha tenido una experiencia anterior de fracaso negativa, es mas probable que sienta ansiedad ante
el riesgo de repetirla. (Trianes Torres, 2003, pag. 129)

Una vez finalizada la presentacion del concepto del tema a tratar, el responsable comenzara
a proyectar un video denominado “Ansiedad ante los examenes”; el mismo que tiene como fin
ampliar el tema 'y a su vez retroalimentar el aprendizaje, al terminar, el responsable les dira a los
alumnos que den una reflexion y que aprendizaje obtuvieron.

¢A qué se refiere, el término fracaso escolar?

Antes de iniciar el desarrollo del tema, el responsable pondra en la pizarra diferentes
iméagenes sobre el fracaso escolar, en el cual los estudiantes deberan clasificar cuales pertenecen
al titulo, esto se lo realizara con la intencion de observar cuantos alumnos entienden la palabra
fracaso escolar . Una vez realizado esta actividad se pasara a explicar el tema.

Seguidamente mediante una infografia el responsable procedera a realizar la respectiva
exposicion en donde habra la informacion sintetizada acerca del tema, ademas de ello puede
guiarse con la informacidn, que a continuacion se detalla:

Hablamos de fracaso escolar cuando un nifio no es capaz de alcanzar el nivel de
rendimiento medio esperado para su edad y nivel pedagogico. Se produce una situacién en la que
el sujeto no alcanza las metas esperables para su nivel de inteligencia, de manera tal que ésta se ve
alterada repercutiendo en su rendimiento integral y en su adaptacién a la sociedad. (Villodres,
2010, pag. 2)

Comienza entonces una dindmica muy peligrosa y problematica que en la mayor parte de
las ocasiones se traduce en la acumulacion de fracasos y en la consolidacién de un retraso
académico dificilmente recuperable. Los padres se sienten superados por la situacién, quieren lo

mejor para sus hijos y saben que necesitan estudiar para conseguirlo, por lo que la hora de hacer
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los deberes se convierte en una batalla constante, se produce un distanciamiento, una sensacion
continua de pérdida de control y de ese modo empeora de forma general la relacion con sus hijos.

Aprender se convierte asi en un gran esfuerzo y en un estimulo muy negativo, creandose
un circulo vicioso, en el que estudiar crea estrés o ansiedad en el nifio (porque no se siente capaz,
porque sus padres le rifien, se siente acosado, poco valorado, etc.); un estrés y una ansiedad que, a
su vez, le dificultan estudiar y por tanto conseguir unos buenos resultados que serian el estimulo
positivo necesario para que el estudio se vea como algo positivo, agradable a la vez que necesario
para el correcto desarrollo personal y la adaptacion a la vida social. (Gacto, 2019)

Ansiedad debido a la preocupacion por el posible fracaso

Todos los seres vivos estamos dotados de un sistema bioldgico que nos permite
experimentar ansiedad o temor. La emocion del miedo puede funcionar como sefial de alarma y
como barrera contenedora para impedir que el nifio se aventure en situaciones para las que todavia
no ha desarrollado las habilidades necesarias. Sentimientos tales como el miedo, la ansiedad, la
tristeza ocurren de forma normal en algin momento del desarrollo. Las causas de las mismas, la
forma en que se manifiestan y sus funciones adaptativas cambian conforme el nifio crece. El llanto,
la evitacion, la huida, la confrontacidon de la situacion temida, los problemas fisicos, el aislamiento
social, etc., todas ellas vienen determinadas por diferencias interindividuales. (Sancho, 2005)

Una vez expuesto el tema, el responsable procedera a leer el cuento titulado “el miedo al
fracaso”, terminado la lectura, el responsable pedira una reflexion. (Anexo 6)

Actividad 3

Técnica Entrenamiento en autoinstrucciones

El entrenamiento en autoinstrucciones no es sino el procedimiento de ensefiar al nifio a

hablarse a si mismo de otra manera; asi, las autoinstrucciones actian como una anticipacion de
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consecuencias agradables y, como consecuencia, generan que el nifio enfrente las situaciones con
mas seguridad (por ejemplo, "voy a estar tranquilo”, "no voy a ponerme nervioso”, etc.).
(Hernandez Lira, 2007, pag. 262)

Aplicacion de la técnica

En primer lugar, el responsable realizara una tarea delante de los alumnos y a la vez se va
hablando a si mismo, diciendo los pasos en voz alta, las dudas, las posibilidades, las estrategias:
Piensa en voz alta, y va detallando los pasos que da mientras realiza la tarea o resuelve el problema.
También se va dando orientaciones de las que deberia darse el alumno “voy a leerlo de nuevo a
ver si lo entendido , voy a repetirlo con mis palabras, voy a comprobar si...” y se va dando animos:
imuy bien, asi, despacio! jlo estoy consiguiendo!, jcreo que voy por buen camino!

Esta técnica llevard al individuo a sustituir sus auto-verbalizaciones por otras mas
adecuadas. Al introducir este cambio habrd una modificacion ene le comportamiento manifiesto,

que le llevara al éxito ante una situacion y tarea determinada.

Las auto-verbalizaciones se llevaran a cabo en etapas, con auto-instrucciones.

Preparacion antes de comenzar el examen  “Voy hacer el examen”
“Ya lo he hecho antes”
“Lo voy hacer bien”
“Voy a dejar de pensar en el bloqueo porque
no me sirve de nada”
“He estudiado lo suficiente”
“Sé estudiar”

Confrontacion con el examen "Si algo se me olvida voy a relajarme

"Tengo claro lo que voy a escribir
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"Me siento seguro
"No me voy a bloquear "Se relajarme”
“Es so6lo un examen”

Reforzamiento del éxito y valoracion “He salido mucho mejor de lo que esperaba
"No ha sido tan dificil, he dominado mi
inquietud, soy capaz de controlarme™
“He de felicitarme cuando he realizado bien el
examen"

“La préxima vez no tendra que preocuparme

tanto”

Actividad 4

Dinadmica de Evaluacion: “El completamiento de frases.”

Procedimiento de aplicacion:

En el papelégrafo (Pancarta o pizarra) se reflejardn una serie de frases incompletas, las
cuales induciran respuestas por parte de los estudiantes:

En este dia:

Aprendi

Ya sabia

Me sorprendi por

Me molesté por

Me gustd

No me gustd
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Me gustaria saber més acerca

Una pregunta que todavia tengo es

Pasos a seguir:

a) El responsable les entrega una hoja de papel a cada alumno. Les dird que cada uno
complete la frase de modo independiente sin consultar con nadie, y que no es
necesario poner el nombre.

b) A medida que cada uno termina, la responsable ira cogiendo las hojas.

c) Una vez recogidas todas las hojas, el responsable leera en voz alta las respuestas

dadas a cada frase. Comentara lo mas relevante de las mismas.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA

FACULTAD DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION

CARRERA DE PSICOLOGIA EDUCATIVA Y ORIENTACION
PROPUESTA PSICOEDUCATIVA BASADAS EN LAS TECNICAS DE RELAJACION PARA DISMINUIR LA
ANSIEDAD ESCOLAR
Tema: Ansiedad ante el fracaso escolar y sanciones disciplinarias
Objetivo: Ensefiar a los estudiantes una forma de actuacion rapida mejorando el dialogo interno con pensamientos positivos,
para facilitar el afrontamiento de manera eficaz una determinada tarea, situacion o acontecimiento.

TALLER V Como pienso y como actuo

ACTIVIDADES DESARROLLO DURACION | MATERIALES
RECURSOS

Actividad 1 Esta es una técnica que permitira descubrir en qué estado de e Hojas
Dinamica: “¢Como estoy?” animo se encuentran con el fin de quitar los sentimientos | 5 minutos e Lapices

malos en caso de que llegasen a existir e Pinturas
Actividad 2 e Ansiedad ante los examenes observar el video
Contenidos a desarrollarse https://www.youtube.com/watch?v=2KHOs5reMaQ | 20 minutos Cuento  “Miedo

“Ansiedad ante los examenes” Fracaso”
e (A que se refiere, el término fracaso escolar?
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e Ansiedad debido a la preocupacion por el posible

fracaso

Actividad 3 Es una técnica ayudara a los alumnos a dirigirse hacia un Hoja de
Técnica de Entrenamiento en | objetivo o hacia una meta determinada y lo que es mas Autoinstrucciones
autoinstrucciones importante, a percibir su control 10 minutos
Actividad 4 Es una técnica que le permite analizar al responsable los
Dindmica de Evaluacion: “El | aspectos que méas han impresionado a los participantes, qué | 5 minutos Pizarron o Papeldgrafo
completamiento de frases.” inquietudes quedan en el grupo después de todo lo que se ha Cinta adhesiva

hecho y como ha sido el desempefio, qué se ha alcanzado y

qué falta de un proceso de reflexion posterior.
Cierre Se agradece por la colaboracion prestada y se realizara la

invitacion al proximo taller, brindando un incentivo. 5 minutos
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Taller 5 Actividad Inicial
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Taller 5 Infografia

Todo lo que debes saber sobre el

FRAGASO ESGOLAR

Entiende con profundidad un tema o concepto
gracias a esta infografia.

QUEES

Es aquella situacién en la que el alumno no consigue los
logros esperados de €l seguin sus capacidades,
afectando asi los demas aspectos de su vida cotidiana

ENFRENTARNOS AL FRACASO ESCOLAR

« Comprender que las consecuencias son fruto de nuestros actos.
* |La comunicacién con nuestros padres con una escucha activa y
afectiva es fundamental para que entiendan y sepan como nos

sentimos.
+ Mo desvalorizar nuestro esfuerzo, sino motivarse para hacerlo
bien en una proxima ocasién.

“Cree en ti mismo y en lo que
eres. S€ consciente de que
hay algo en tu interior que es
méas grande que cualguier
obstaculo”. Christian D.
& Larson—




Taller 5 Cuento miedo al Fracaso

MTEDO AL FRACASO

i

Flor Faber era una nifa de 10 afos y tenia mucho
miedo al fracaso.

"Uf”-decia- “fracasar es como caer en un agujero negro
y profundo lleno de arafias, o tener higado y espinacas
para cenar, o estar en medio de una gran multitud que

se esta riendo y te sefiala”.

Siempre que Flor pensaba en el fracaso, se sentia como si estuviese

envuelta por un terror feroz y confuso. Su corazon le latia, y sus manos

le temblaban y su respiracion se volvia entrecortada.

“"Fracasar”, decia Flor, “es lo peor del mundo”.

"¢A ver qué puedo hacer para no fracasar?” se (@

preguntaba a si misma. “Ya sé, me pasaré todo

el tiempo pensando en lo que puede ir mal y

haré planes para cada posibilidad”.
Cada noche se quedaba estudiando hasta

medianoche, memorizando cada pagina de cada “

i
RS RN v

libro, luego se quedaba hasta las cinco de la

madrugada, imaginando todo lo que le podria ir i .‘

mal al dia siguiente y haciendo planes para

resolverlo.

“¢Y si hay una ventisca mientras estoy en la
escuela y no puedo volver a casa?, pensaba Flor
“iya sé que haré, me llevaré un globo aerostatico
y podré subir por encima de la montafia mas alta
y volar hacia mi casa!”. Flor estaba tan ocupada
preocupandose sobre su posible fracaso e
intentandolo prevenir que no le quedaba mucho
tiempo para dormir. Una noche se durmié
mientras estaba intentando decidir qué hacer si le
picaba una abeja durante un examen...

"iOh no!- exclamd Flor al despertarse "Ya son las

once, he fracasado al no despertarme a tiempo y he perdido dos horas de

escuela, iqué terrible!”



http://ahoraeterno.blogspot.com/2013/08/miedo-al-fracaso.html?m=1

"Este plan de prevencion del fracaso es un fracaso” se lamenté “"no hay
tiempo suficiente para planear la manera de prevenir cualquier fracaso
posible. Tengo que encontrar otra manera mejor”. Flor penso
intensamente durante mucho rato.

"Lo Unico que se me ocurre”- decidid finalmente “es no
hacer nada y dejar de hacer todo aquello que sea
arriesgado o dificil, entonces no podré fracasar”. 9
"No iré mas a la escuela, hay tantos examenes que
podria suspender... y tantas preguntas que no podria
acertar las respuestas... y juegos a los que no puedo

perder... No jugaré con Pamela ni Lauri nunca mas,

siempre quieren ir a patinar sobre ruedas o jugar al
escondite y puedo perder. No voy a tomar mas lecciones de ballet y flauta”

Lo unico que Flor podia hacer sin miedo al fracaso era comer y dormir, asi

que hizo eso todo el tiempo.

Un dia, cuando Flor estaba
demasiado llena para comer mas, se
{ durmié y soN6 que paseaba por el

bosgue en una noche tormentosa.

Rugia el viento, y el cielo
relampagueaba con furia. Flor tuvo miedo. De repente detuvo su aliento
al oir un ruido distinto.

"iEsto no es el viento!- exclamé Flor- “iparece una criatura espantosa!”
miré por encima del hombro y vio a la criatura mas fea y feroz

que jamas pudiese imaginar. Media como minimo tres
metros, con los 0jos rojos, una boca babosa y garras largas.
Y estaba muy cerca. La criatura rugié de nuevo. Flor corrio.
Cuanto mas corria Flor, mas cerca oia a la criatura rugiendo

sobre ella tronando y roncando, nunca habia tenido tanto

miedo. Flor corri6 mas rapido pero como que la criatura estaba
cada vez mas cerca...

"iEh, espera un momento, sdlo es un suefo!”- se dijo- “esto no esta
pasando de verdad”.

Flor se pard y lo mismo hizo la extrafia criatura, cayendo casi encima de

ella y rugiendo aun.
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"iNo vas a darme mas miedo, asi que para de
rugir!”- grito ella- “isolo existes en mi mente.
iYo te he creado en mi suefio y puedo hacer
qgue desaparezcas!”

"Bueno, espera, no te precipites”’- dijo la

criatura, sacando una garra.

"Démonos la mano y seamos amigos. Yo no

quiero hacerte ningun dafio, tu sabes

que no puedo hacerte ningun dafio a menos que creas que si
puedo, toma mi tarjeta”.
Le entregd una tarjeta a Flor que ponia:
"Fracaso... si me tienes miedo te perseguiré por todas partes”.
"No lo entiendo”- dijo Flor- “équieres decir que soy yo misma
la que hace que tenga miedo al fracaso?”
"Asi es” dijo la criatura. "¢Y como lo hago?”- preguntd Flor.

"Bien” dijo la criatura, rascandose la
&@ nariz con una garra “todo el mundo

-

y vez, pero no todo el mundo crea el

se equivoca y fracasa en algo alguna

miedo. Tu te creas el miedo cuando
piensas “iEs horrible fracasar!, ino
debo fracasar!, si fracaso quiere
decir que soy un fracaso”, entonces
te estas creando la Persona con
Miedo al Fracaso que eres.
"Entonces empiezo a perseguirte y tu corres”. Yo soy tu miedo al fracaso.
“¢Quieres decir que yo no soy realmente un fracaso, aunque fracase en
algo?, pregunto Flor.

"Exacto”- contesto la criatura- "ni tampoco eres un éxito como persona,
aunque tengas éxito en algo. Eres una persona que a veces fracasa y a
veces tiene éxito, como todo el mundo”

"Creo que entiendo lo que quieres decir, si cambio la manera de pensar
sobre el fracaso, ya no tendré miedo. Puedo pensar que no me gusta
fracasar pero que no es terrible ni espantoso y.... esto no significa que yo
sea un fracaso”. Mientras Flor hablaba, la criatura se iba haciendo cada
vez mas pequefia, cuando termind de hablar, tenia el tamafio de una
hormiga.

"Woy a hacer que siempre seas asi de pequedito” prometié Flor a la

criatura.




Y asi lo hizo. Cuando se despertd volvid a la escuela, jugé de nuevo con

sus amigas... Cuando notaba que la criatura crecia se decia a si misma "“el
que fracase no quiere decir que sea una fracasada” y notaba que la
criatura volvia a disminuir. Flor aun fracasa alguna vez, pero ya no le
importa. No le gusta el fracaso e intenta hacerlo todo bien pues asi
disfruta mas. Pero el equivocarse ya no es para ella una catastrofe y no
se deprime cuando algo no lo hace bien. "Ahora me doy cuenta que yo
misma me creaba el miedo al fracaso, del mismo modo que yo creo los

suefos. Y solo yo tengo el poder de hacer que la criatura se haga mas

pequehna”. Autora Virginia Waters




Ficha de Autoinstrucciones Taller 5

AUTOINSTRUCCIONES

1. LEO el ejercicio.

2. ¢He entendido lo que he leido? Si no lo he entendido: vuelvo a leer. //// Lo he entendido:
PASO AL PUNTO 3.

3. STOP: PARO y PIENSO :Qué tengo que hacer?

4. Hago el ¢jercicio prestando atencién y si me despisto vuelvo sobre el ejercicio, para
continuatlo.

5. Cuando termino, REPASO: e Si me equivoco jNo pasa nada! Empiezo de nuevo. //// Silo

he hecho bien, me felicito.

ﬂﬁ@ 2]

/

:Qué es lo que tengo que hacer? ¢Cémo lo voy a hacer?

- YN
o0 v

-~ P

Tengo que estar muy atento y ver iYa esta! Creo que la solucién es ésta.
todas las respuestas posibles.

~
iFantastico! Me ha salido bien. {Vaya! Me ha salido mal ;por qué?
Soy un genio iAh!, jes por eso!

La préxima vez me saldra mejor
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Actividad Interactiva Evaluativa

Apreflar Yo Sabia

/e relesle per

/e sesrprefia
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/e gusle

/e gusiaria saber
1as acerea
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Anexo 7 Taller 6
TALLER N° 6

l’ \ PR -

@ [ I B

5 &

——
Fuente:https://www.doctoraki.com/blog/bienestar-y-salud/consejos-de-mindfulness-para-
realizar-durante-el-trabajo-en-casa/

Taller 6: Investigando el malestar

Tema: Ansiedad y Rendimiento Académico

Contenidos:

. ¢ Como afecta la ansiedad en el salén de clases?

Objetivo: Emplear la técnica de mindfulness para lograr un profundo estado de conciencia
libre de juicios sobre nuestras sensaciones, sentimientos 0 pensamientos, prestando atencion a lo
que acontece en nuestro interior en cada momento.

Recursos: Computadora, Proyector, Pizarra

Datos informativos.

Institucién: Unidad Educativa Fiscomisional “Nuestra Sefiora del Rosario”

Responsable: Docente encargado de aplicar la propuesta.

Participantes: 23 estudiantes del quinto grado de educacion bésica paralelo “D”.

Fecha: De acuerdo con la decision de las autoridades del establecimiento.
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Horario: De acuerdo con la decision de las autoridades del establecimiento.

Desarrollo de Actividades

Actividad 1

Dinamica de Ambientacion: “Estira y Encoge”

El responsable les dira a los/las alumnos/as que se deberan poner en un circulo en el cual
permaneceran muy atentos. El responsable dirigira la actividad y dara las siguientes ordenes:

o “Estiren” y los jugadores deben encoger los brazos y al decir “encojan” los
jugadores deben estirar los brazos. Al principio debe hacerse despacio, luego mas réapido.
Actividad 2
Contenido teorico/ desarrollo del tema del taller

o ¢Como afecta la ansiedad en clases?

Desarrollo de la temética

¢ Cémo afecta la ansiedad en clases?

Problemas de asistencia y nifios demasiado apegados

Podria parecer ausentismo escolar, pero para los nifios a los que la escuela les representa
una gran fuente de ansiedad, negarse a ir a la escuela es también muy comun. Los indices de nifios
que rechazan la escuela tienden a ser mas altos después de las vacaciones o de dias de enfermedad,
porqgue los nifios tienen mayor dificultad para regresar después de unos dias de ausencia. (Ehmke,
2010)

Ir a la escuela puede ser también un problema para los nifios que tienen dificultad para
separarse de sus padres. Un poco de ansiedad por separacion es normal, pero cuando los nifios no

se adaptan con el tiempo a la separacién y su ansiedad hace que ir a la escuela sea dificil o incluso
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imposible, se convierte en un problema real. Los nifios con ansiedad por separacion pueden ademas
sentirse obligados a usar sus teléfonos durante el dia para hablar con sus padres.

Problemas para responder preguntas en clase

A veces a los nifios les va perfectamente bien en los exdmenes y las tareas, pero cuando los
maestros les preguntan algo en clase, se quedan en blanco. Hay varias razones diferentes por las
cuales esto podria suceder.

Si el maestro los llama, a veces los nifios sienten tanta ansiedad que pueden bloguearse.
Podrian haber estado prestando atencién a la leccion, e incluso puede gque sepan la respuesta, pero
cuando los mencionan, el nivel de ansiedad aumenta tanto que no pueden responder. (Ehmke,
2010)

No entregar la tarea

Cuando un estudiante no entrega su tarea, puede ser porque no la hizo, pero también puede
ser porque le preocupa no ser lo suficientemente bueno. Asimismo, la ansiedad puede llevar a que
duden de ellos mismos: un nifio ansioso podria borrar su trabajo unay otra vez hasta que se forme
un agujero en el papel, y pasarse tanto tiempo en algo que nunca lo termine. Tendemos a pensar
que el perfeccionismo es algo bueno, pero cuando los nifios son demasiado autocriticos pueden
sabotear incluso las cosas en las que estan haciendo un gran esfuerzo, como el trabajo escolar.

Usted también podria notar que algunos nifios ansiosos comienzan a preocuparse acerca de
los examenes mucho antes que sus compafieros de clase y podrian comenzar a sentirse amenazados
por ciertas tareas 0 materias, o incluso por la escuela misma. (Ehmke, 2010)

Evitar la socializacion o el trabajo en equipo

Algunos nifios evitaran o incluso se negaran a participar en cosas que podrian provocarles

ansiedad. Esto incluye los desencadenantes de ansiedad evidentes, como hacer una presentacion
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en publico, pero también cosas como las clases de gimnasia, comer en la cafeteria y hacer trabajo
en grupos.

Cuando los nifios comienzan a saltarse actividades, podria parecerles a sus maestros y a
sus comparieros que es porque no les interesan o porque no son buenos en ellas, pero podria ser lo
contrario. A veces los nifios evitan cosas porque tienen miedo de cometer un error o ser juzgados.
(Ehmke, 2010)

Una vez finalizado la presentacion del tema, el responsable dara paso a proyectar el video
titulado: “!Paola dice adios a la ANSIEDAD! , el mismo tendra una amplia informacién acerca de
cdmo es capaz cada estudiante de poder afrontarse y perder el miedo ante una situacion

Al finalizar la presentacion del tema, el responsable repartird un afiche a cada uno de los
estudiantes para que tengan la informacion sintetizada y asi también puedan impartir sus
conocimientos dentro del hogar

¢ Cémo afecta la ansiedad en clases?
Observar el video titulado: “;Como afecta la ansiedad en clases?”
Finalizada la proyeccion, se procederd a realizar la siguiente actividad: “El Afiche”

a) Primeramente, el responsable les pedira a los alumnos que expresen verbalmente su
opinion del tema sobre el cual se trabaja en este caso acerca de la ansiedad “;Como
afecta la ansiedad en clases?”. Para ello pueden realizarlo a través de una lluvia de
ideas. Por ejemplo, vamos a trabajar la ansiedad, ;Qué papel juega en la escuela?

b) Construccion del afiche: El responsable les plantea a los estudiantes que deberan
representar sus opiniones en un afiche, a través de imagenes o simbolos. Para ello,
pueden utilizar recortes de periddicos o revistas, papales de colores o simplemente
dibujar sobre el papel o cartulina.

c) Una vez elaborado el afiche, cada equipo lo presenta y lo explicara.
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Actividad 3

Técnica de Mindfulness

Mindfulness es un estado de consciencia caracterizado por la atencion pura libre de

distraccion, y es estar presentes en el presente con una actitud de indagacion neutral, curiosidad,

recepcion, paciencia, compasion y apertura. Este estado de integracion e integridad nos permite

observar nuestros estados internos pensamientos, emociones, sentimientos, sensaciones- y todo lo

que ocurre a nuestro alrededor, como si lo percibiéramos por primera vez. (Badino, 2015)

Aplicacion de la técnica: Ejercicio ver con claridad

El encargado les pedira a los alumnos que agiten la esfera que se les entregara a
cada uno y que se fijen en como el agua se vuelve turbia. El responsable debe
hacerles notar que ya no puede ver a través de ella.

Luego el responsable les dird que dejen de sacudir la esfera y esperar a que la
brillantina se asiente. En ese momento les indica que deben colocar la mano sobre
el vientre para sentir su respiracion.

Cuando la brillantina se haya ido al fondo, el responsable les motivaréa a reflexionar
sobre lo ocurrido. Puedes explicarle que, aunque esas pequefias particulas no han
desaparecido, el agua es limpia y se puede ver a traves de ella.

De este modo el responsable debera explicarles que asi mismo funciona su mente.
Cuando sus pensamientos estan acelerados las emociones toman el mando, no
puede pensar con claridad porque la mente se enturbia. Por eso, para tomar

decisiones es necesario lograr que esos sentimientos o pensamientos se “asienten’.
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Mas adelante, le puede animar a usar esa misma esfera cuando se sienta agitado, irritable
0 estresado, ya que el simple hecho de centrar su atencion en el movimiento de las particulas le
permite eliminar de su mente la situacion que lo ha molestado, enfadado o estresado.

Actividad 4

Dindmica de Evaluacion: “La pelota preguntona”

Procedimiento:

El responsable debe estar con su hoja de preguntas para evaluar el tema. Posteriormente
debe explicar a los alumnos que lanzara la pelota a uno de ellos y el que la reciba respondera a la
pregunta que le plantee. Al ser respondida, la misma persona lanzara la pelota a otra persona que
vea conveniente, quien respondera a otra pregunta y asi sucesivamente, hasta agotar todas las

preguntas elaboradas.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
FACULTAD DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE PSICOLOGIA EDUCATIVA Y ORIENTACION
PROPUESTA PSICOEDUCATIVA BASADAS EN LAS TECNICAS DE RELAJACION PARA DISMINUIR LA
ANSIEDAD ESCOLAR

Tema: Ansiedad ante la evaluacién escolar

Objetivo: Mediante la técnica de mindfulness lograr un profundo estado de conciencia libre de juicios sobre nuestras
sensaciones, sentimientos o pensamientos, prestando atencion a lo que acontece en nuestro interior en cada momento.

TALLER V Investigando el malestar

ACTIVIDADES DESARROLLO DURACION | MATERIALES Y
RECURSOS
Actividad 1 Esta es una técnica que permitird a los alumnos la capacidad de
Dindmica:  “Estira y | poder trabajar en grupo 5 minutos No precisa material
Encoge” alguno
Actividad 2 e /Como afecta la ansiedad en la escuela? Observar el video Computadora
Contenidos a https://www.youtube.com/watch?v=qg9FJm_MgVM 20 minutos Proyector
desarrollarse Videos
Afiches
Actividad 3 Este tipo de relajacion esta encaminada a brindarles habilidades Esfera con agua y

Técnica de Mindfulness | para desarrollar la conciencia de sus experiencias internas y | 10 minutos brillantina

externas, que aprendan areconocer sus pensamientos Yy emociones,

asi como su impacto en el cuerpo, de manera que puedan controlar
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mejor sus impulsos, desarrollen su inteligencia emocional y

alcancen un mayor bienestar.

Actividad 4 Es unatécnica que se utiliza para evaluar y motivar la participacion
Dinamica de | de cada uno de los estudiantes. 5 minutos Una pelota pequefia
Evaluacion: “La pelota gue no sea pesada
preguntona”
Cierre Se agradece por la colaboracion prestada y se realizara la

invitacion al proximo taller, brindando un incentivo. 5 minutos
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Actividad Evaluativa Taller 6

Preguntas para lo Dindmica

T . 3
L\ & 4 3

LA PELOTA PREGUNTONA

& QUE Nerres apreliaide ey 7

J QUE aprendizaje le dejé 7

i Qe le gusle rmas oy per que 7

J QUE auaas liehten de le quie aprenidierent 7
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