«2s  Universidad
181  Zaragoza

1542

Trabajo Fin de Grado
Magisterio en Educacion Primaria

El perfeccionismo en alumnos de Educacion Primaria, su repercusion

en el ambito académico y su gestion a través de la Educacion Fisica

Perfectionism in Primary Education students, its impact on the academic

field and its management through Physical Education

Autor/es

Elena Raluca Dinu

Director/es

Reina Lucila Castellanos Vega

Facultad de Educacion. Universidad de Zaragoza

Curso 2021/2022




INDICE
1.- INTRODUCCION

2.- MARCO TEORICO

2.1.- Educacion Primaria

2.2.- El perfeccionismo y su influencia en el rendimiento académico
2.3.- El estrés en Educacion Primaria

2.4.- Educacion Fisica, gestor de emociones

2.5.- Método REAPSES

3.- METODOLOGIA

3.1.- Muestra

3.2.- Instrumentos

3.2.1.- Escala de Perfeccionismo Infantil (EPI)
3.2.2.- Inventario de Estrés Cotidiano Infantil (IECI)
3.2.3.- Cuestionario de Estilos de Aprendizaje (CHAEA- JUNIOR)
3.2.4.- Encuesta

3.3. Propuesta

3.3.1.- Rincén Activo

3.3.2.- Rincdn Reflexivo

3.3.3.- Rincén Pragmatico

3.3.4.- Rincén Tedrico
4.- RESULTADOS Y DISCUSION
5.- CONCLUSIONES

6.- REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

10
13
15
16

19
20
20
20
21
21
22
22
22
23
24
25

26

45

48



INDICE DE GRAFICOS

Gréfico 1. Perfeccionismo general (EPI). Prueba inicial 4°A....... ... .......
Gréafico 2. Autodemandas (EPI). Prueba inicial 4°A... ......... ... .ccv oo
Gréafico 3. Reacciones (EPI). Prueba inicial 4°A... .........c..cccevveveennn .
Gréfico 4. Perfeccionismo general (EPI). Prueba inicial 4°B... ... ... ... .....
Gréfico 5. Autodemandas (EPI). Prueba inicial 4°B... ............ ..o oo ...
Gréfico 6. Reacciones (EPI). Prueba inicial 4°B... ..........c..cccceovveceren ..
Gréfico 7. Escala de estrés total (IECI). Prueba inicial 4°A... ... ... ...........

Gréfico 8. Problemas de salud y psicosomaticos (IECI). Prueba inicial
AOA L. et e et e e e e e e e et e e et e et e e e s e s e ae een e e e

Gréfico 9. Estrés en el ambito escolar (IECI). Prueba inicial 4°A...... ... ...
Gréfico 10. Estrés en el ambito familiar (IECI). Prueba inicial 4°A.... ... ....
Gréfico 11. Escala de estrés total (IECI). Prueba inicial 4°B........ ............

Gréafico 12. Problemas de salud y psicosomaticos (IECI). Prueba inicial

Gréfico 13. Estrés en el ambito escolar (IECI). Prueba inicial 4°B... ... .....
Gréfico 14. Estrés en el ambito familiar (IECI). Prueba inicial 4°B.. ... ...
Gréfico 15. Estilos de aprendizaje alumnos/as 4°A... ... ... cc.cc.eeev e ..
Gréfico 16. Estilos de aprendizaje alumnos/as 4°B... ... .......cc.cccceeeer e ..

Gréfico 17. Comparativo perfeccionismo general (EPI) inicial y final

QrUPO ExXPErimental 4°A ... ... . oovoeeeie ettt e e e et e e e e e e e

Gréfico 18. Comparativo autodemandas (EPI) iniciales y finales grupo

EXPEFIMENIAL A A .. e e eee e e e et et e e e et e e e e e

26

27

27

27

28

28

29

29

29

29

30

30

30

31

31

32

33

34



Grafico 19. Comparativo reacciones (EPI) iniciales y finales grupo

eXPErimental 4%A ... ... e e e e e e e e e e e

Grafico 20. Comparativo perfeccionismo general (EPI) inicial y final

GrUPO de CONTOL 4 B... ... .. oviee e ettt et e

Gréfico 21. Comparativo autodemandas (EPI) iniciales y finales grupo
A CONITOL A B ... oo oov e e e e e e e e e e e e eee e e et eee e s s aee e

Gréfico 22. Comparativo reacciones (EPI) iniciales y finales grupo de

CONITOL A B oo e e e e e e e e e e e e e e et et e e e e e e e e

Gréafico 23. Comparativo estrés total (IECI) inicial y final grupo

EXPEFIMENIAL 4 A ... vov vt e e e e e e e e e e e e e e e s

Gréafico 24. Comparativo problemas de salud y psicosomaticos (IECI)

iniciales y finales grupo experimental 4°A ................ccccoeeeiiiiiiiienn.

Gréafico 25. Comparativo ambito escolar (IECI) inicial y final grupo

EXPEFIMENIAl 4°A ... ..ccv e ittt et et et e e e e e e

Gréafico 26. Comparativo ambito familiar (IECI) inicial y final grupo

EXPEFIMENIAL F°A .ov v e e e e e e e e

Gréafico 27. Comparativo estrés total (IECI) inicial y final grupo de

CONITOL A B e oo e e e e e e e e e e e e e e et et e e e e e e e e

Gréafico 28. Comparativo problemas de salud y psicosomaéticos (IECI)

iniciales y finales grupo de control 4°B......... ... c. v v vt vt e e e e e

Grafico 29. Comparativo ambito escolar (IECI) inicial y final grupo de

CONTFOL A B e oo e e e e e e e e e e e et e e e e e e e e e

Gréafico 30. Comparativo ambito familiar (IECI) inicial y final grupo de

CONTFOL A B oo e e e e e e e e e e e et e e e e e e e e e

Gréfico 31. Comparativo perfeccionismo general (EPI) - pruebas finales

Gréfico 32. Comparativo autodemandas (EPI) - pruebas finales 4°A y 4°B

34

35

36

36

37

37

38

38

39

39

40

40

41

41



Gréafico 33. Comparativo reacciones (EPI) - pruebas finales 4°Ay 4°B.....

Grafico 34. Comparativo estrés total (IECI) - pruebas finales 4°A y

Grafico 35. Comparativo problemas de salud y psicosomaticos (IECI) -
pruebas fINales 4°A Y 4 B ... ... oo e v e et e e e e e e e e e e e

Gréfico 36. Comparativo ambito escolar (IECI) - pruebas finales 4°A 'y

Grafico 37. Comparativo &mbito familiar (IECI) - pruebas finales 4°A 'y

42

43

43

44



Resumen

El perfeccionismo es la exigencia personal, evaluando su propio valor en términos de

productividad y logro.

El principal objetivo de esta investigacion es conocer si los nifios/as de dos cursos de
cuarto de Educacion Primaria son perfeccionistas y proponer actividades utilizando el

método REAPSES en la asignatura de Educacion fisica.

Este estudio utiliz6 una metodologia experimental, con una muestra de 50 alumnos/as.
En una clase se realizaron diferentes actividades relacionadas con los rincones de
aprendizaje y el deporte, y en la otra no, para asi establecer comparaciones entre los
resultados obtenidos de ambas. Los instrumentos utilizados fueron: la Escala de
Perfeccionismo Infantil, EI Inventario de Estrés Cotidiano Infantil, el Cuestionario de

Estilos de Aprendizaje y una encuesta personal.

Uno de los hallazgos mas relevantes segun diferentes pruebas es el perfeccionismo de
algunos alumnos/as, siendo éste mayor en el sexo masculino y considerandose la familia

como la principal base del estrés.

En conclusion, cabe destacar que gracias a la implementacion de las actividades los
alumnos/as se encuentran mas relajados. Por tanto, es necesario atender la importancia

que se debe mostrar a la asignatura de Educacion Fisica en Educacion Primaria.

Palabras clave

Educacion Primaria, Educacion Fisica, perfeccionismo, estrés, rincones, rendimiento

académico.



Abstract

Perfectionism is a self-demand, evaluating your own worth in terms of productivity and

achievement.

The main objective of this final work degree is to find out if children in two fourth grades
of Primary Education are perfectionists and to propose activities using the REAPSES

method in the Physical Education subject.

This study used an experimental methodology, with a sample of 50 students. In one class,
different activities related to learning corners and physical activity were carried out, and
in the other not, in order to establish comparisons between the results obtained from both.
The instruments used were: Children’s Perfectionism Scale, The Children’s Daily Stress

Inventory, Learning style corner method and a personal survey.

One of the most relevant findings according to different tests is the perfectionism of some

students, this being greater in boys and considering the family as the main source of stress.

In conclusion, it should be noted that thanks to the implementation of the activities the
students are more relaxed. Therefore, it is necessary to attend to the importance that must

be shown to the subject of Physical Education in Primary Education.
Keywords

Primary School, Physical Education, perfectionism, stress, corners, academic

performance.



1.- INTRODUCCION

El presente trabajo es una investigacion acerca de si los nifios/as de 4° curso de Educacion
Primaria son perfeccionistas y si ese nivel de exigencia consigo mismos les afecta en el
ambito educativo, ya que, al intentar ser perfeccionistas, si no consiguen aquello que se
proponen de la forma que ellos desean, les puede provocar mucho estrés y, por tanto, su
rendimiento académico se puede ver afectado. Por ello, se propone liberar ese estrés
derivado del perfeccionismo a través de la Educacion Fisica y el uso del método
REAPSES (Rincones de Estilos de Aprendizaje en Primaria, Secundaria y Estudios

Superiores).
Los objetivos que se pretenden desarrollar en este estudio son los siguientes:

¢ Indagar en diferentes fuentes informacidn acerca del estrés, el perfeccionismo en
Educacién Primaria y su relacion.

o Diseflar una propuesta destinada a la disminucion del estrés causado por el
perfeccionismo escolar.

¢ Implementar las actividades propuestas.

e Extraer conclusiones de la implementacion.

e Observar si las actividades disefiadas son efectivas.

En relacion a la metodologia elegida, se fundamenta sobre todo en la aplicacion de tres
cuestionarios y una encuesta personal, los cuales se cumplimentan antes de ejecutar las
actividades planteadas y despues, con el fin de poder establecer comparaciones entre las
dos clases de 4° curso de Educacion Primaria, ya que en una de ellas se realizaran las
actividades propuestas y en la otra clase no. De esta manera, si los nifios/as son
perfeccionistas podemos comprobar si gracias a la Educacion Fisica liberan parte del

estrés acumulado y consiguen normalizar esos niveles de perfeccionismo y autoexigencia.

Para comprender los conceptos que atafien a este trabajo, en primer lugar, se busca
informacién sobre Educacion Primaria con el fin de saber con qué alumnos estamos
trabajando, el perfeccionismo, el estrés y su relacién con el &mbito educativo, apartados

que se desarrollan a continuacion.



2.- MARCO TEORICO

2.1.- Educacion Primaria

La etapa de Educacién Primaria es aquella que se realiza de los 6 a los 12 afios de edad
Yy, por tanto, comprende seis cursos de caracter obligatorio en los que los nifios/as van
adquiriendo y desarrollando competencias basicas que supondran la base de la
construccién de aprendizajes cada vez mas complejos, lo que les permitira desenvolverse
de la mejor manera posible en la sociedad. Durante esta etapa es fundamental que se
imparta una educacion basica de calidad en la cual los nifios y nifias tengan las mismas

condiciones y garantia de igualdad (Ros et al., 2010).

Es preciso sefialar que esta etapa supone una serie de cambios significativos en el
funcionamiento cognitivo del nifio. Segln Piaget (2009) se parte de una comprension
elemental del mundo, en la cual la informacién recibida gracias a los sentidos es
procesada a niveles elementales para que, de forma progresiva, sean capaces de razonar
de forma ldgica, sin poder utilizar el pensamiento abstracto, lo que hace que sean

pensadores mas sistematicos, objetivos, cientificos y educables (Pérez, 2011).

Tal y como sefiala Flavell (2000), durante esta etapa de desarrollo cognitivo de los nifios

y nifias, es clave el dominio del lenguaje (Pérez, 2011).

Segun Cordoba et al. (2006), el area cognitiva es una de las mas complejas e importantes
durante la infancia, la adolescencia y la edad adulta. La edad escolar, es una etapa
centrada en los procesos internos como la memoria, categorizacion, solucién de
problemas, etc. Durante la misma, se van produciendo numerosos cambios, ya que los
nifios y nifias pasan de una comprension rudimentaria del mundo a ser capaces de razonar

de forma ldgica.

Durante la etapa de operaciones concretas, los nifios y nifias avanzan en la comprensién
y organizacion del mundo ya que presentan un pensamiento mas flexible, l6gico y
organizado (Cordoba et al., 2006).

Por otro lado, es importante comprender qué es la conciencia emocional con el fin de
poder determinar el comportamiento que presenta dicho alumnado. Segun Bisquerra

(2000), la conciencia emocional es “la capacidad que permite tomar conciencia tanto de



las emociones propias como de las del resto, incluyendo la habilidad para captar el clima
emocional de un contexto determinado” (Heras et al., 2016, p. 68). Esto implica ser
conscientes de las emociones que experimentamos, asi como de poder darles un nombre.
Es por eso que es vital desarrollar cada uno de estos aspectos en edades tempranas,
haciendo uso tanto del lenguaje verbal como no verbal como medio de expresion. “Tener
conciencia emocional de las propias emociones es la competencia emocional fundamental
sobre la que se construyen las otras (regulacion, autoestima, etc.)” (Heras et al., 2016, p.

69).

Continuamente los nifios tienen que hacer frente a situaciones a la hora de afianzar su
autonomia, aunque en muchas ocasiones no saben expresar con exactitud sus necesidades
y deseos. A causa de que sus habilidades motoras y comunicativas siguen estando muy
limitadas, todas estas experiencias son incomodas para ellos. Tienen que desarrollar su
autocontrol y son capaces de reaccionar de maultiples maneras dado que todavia
desconocen como manejarlas. Por ello, desde pequefios debemos comenzar a desarrollar
la capacidad para controlar las emociones de forma adecuada y a tener buenas estrategias
de afrontamiento (Pascual y Conejero, 2019).

2.2.- El perfeccionismo y su influencia en el rendimiento académico

Burns (1980) defini6 el perfeccionismo como “la aplicacion de altos estandares mas alla
del alcance o la razén, el esfuerzo compulsivo e incesante hacia metas imposibles y la
evaluacion del propio valor exclusivamente en términos de productividad y logro”
(Garcia-Fernandez et al., 2016, p. 80). Estamos hablando de un rasgo complejo de la
personalidad, sin contar con una definicion generalmente aceptada, que ha sido
conceptualizado con base en diferentes facetas de naturaleza intrapersonal e interpersonal
(Garcia-Fernandez et al., 2016).

Destacan asi las perspectivas multidimensionales elaboradas por Frost et al.
(1990), Hewitt y Flett (2004) y Slaney et al. (2001) por contar con un mayor
soporte empirico y ser las que mas trabajos han generado. Frost et al. (1990)
establecen que el perfeccionismo estd compuesto por exigencias personales,
preocupacion por los errores, dudas sobre las acciones, expectativas y criticas
paternas y organizacion. Ademas, Hewitt y Flett (2004) argumentaron que,
ademés de asumir estandares perfeccionistas para si mismos (perfeccionismo

auto-orientado), los individuos también pueden mantener este tipo de exigencias
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con los demas (perfeccionismo hetero-orientado) y percibir que otros sostienen
demandas perfeccionistas con ellos (perfeccionismo socialmente prescrito). Por
tanto, estos autores consideraron el perfeccionismo como un rasgo
caracterologico que consta de tres dominios distintos y perdurables, cuya
diferencia fundamental entre cada uno no consiste en el patrén de comportamiento
en si mismo, sino en el objeto al que se dirige la conducta perfeccionista. Por otro
lado, Slaney et al. (2001) diferencian altos estandares, orden y discrepancia.
(Slaney et al., 2001, p.80).

Asimismo, Oros y Vargas-Rubilar (2016) sefialan que el perfeccionismo es situado como
un elemento de gran importancia dentro del proceso de salud-enfermedad, a causa de los
distintos enfoques tedricos y evidencias empiricas. Ademas, en él que se pueden apreciar
aspectos positivos y negativos (Oros y Vargas-Rubilar, 2016).

Pamies y Quiles (2014), afirman que el principal motivo por el cual el perfeccionismo es
considerado una variable de vital relevancia en los nifios es porque ha sido identificado
como un predictor que permite detectar el mal ajuste y el estrés en esta etapa evolutiva.
Tal y como sefialan Nounopoulos et al. (2006) los nifios con altos estandares personales,
particularmente en el entorno academico, presentan altos niveles de estrés (Alguilar y
Castellanos, 2017).

Asimismo, segin Di Bartolo et al. (2004) y Méndez-Gimeénez et al. (2014), aquellos nifios
que pretenden alcanzar estandares perfeccionistas derivados de la presidn externa tienen

mayor riesgo de padecer estrés (Di Bartolo et al., 2004; Méndez-Giménez, 2014).

Segun Pacheco et al. (2015), las emociones influyen de una forma clave en el rendimiento
académico, incidiendo directamente sobre el aprendizaje. Cabe mencionar que, a pesar,
de que no se pueden suprimir los estados emocionales, todo tipo de intervencion realizado
en Educacion, debe estar basado tanto en la regularidad como en la predictibilidad. Por
ello, se propone la incorporacién de todas aquellas dimensiones que intervienen en dicho
proceso, al ambito emocional, para lograr una mayor eficacia y calidad en la ensefianza-
aprendizaje de los individuos. “Cuando la ensefianza involucra las emociones, los
resultados son muy superiores a aquellos que se obtienen de aquel proceso impersonal y

desprovisto de todo lo afectivo” (Pulido y Herrera, 2017, p. 29).
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Tal y como sefialan Hanin y Van Nieuwenhoven (2016) y Rosa et al. (2015), un nivel
muy elevado de inteligencia emocional favorece y permite un aumento del rendimiento
académico en los estudiantes. Cabe resaltar que las situaciones complejas que forman
parte del &ambito académico precisan tanto de un autoconocimiento como de una adecuada
gestién emocional, sin tener en cuenta la gran relevancia que tiene para el aprendizaje del
alumnado. Esto es algo mas notorio todavia para las primeras etapas educativas. Por ello,
es fundamental potenciar las competencias emocionales con el fin de facilitar el desarrollo
curricular del alumnado. Asimismo, la inteligencia emocional debe ser impulsada desde
la familiay la educacion y desde todos los &mbitos posibles (Hanin y Van Nieuwenhoven,
2016; Rosa et al., 2015).

Segin Amaya-Afanador (2012), “toda emocion tiene un papel fundamental durante el

proceso de aprendizaje” (Pulido y Herrera, 2017, p. 38).

Por otro lado, tal y como afirman Barbeito (2002) y Espinar (2009), la familia es un
espacio vital que esta relacionada tanto con patrones biolégicos como de supervivencia,
y también la identifica como un soporte para otro. Por tanto, la familia constituye un papel
fundamental en el ambito social de los individuos, ya que, mediante el Ciclo Vital
Familiar, otorga a éstos las bases morales emocionales e identitarias (Moratto et al.,
2015).

Asimismo, es preciso mencionar que la familia es un elemento clave en los procesos
académicos, ya que el acompafiamiento, la permanencia y la dedicacion de los familiares
es determinante tanto para la consecucién de buenos resultados académicos, como para
que éste se encuentre sano emocionalmente y sea capaz de superar todas las barreras con

las que se encuentre (Lastre et al., 2018).

Segun Simkin y Becerra (2013), la familia funciona como un sistema bipsicosocial que
tiene como propdsito dar respuesta a las demandas sociales frente a ésta como un espacio
adecuado para que los hijos sean capaces de establecer relaciones con otros, de otorgar
proteccién y afecto. Por ello, los padres estdn muy involucrados en el proceso de

socializacion de sus menores (Suarez y Vélez, 2018).
A su vez, Lopez y Guaimaro (2016), destacan que:
La influencia de la familia en el proceso de educacién y en el desarrollo de los nifios

y nifias se evidenciara en las diferentes dimensiones evolutivas y, a su vez, estas
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caracteristicas adquiridas en cada familia, se interconectan con los contextos
socializadores externos como lo son la escuela y el grupo de iguales. (Lopez y
Guaimaro, 2016, pp.34-35).

Por otro lado, cabe sefialar que se determind que, aquellos alumnos que presentan un
rendimiento académico alto, poseen una mayor guia en tareas o exadmenes por parte de
los padres, con una dedicacion minima de 1 hora diaria. Sin embargo, los estudiantes que
tienen un rendimiento basico y bajo, es asociado a padres que no son participes en los
estudios de sus hijos, ya que éstos delegan la responsabilidad de guiar al menor en otra
persona o los dejan solos. Ademas, no le dan la suficiente importancia al lugar en el que
estudian los nifios, ni son conscientes de las calificaciones y asignaturas que mas esfuerzo

les cuesta (Lastre et al., 2018).

2.3.- El estrés en Educacién Primaria

Ahora bien, ¢Qué es el estrés del que tanto escuchamos hablar? Gracias a diversas
investigaciones, Seiffge-Krenke (2000) y Wagner et al. (1988), nos comentan que el
estrés cotidiano es mas probable que influya negativamente en el desarrollo emocional
del nifio debido al sufrimiento de acontecimientos vitales o estresores cronicos (Trianes
etal., 2012).

Seglin establece Selye en 1973 en su teoria del estrés, éste es “la respuesta no especifica
del cuerpo a cualquier demanda que sobre él se ejerce” (Barrio et al., 2006, p. 38).
Asimismo, es un componente presente en la vida que no se puede evitar. Sin embargo, si
se puede reflexionar sobre el estilo de vida y discernir los estimulos que causan dicho
malestar, con el fin de mejorar la salud personal. También, cabe destacar que el estrés

puede ser provocado tanto por estimulos placenteros como nocivos (Barrio et al., 2006).

La infancia y la edad escolar son periodos de cambio en los que los nifios y nifias tienden
a experimentar diferentes emociones ante situaciones inesperadas. Por tanto, se
constituye un periodo critico de padecer estrés. Asimismo, Orladini (1999), afirma que
cuando un individuo se encuentra en un periodo de aprendizaje, atraviesa momentos de
tension, los cuales son denominados como estrés académico y puede darse en el aula'y en

el espacio individual (Palacio et al., 2018).
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Segun Trianes (2002), “en escolares, los estresores cotidianos se agrupan en tres ambitos
principales: salud, escuela y familia. En el &mbito de salud se encuentran sucesos como
situaciones de enfermedad, procedimientos médicos y preocupacion por la imagen

corporal” (Trianes et al., 2012, p.31).

En relacion al ambito escolar, se hallan estresores como “problemas en la interaccion con
el profesorado, dificultades en la ejecucion de tareas académicas, realizacion de
examenes, presiones académicas, bajas calificaciones, equivocarse ante los comparieros
y demasiadas actividades extraescolares” (Trianes et al., 2012, p. 31). Ademas, aparecen
estresores relacionados con “las dificultades en las relaciones con iguales, como falta de
aceptacion de los iguales, peleas y situaciones de ridiculizacion o burla” (Trianes et al.,

2012, p.31).

Ciertos autores que han indagado acerca del estrés en el &mbito académico, lo entienden

como:

Una amplia gama de experiencias, entre las que figuran el nerviosismo, la tension, el
cansancio, el agobio, la inquietud y otras sensaciones similares, como la desmesurada
presion escolar, laboral o de otra indole. Igualmente, se les atribuye a situaciones de
miedo, temor, angustia, panico, afan por cumplir, vacio existencial, celeridad por
cumplir metas y propositos, incapacidad de afrontamiento o incompetencia
interrelacional en la socializacion. (Aguila et al., 2015; Palacio et al., 2018).

Por Ultimo, respecto al ambito familiar, se contemplan estresores como “problemas
econdmicos, conflictos entre los padres, familias monoparentales, enfermedades cronicas
en algtn miembro familiar, estados depresivos en algunos de los padres, separacion o
divorcio, muerte de algun familiar cercano y relaciones padres-hijos conflictivas” (Cruz,
2019, pp. 26-27).

Respecto a lo anterior, Trianes (2003) menciona que, el establecer relaciones sociales
fuera del ambito familiar puede generar estrés en los escolares, lo cual exige al nifio
emplear recursos que le permitan enfrentarse a esta situacion satisfactoriamente, ya que,
de lo contrario, los sentimientos de fracaso y ansiedad, podrian generar consecuencias
negativas en la consecucién de los objetivos académicos, reflejandose asi en un bajo

rendimiento académico (Cruz, 2019).
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Por otro lado, tal y como mencionan Aguila et al (2015), si las obligaciones escolares
generan sentimientos de angustia y frustracion en el alumnado, también son conocidas

como estrés escolar (Palacio et al., 2018).

2.4.- Educacion Fisica, gestor de emociones

Segun Devis y Peird (2010), la actividad fisica se define como “cualquier movimiento
corporal intencional, realizado con los musculos esqueléticos, que resulta de un gasto de
energia que permite interactuar con los seres y el ambiente que los rodea” (Barbosa y

Urrea, 2018, p.146).

Respecto a lo anterior, segun Guillén del Castillo y Linares (2002) y Vidarte et al. (2011),
se pueden diferenciar distintas modalidades entre las cuales se encuentran: las actividades
necesarias para el mantenimiento de la vida y las actividades cuya finalidad es la
diversion, la relacion con los otros, mejora de la salud o la forma fisica e incluso la

competicion.

La actividad fisica permite el desarrollo de acciones especificas para cultivar la
afectividad, las emociones, las relaciones sociales, el equilibrio emocional y las
herramientas necesarias que permitan dar con la mejor respuesta frente a circunstancias
de violencia, estrés, ansiedad, apatia, irritabilidad, depresiones, etc. (Hernandez et al.,
2018).

Ruano (2004) afirma que:

El cuerpo no funciona sélo atendiendo a la dimension fisica, sino que las emociones
y la mente estan asociadas a su funcionamiento y es imposible separarlas”, de manera
que “el cuerpo siempre nos pasa factura de nuestros estados emocionales (miedos,
angustias o estrés). La estrecha relacion que existe entre el funcionamiento ténico
muscular, las actitudes posturales, los procesos psiquicos, y las emociones son causa
de ello. La musculatura refleja nuestro estado emocional, se contrae, se relaja, se
mueve libremente en funcion de la situacion a la que nos enfrentamos. (Hernandez et
al., 2018, p. 161).

Asimismo, Salmurri (2015) menciona que “lo que sentimos depende de lo que pensamos,

de la percepcion y de la valoracion que atribuimos a los comportamientos propios 0 ajenos
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y a los acontecimientos, es decir, a lo que pasa por nuestra cabeza” (Mujica, 2018, p. 67),
ya que la corporeidad del ser humano funciona como un sistema integrado, en donde

razén y emocion estan ligados.

Existen cuatro aspectos basicos que son esenciales para el control y el desarrollo de las

emociones: aspecto fisico, motriz, afectivo y social.

El aspecto fisico esta enfocado en la movilizacion fisica y la organizacién energética;
el aspecto motriz se centra en la coordinacion de los movimientos; el aspecto afectivo
engloba todo lo referente a las emociones, la adopcién de actitudes, sentimientos,
intereses, actuaciones, dentro de un marco de relaciones espacio/tiempo con 0 sin
objetos; y el aspecto social hace referencia a las relaciones con los demas. (Hernandez
etal., 2018, p. 161).

Tal y como mencionan Castellanos, et al. (2022), es muy importante y vital formar a los
futuros docentes en un método de ensefianza distinto para que pueda influir en la sociedad
de manera practica y adecuada, donde se otorguen técnicas, dinamicas, resolucion de
problemas y trabajo cooperativo. Por tanto, la utilizacion del método REAPSES, el cual
se explicard mas tarde, puede ser de gran ayuda e interés para trabajar la cohesion de
grupo, el respeto, la tolerancia a las diferencias, la gestion a la frustracion, entre otros
(Castellanos, et al., 2022).

Por otro lado, es preciso sefialar que segin Penedo y Dahn (2005) y Rodriguez et al.
(2011), la actividad fisica nos aporta numerosos beneficios, entre los cuales se pueden

destacar:

Latolerancia al estrés, adoptar habitos protectores de la salud, mejorar el autoconcepto
y la autoestima, disminuir la posibilidad de enfermar, produciendo efectos
tranquilizantes y antidepresivos, mejorando los reflejos y la coordinacién, aumentar
la sensacidn de bienestar, prevenir el insomnio, regular los ciclos de suefio y mejorar

los procesos de socializacion. (Barbosa y Urrea, 2018, pp. 144-145).

2.5.- Método REAPSES

Los rincones de aprendizaje son espacios destinados a desarrollar actividades ladicas,
realizar investigaciones individuales o por pequefios grupos, lo que permite potenciar y

fortalecer las relaciones entre iguales, ademas fomenta la participacién activa de los
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nifios/as en la construccion de sus conocimientos. Segun Castellanos (2020) el método
REAPSES (Rincones de Estilos de Aprendizaje en Primaria, Secundaria y Estudios
Superiores) es una estrategia que puede ser utilizada como alternativa de ensefianza. Este
tiene por objeto generar un aprendizaje significativo en los estudiantes mediante la
utilizacion de los rincones de estilos aprendizaje y complementar la metodologia
empleada actualmente, es decir, las clases magistrales, en las cuales el profesor expone
los contenidos y el alumno/a adopta un papel pasivo. Gracias a este método los nifios/as
pueden aprender de acuerdo a sus intereses, proporciondndoles una ensefianza

personalizada, ya que atiende a sus ritmos y preferencias (p. 174).

Cabe destacar que existen cuatro estilos de aprendizaje diferentes, pero ¢Qué son los
estilos de aprendizaje? Segiin Alonso et al. (1994) “los estilos de aprendizaje son los
rasgos cognitivos, afectivos y fisiologicos que sirven como indicadores relativamente
estables, de como los alumnos perciben interacciones y responden a sus ambientes de
aprendizaje” (Mufoz et al., 2018; Castellanos, 2020, p.173).

Alonso et al. (1994) muestra una enumeracion de los estilos de aprendizaje los cuales son:

tedrico, pragmatico, reflexivo y activo (Canalejas et al. 2019; Castellanos, 2020).

A continuacidn, se explica brevemente en qué consiste cada uno de estos estilos segun
Alonso et al. (1994):

e Estilo activo: responden a la pregunta ;Como? Los estudiantes son creativos,
arriesgados, tienen interés por las cosas nuevas, presentan nuevas ideas, trabajan
rodeados de personas, son protagonistas, aprenden de actividades cortas.

e Estilo Reflexivo: responden ala pregunta ¢ Qué pasaria si? Los estudiantes tienen
especial cuidado con la informacidn, analizan sus experiencias desde diferentes
puntos de vista hasta llegar a una conclusion. Adoptan el papel de observador.

e Estilo pragmatico: responden a la pregunta ;Qué? Los estudiantes tienen interés
por las actividades que relacionan la teoria junto con la practica. Les gusta
experimentar, ser eficaces, no evadirse de la realidad, planificar y organizar.

o Estilo tedrico: responden a la pregunta ¢Por que? Los estudiantes son personas
metodicas, objetivas, criticas y quieren buscar distintas respuestas, modelos y
teorias. Tienen interés en analizar y resumir la informacion, aprenden en el

momento que tienen la posibilidad de hacer preguntas o de investigar.
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Por altimo, es preciso sefialar que gracias a esta metodologia los alumnos/as estan
motivados ya que se convierten en sujetos activos de su propio aprendizaje y aprenden
segun sus intereses, lo que facilita la comprension y la interiorizacion de los

conocimientos (Castellanos, 2020).
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3.- METODOLOGIA

Los objetivos que se pretenden alcanzar en el trabajo son los mencionados a continuacion:

¢ Indagar en diferentes fuentes informacion acerca del estrés, el perfeccionismo en
Educacion Primaria y su relacion.

e Diseflar una propuesta destinada a la disminucién del estrés causado por el
perfeccionismo escolar.

¢ Implementar las actividades propuestas.

o Extraer conclusiones de la implementacion.

e Observar si las actividades disefiadas son efectivas.

La presente investigacion es de caracter experimental, por tanto, de las dos clases
seleccionadas de cuarto de primaria, el grupo A sera experimental y el grupo B sera de
control. A las dos clases se les realizara una evaluacion inicial y final utilizando la Escala
de Perfeccionismo Infantil de Oros (2003), el Inventario de Estrés Cotidiano Infantil de
Trianes et al. (2011), el Cuestionario de Estilos de Aprendizaje de Sotillo (2014) y una
encuesta personal, aunque éstos dos ultimos, inicamente seran empleados como punto de

partida.

Es preciso destacar que solamente con el alumnado de 4°A se llevaran a cabo diferentes
propuestas relacionadas con los rincones de aprendizaje y la actividad fisica. De esta
manera, se podréa descubrir si la practica de deporte favorece la disminucién del estrés
ocasionado por el perfeccionismo, ya que una vez implementadas las propuestas, los
nifios/as tendran que rellenar de nuevo los dos cuestionarios nombrados anteriormente
(EPI e IECI) y asi, establecer comparaciones entre los resultados que se obtengan de

ambas clases.

Por otro lado, cabe destacar que los cuestionarios seran rellenados en horario de clase y
en las aulas habituales en las que se les imparte docencia, bajo el consentimiento de los
tutores de ambas clases. Durante el mes de marzo, el alumnado rellenard un cuestionario
cada semana, en el mes de abril se llevaran a cabo las propuestas con la clase de 4°Ay, a
finales de abril y principios de mayo se realizara la evaluacion final. Es preciso resaltar
que a todos los participantes se les informara de que van a formar parte de un estudio que

se presentara como trabajo de fin de grado y que su colaboracion es de forma totalmente
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voluntaria. El tiempo total que se dedicara a la aplicacion de cada cuestionario sera de 15

minutos aproximadamente.

3.1.- Muestra

La muestra elegida son alumnos y alumnas de 4° curso de Educacion Primaria del colegio
Salesianos “Nuestra Senora del Pilar”, localizado en Zaragoza. Concretamente, en el
estudio participan 25 nifios/as de 4°A y 25 de 4°B. El alumnado tiene entre 9 y 10 afios
de edad.

3.2.- Instrumentos

3.2.1.- Escala de Perfeccionismo Infantil (EPI)

La Escala de Perfeccionismo Infantil de Oros (2003), es una herramienta sencilla que
facilita la evaluacion del perfeccionismo en nifios/as. Se desarrollé a partir de una
investigacion llevada a cabo con nifios/as de 8 a 13 afios de las provincias de Buenos
Aires y Entre Rios (Argentina) (Aguilar y Castellanos, 2017).

Dicho instrumento consta de 16 items agrupados en dos dimensiones con 8 items cada
una. La dimensién “Autodemandas” estd vinculada con un perfeccionismo interno, es
decir, hacia si mismo, y evalUa la tendencia de los nifios/as a exigirse constantemente la
perfeccion y a evitar tanto cometer errores como equivocaciones. La dimension
“Reacciones ante el fracaso” esta relacionada con la manera en la que el nifio/a reacciona
ante el fracaso, es decir, se reflejan las emociones y actitudes que se experimentan ante

este tipo de situaciones (Aguilar y Castellanos, 2017).

Las respuestas admitidas en los primeros ocho items se califican del 1 al 3 con expresiones
como “No lo pienso”, “Lo pienso a veces”, “Lo pienso”. Por otro lado, los items del 9 al

16 se califican con las expresiones: “No”, “A veces”, “Si” (Anexo 1).

Cabe destacar que si se suman los valores de todos los items se puede obtener una
puntuacion general, sin embargo, si se suman los items de cada dimension, obtenemos

una puntuacién individual de cada una de ellas.

En el afio 2017 se realizé una validacién de dicha Escala de Perfeccionismo Infantil en
una investigacion con nifios venezolanos y en 2018 con nifios peruanos. Ambos estudios

resultaron efectivos al observarse una correlacion positiva entre el perfeccionismo vy el
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estrés, ya que los individuos con mas estrés, presentaron mayores niveles de
perfeccionismo. Por tanto, gracias a la muestra de unas propiedades psicométricas
satisfactorias, dicho instrumento puede ser aplicado (Aguilar y Castellanos, 2017).

3.2.2.- Inventario de Estrés Cotidiano Infantil (IECI)

El Inventario de Estrés Cotidiano Infantil de Trianes et al. (2011) es un instrumento breve,
sencillo y aplicable de forma individual o colectiva en todos los cursos de Educacion
Primaria (6 a 12 afios de edad).

Dicho test evalla los estimulos estresores y respuestas psico-fisioldgicas, emocionales,
cognitivas o conductuales que son manifestadas ante dichas preocupaciones. Por tanto,
pretende llevar a cabo acciones preventivas y de intervencion en el ambito académico, asi
como realizar diversos estudios acerca de las repercusiones del estrés en la escuela
(Trianes et al., 2011).

Se trata de un inventario que presenta 22 afirmaciones dicotdmicas de “Si” o “No” que
describen sucesos, demandas, problemas o situaciones que han podido ocurrir en la
interaccion diaria con el entorno. Dicho instrumento abarca tres subescalas: Problemas
de salud y Psicosomaticos (items 1, 4, 7, 10, 13, 16, 19y 22), Estrés en el &mbito escolar
(items 2, 5, 8, 11, 14, 17 y 20), Estrés en el ambito familiar (items 3, 6, 9, 12, 15, 18 y
21). Por ello, es posible obtener cuatro puntuaciones diferentes, una por cada una de las
subescalas, y otra para estrés total, la cual se obtiene a partir de la suma de las tres fuentes
de estrés (Trianes et al., 2011) (Anexo 2).

En el afio 2012 se realiz6 un estudio en el cual el Inventario de Estrés Cotidiano Infantil
presentd adecuadas propiedades psicométricas para la evaluacion del estrés cotidiano

infantil.

3.2.3.- Cuestionario de Estilos de Aprendizaje (CHAEA- JUNIOR)
CHAEA-JUNIOR de Sotillo (2014) es un Cuestionario sobre Estilos de Aprendizaje que

estd formado por cuarenta y cuatro afirmaciones referentes a cada uno de los cuatro
Estilos: tedrico, reflexivo, activo y pragmatico a las que hay que ofrecer una respuesta
positiva (+) o negativa (-), en funcion de si el individuo estd o no de acuerdo. La

puntuacion absoluta que obtenga cada participante en cada seccion muestra el estilo de
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aprendizaje que mas se adecuUa a sus intereses, siendo muy baja, baja, moderada, alta y
muy alta (Sotillo, 2014) (Anexo 3).

3.2.4.- Encuesta

Segiin Hernandez et al. (2006) una encuesta es ‘“‘el instrumento mas utilizado para
recolectar datos, que consiste en un conjunto de preguntas respecto de una variable 0 mas
a medir” (Feria et al., 2020, p. 63).

Se plantea la siguiente encuesta a los participantes de este estudio:

1.- Antes de hacer un examen me siento...

A.- Estoy tranquilo

B.- Estoy nervioso

2.- En funcion de lo que has contestado en la pregunta anterior, es decir, A o B, ¢por qué?
3.- ¢Qué es para ti sacar buena nota"?

4.- ;Qué pasa si no sacas "buena nota"? ;Qué sientes?

5.- ¢Qué te dicen en casa si no sacas buena nota?

3.3. Propuesta

En el siguiente apartado, se presentan las propuestas de actividades para cada uno de los
rincones de aprendizaje: Activo, Reflexivo, Pragmatico y Teorico. En todos los rincones
se planifica segln la siguiente estructura: qué se trabaja, su objetivo, el tiempo que se
propone para realizarla, una metodologia, su desarrollo y, por ultimo, el trabajo final

solicitado de cada rincén.

A continuacion, se observa el desarrollo de cada rincén segun el orden de realizacion.

3.3.1.- Rincon Activo

Como hace referencia en parrafos anteriores, segin Alonso et al. (1994), los alumnos/as
responden a la pregunta (Como?. Por ello, se ha creado una actividad que implique el
desarrollo de la creatividad por parte de los estudiantes, en la que tengan que arriesgarse,
crear nuevas ideas con sus compafieros/as y ser los propios protagonistas. Dichas

actividades deben ser cortas y es por eso que se proponen 3 tareas.

En este rincon se plantea trabajar la concentracion en uno mismo y el control de la

respiracion a través de tres tareas tituladas: “Nuestra tripa es un globo”; “Embadurnarse
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de pintura”; “Espejo ciego”. Por tanto, lo que se busca es liberar el estrés acumulado
gracias al control de la respiracion. La duracion de cada tarea es de 10 minutos, es decir,
30 minutos en total.

En “Nuestra tripa es un globo” y “Embadurnarse de pintura”, los alumnos/as se colocaran
individualmente sobre una esterilla en posicion boca-arriba y con los ojos tapados, y en

“Espejo ciego”, tendran que colocarse por parejas y distribuirse por la sala.

En la primera tarea, el alumnado tiene que coger aire por la nariz y conducirlo hasta el
diafragma para que éste se dilate. Despues, tendra que expulsarlo por la boca acompafiado

de una ligera contradiccion del diafragma (Canales, 2010).

En la segunda tarea, cada alumno/a debe imaginarse que el suelo esté& pintado, por tanto,
tiene que embadurnarse con dicha pintura simbélica todo el cuerpo, sin utilizar las manos

para extenderla (Canales, 2010).

En laterceratarea, un integrante de la pareja esta con los ojos cerrados a la vez que realiza
movimientos lentos, mientras que su compariero, el cual tiene la posibilidad de ver, debe
imitarlos (Canales, 2010).

Como trabajo final se plantea la realizacién de una puesta en comun sobre como se han

sentido al realizar la actividad (Anexos 4y 5).

3.3.2.- Rincon Reflexivo

Tal y como menciona anteriormente Alonso et al. (1994), los estudiantes responden a la
pregunta ¢Qué pasaria si?. Por tanto, se ha creado una actividad en la que los alumnos/as
reflexionen acerca de la respuesta que quieran dar y analicen sus experiencias. En este

caso, el alumnado adopta el rol de observadores.

En este rincon se proponen dos tareas: en la primera de ellas se trabaja la reaccion y la
gestién de las emociones ante una situacion que genera estrés; y en la segunda se trabajan
los aspectos positivos de cada alumno/a, ya que cuando estan agobiados, les cuesta ver
las cosas positivas y viven a espaldas de ello, dando prioridad a los mensajes negativos.
Lo mismo sucede cuando caminan a 4 patas hacia atras (los pasos son lentos y hay mucha
dificultad para leer los mensajes positivos de los comparieros/as). Por ello, lo que se

pretende es conocer las reacciones del alumnado ante situaciones que generan estrés. La
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duracion de la primera actividad sera de 20 minutos y la segunda de 25, es decir, un total

de 45 minutos.

En la tarea 1 los alumnos/as tienen que formar 5 grupos de 5 integrantes cada uno. Todos
ellos recibiran el siguiente mensaje: “;Qué pasaria si obtuvieseis una mala nota? ;Cémo
0s sentirias? ;Qué os dirian en casa?” Mientras que en la tarea 2, los alumnos/as recibiran
el nombre de un compafiero/a de clase y cada uno tendra que escribir en un folio aspectos
positivos que tiene esa persona (un aspecto en cada folio o varios nombrando a la persona

de la que se trata).

En la primera actividad los alumnos/as tendran que preparar una pequefia escenificacion
de 1 minuto imaginandose como se sentirian en la situacion descrita anteriormente o
expresarlo a través de un dibujo. Pueden realizar una pequefia obra de teatro, mimica, etc.
Deben ser capaces de expresar muy bien sus emociones para que el publico entienda el
mensaje que quieren transmitir ya que tendran que representarlo ante toda la clase o bien

explicar lo que han dibujado.

En la segunda actividad se colocaran todos los mensajes positivos en el suelo encima de
unos pafiuelos, los cuales simulardn un camino que los estudiantes tendran que seguir
haciendo zig-zag entre ellos. La forma en la que deben desplazarse para leer los mensajes
es a cuatro patas, al revés y hacia atras, de uno en uno. Cuando lean el mensaje, tendran

que recoger el folio en el que aparezca escrito y colocarselo encima de la tripa.

Al terminar ambas actividades, se realizard una puesta en comun con el fin de conocer

qué les han parecido las tareas y como se han sentido en cada una de ellas (Anexos 4 y 6).

3.3.3.- Rincén Pragmatico

Alonso et al. (1994) en parrafos anteriores destaca que los alumnos/as responden a la
pregunta ;Qué?. Por eso, las actividades que se proponen vinculan teoria y practica,

permitiendo a los estudiantes experimentar, ser realistas, eficaces y organizadores.

En este rincon se trabaja el perfeccionismo y como liberar el estres. Por tanto, lo que se

pretende es aprender a controlar el estrés. La duracién de la actividad sera de 45 minutos.

En esta tarea los alumnos/as formaran 5 grupos de 5 integrantes cada uno. Tendran que
crear un mensaje 0 un movimiento que les ayude a controlar el estrés generado por

situaciones en las que intentan ser perfeccionistas. Por ello, el mensaje podra ser
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representado a través de letras corporales realizadas en el suelo o de un simple
movimiento que les permita liberar el estrés en situaciones que sientan que se autoexigen

mucho. Finalmente, esas creaciones seran mostradas a todo el grupo-clase.

Como trabajo final se realizard una puesta en comun con el fin de conocer si lo que han

desarrollado les sirve para controlar el estrés (Anexos 4y 7).

3.3.4.- Rincon Tedrico

Segun resaltan Alonso et al. (1994) con anterioridad, los alumnos/as responden a la
pregunta ¢Por qué?. Por ello, se ha creado una actividad en la que puedan analizar,

preguntar, indagar, etc. En este caso, son metodicos, objetivos y buscadores de respuestas.

En este rincon se trabaja el por qué se sienten agobiados cuando no les salen las cosas
como ellos quieren. Por tanto, se busca conocer sus propios sentimientos y emociones.

La duracion de esta actividad es de 45 minutos.

En esta tarea los alumnos/as formaran 5 grupos de integrantes cada uno. Se les pide que
cada integrante enceste 10 canastas seguidas. Se generarad un porcentaje final de la nota.
Ejemplo: 10 canastas = 10% de la nota, 9 = 9% de la nota, y asi, sucesivamente. Si fallan,
no hay posibilidad de repetir, tienen que hacerlo 10 veces. Una vez realizados los tiros,

deben dibujar en un folio como se sienten.

Finalmente, se realizara una puesta en comun en la cual cada uno tendra que expresar

coémo se han sentido. Tendran que describir el dibujo que han realizado (Anexos 4y 8).
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4.- RESULTADOS Y DISCUSION

En este apartado se dardn a conocer los resultados obtenidos segun la Escala de
Perfeccionismo Infantil (EPI), el Inventario de Estrés Cotidiano Infantil (IECI), el
Cuestionario de Estilos de Aprendizaje (CHAEA-JUNIOR) y una encuesta personal de
los grupos experimental (4°A) y de control (4°B), antes y después de realizar las
actividades. Posteriormente, se encontrardn dos comparaciones: una de ambos grupos con
el fin de saber si hay cambios y, otra entre las dos clases, para conocer cuél de las dos
presenta mayor perfeccionismo y/o estrés, es decir, si las actividades propuestas han sido

0 no efectivas.

Entre los hallazgos mas relevantes del estudio se puede dar a conocer que, segun la Escala
de Perfeccionismo Infantil (EPI), en la prueba inicial (PI), los alumnos/as de 4°A (grupo
experimental), en su mayoria, estan nerviosos antes de realizar un examen. Se encuentra
que presentan un perfeccionismo general bajo (Gréafico 1). Hay que destacar que, una
cuarta parte de la muestra, respecto a las autodemandas (Gréafico 2) presentan un
perfeccionismo moderado y alto y, aproximadamente, la mitad de los estudiantes,
destacando el sexo masculino, presentan reacciones perfeccionistas (Grafico 3) elevadas
frente al fracaso, es decir, reflejan emociones y actitudes que experimentan ante diferentes

tipos de situaciones (Anexo 9).

Grafico 1

Perfeccionismo general (EPI). Prueba inicial 4°A
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Perfeccionismo bajo Perfeccionismo Perfeccionismo
moderado elevado

Chicos Chicas

Fuente: elaboracion propia
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Grafico 2 Grafico 3
Autodemandas (EPI). Prueba inicial 4°A Reacciones (EPI). Prueba inicial 4°A

20 20

bajo Per bajo Per Per
moderado elevado moderado elevado

Chicos Chicas Chicos Chicas

Fuente: elaboracion propia Fuente: elaboracion propia

En cambio, los alumnos/as de 4°B (grupo de control), en la prueba inicial, presentan un
perfeccionismo general (Grafico 4) bajo, pero se observa un nimero reducido de
estudiantes en autodemandas (Grafico 5) y reacciones (Grafico 6) que presentan un

perfeccionismo moderado y elevado (Anexo 10).

Grafico 4
Perfeccionismo general (EPI). Prueba inicial 4°B
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Perfeccionismo bajo Perfeccionismo Perfeccionismo
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Fuente: elaboracion propia
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Grafico 5 Grafico 6
Autodemandas (EPI). Prueba inicial 4°B Reacciones (EPI). Prueba inicial 4°B

20 20

bajo

Per Per Per bajo
moderado elevado moderado elevado

Chicos Chicas Chicos Chicas

Fuente: elaboracién propia Fuente: elaboracion propia

Haciendo referencia a los resultados obtenidos gracias al Inventario de Estrés Cotidiano
Infantil (IECI) de Trianes et al. (2011), cabe destacar que:

Una puntuacion T de 55 o menos suele indicar que no hay problemas de estrés
significativos; una puntuacion T entre 56 y 65 puede ser indicativa de la presencia de
sintomatologia leve asociada al estrés; y una puntuacion superior a 66 suele ser

indicativa de sintomatologia grave. (Trianes et al., 2011, p.23).

Por tanto, atendiendo al estrés total (Grafico 7), en la clase de 4°A (grupo experimental),
segun evaluacion inicial, se encuentran 5 alumnos/as que presentan indicios de estrés de
sintomatologia leve, mientras que 2, sintomatologia grave. Si se observan cada una de las
escalas por separado, en la prueba inicial, en relacion a las escalas de problemas de salud
y psicosomaticos (Gréfico 8), ambito escolar (Gréafico 9) y ambito familiar (Grafico 10)
los alumnos/as presentan indicios de estrés de sintomatologia leve. Es preciso resaltar
que, si se observan detenidamente las puntuaciones de las tres escalas, el &ambito familiar

es el mayor causante de estrés en los escolares (Anexo 11).
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Grafico 7
Escala de estrés total (IECI). Prueba inicial 4°A
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Alumnos 4°A (Grupo experimental)

Fuente: elaboracion propia

Grafico 8 Grafico 9

Problemas de salud y psicosomaticos Estrés en el ambito escolar (IECI).

(IECI). Prueba inicial 4°A Prueba inicial 4°A
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Fuente: elaboracion propia Fuente: elaboracion propia

Grafico 10
Estrés en el ambito familiar (IECI). Prueba inicial 4°A
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Alumnos 4°A (Grupo experimental)

Fuente: elaboracion propia
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En cambio, atendiendo al estrés total (Gréafico 11), en el curso 4°B (grupo de control),
segun evaluacion inicial, 6 alumnos/as presentan indicios de sintomatologia leve asociada
al estrés y, nicamente 1, grave. Si se observan cada una de las escalas por separado, en
la prueba inicial, en 4°B se observa un alumno mas respecto al curso 4°A que presentan
sintomatologia grave a nivel de problemas de salud y psicosomaticos (Grafico 12); en
relacion a las escalas de estrés en el ambito escolar (Grafico 13) y ambito familiar
(Gréfico 14) la sintomatologia es leve. Cabe mencionar que, si se observan las
puntuaciones de las tres escalas, se puede decir que, en la mayor parte, el estrés que
sienten los escolares es derivado de problemas de salud y psicosomaticos del &mbito

familiar (Anexo 12).

Gréfico 11

Escala de estrés total (IECI). Prueba inicial 4°B
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Alumnos 4°B (Grupo de control)

Fuente: elaboracion propia

Grafico 12 Grafico 13

Problemas de salud y psicosomaticos
(IECI). Prueba inicial 4°B
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Fuente: elaboracion propia
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Gréfico 14
Estrés en el ambito familiar (IECI). Prueba inicial 4°B
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Alumnos 4°B (Grupo de control)

Fuente: elaboracion propia

Es preciso destacar que, en ambas clases, menos de la mitad de los estudiantes se
encuentran por debajo de una puntuacién T de 50. Por ello, se puede afirmar que los
niveles de estrés a los que estan expuestos los nifios y nifias son elevados (Anexos 11y
12).

Por otro lado, respecto a los estilos de aprendizaje (Grafico 15), en la clase de 4°A (grupo

experimental) predominan el pragmatico, activo, reflexivo y teérico en Gltimo lugar.

Gréfico 15

Estilos de aprendizaje alumnos/as 4°A

Estilos de aprendizaje alumnos/as 4°A

Activo

24,0%

Pragmdtico

36,0%

Reflexivo

Tedrico
20,0%

Fuente: elaboracion propia
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En cambio, en la clase de 4°B (grupo de control), los estilos de aprendizaje (Gréafico 16)

que predominan son el tedrico, pragmaético, activo y reflexivo en ultimo lugar.

Gréfico 16

Estilos de aprendizaje alumnos/as 4°B

Estilos de aprendizaje alumnos/as 4°B

Activo

Pragmdtico

Reflexivo

Tedrico

Fuente: elaboracion propia

Por Gltimo, gracias a la encuesta de elaboracion propia planteada, se ha descubierto que
Unicamente 11 alumnos/as se sienten tranquilos antes de realizar un examen, mientras
que 39 estan nerviosos. La gran mayoria dicen que estan tranquilos porque confian en si
mismos y porque han estudiado mucho, por ello, sienten que estan bien preparados para
superar la prueba. En cambio, aquellos que estan nerviosos lo estan porque piensan en si
ésta puede ser muy dificil, en si suspenden o en si no saben contestar a lo que les

preguntan.

Muchos alumnos/as asocian “sacar buena nota” con estar contentos, con demostrar que
se han esforzado, pero otros, lo asocian a sacar mas de un 7, mas de un 8 e incluso sacar
9 010 (15 alumnos/as). También, aunque solamente 4 alumnos/as, lo asocian con aprobar

0 no suspender.

La gran mayoria de estudiantes, si no sacan “buena nota”, se sienten tristes,
decepcionados, vacios y rabiosos. Unicamente un nifio contesto: “Algo es algo, por lo
menos lo he intentado”. En caso de no sacar “buena nota”, las familias tienden a decirles
que se esfuercen mas, los castigan, les rifien y, muy pocos, son animados. Para ser méas
exactos, a 20 de ellos les dicen que se tienen que esforzar mas; 14 son castigados

directamente; a 12 les rifien; y, solamente 4 alumnos/as son reforzados positivamente, es
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decir, sus padres les dicen que a la proxima vez seguro que les sale mejor y que no se

preocupen.

Una vez comprobado que existe perfeccionismo y estrés en los estudiantes, se procede a
comparar las pruebas iniciales y finales de cada grupo, con el fin de observar si se

producen cambios con respecto a esos niveles.

Al comparar la prueba inicial (PI) y la final (PF) de la Escala de Perfeccionismo Infantil
(EPI) de Oros (2003) aplicadas a los alumnos/as de 4°A (grupo experimental), se

encuentra lo siguiente:

A nivel de perfeccionismo general, en la prueba inicial se observa un nivel de
perfeccionismo moderado y elevado mas en chicos que en chicas. Al realizar la misma
prueba después de las actividades propuestas a traves del método REAPSES, se observa
una disminucién del perfeccionismo moderado tanto en chicos como en chicas, hasta el
punto de desaparecer en el sexo femenino. Asimismo, el perfeccionismo elevado

disminuye en el sexo masculino, pero aumenta en el femenino (Gréfico 17) (Anexo 13).

Gréfico 17
Comparativo perfeccionismo general (EPI) inicial y final grupo experimental 4°A
EPI-PI 4°A EPI-PF 4°A

20 20

bajo P Per bajo

moderado elevado moderado elevado

Chicos Chicas Chicos Chicas

Fuente: elaboracion propia
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A nivel de autodemandas, en la prueba inicial existe un perfeccionismo moderado mas
incrementado en chicos que en chicas, y un perfeccionismo elevado igualitario en ambos
sexos. Una vez implementadas las actividades, se observa la desaparicion del
perfeccionismo moderado en ambos sexos y, la existencia de un perfeccionismo elevado

solamente en el sexo femenino (Grafico 18).

Gréfico 18
Comparativa autodemandas (EPI) iniciales y finales grupo experimental 4°A
EPI-PI 4°A EPI-PF 4°A

20 20
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Per bajo

moderado elevado moderado elevado

Chicos Chicas Chicos Chicas

Fuente: elaboracién propia

A nivel de reacciones perfeccionistas ante el fracaso, inicialmente, existe un
perfeccionismo moderado Unicamente en el sexo femenino y un perfeccionismo elevado
mas incrementado en chicos que en chicas. Tras la realizacion de la propuesta de
actividades, se puede observar un perfeccionismo moderado igualitario en ambos sexos

y la considerable disminucidon del perfeccionismo elevado en chicos (Grafico 19).

Gréfico 19
Comparativa reacciones (EPI) iniciales y finales grupo experimental 4°A
EPI-PI 4°A EPI-PF 4°A

20 20

bajo Per bajo Por
moderado elevado moderado elevado

Chicos Chicas Chicos Chicas

Fuente: elaboracion propia
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Al comparar la prueba inicial y la prueba final de la Escala de Perfeccionismo Infantil
(EPI) de Oros (2003) aplicadas a los alumnos/as de 4°B (grupo de control), se encuentra
lo siguiente:

A nivel de perfeccionismo general, apenas existe un perfeccionismo moderado y elevado
en los estudiantes, pero, el poco existente, es mayor en el sexo masculino. Al realizar de
nuevo el cuestionario un mes después, sin la implementacion de la propuesta de
actividades, se observa un incremento de un alumno que presenta perfeccionismo

moderado y elevado (Grafico 20) (Anexo 14).

Gréfico 20
Comparativo perfeccionismo general (EPI) inicial y final grupo de control 4°B
EPI-PI 4°B EPI-PF 4°B
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bajo bajo

moderado elevado moderado elevado

Chicos Chicas Chicos Chicas

Fuente: elaboracion propia
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A nivel de autodemandas, en la prueba inicial existe un perfeccionismo moderado
igualitario en ambos sexos y, no hay indicios de perfeccionismo elevado ni en chicos ni
en chicas. Tras cumplimentar de nuevo el cuestionario, sin la realizacion de la propuesta
de actividades, solamente dos chicos presentan un perfeccionismo moderado (Grafico
21).

Grafico 21
Comparativo autodemandas (EPI) iniciales y finales grupo de control 4°B
EPI-PI 4°B EPI-PF 4°B

20 20

Per bajo

Per bajo

moderado elevado moderado elevado

Chicos Chicas Chicos Chicas

Fuente: elaboracion propia

A nivel de reacciones perfeccionistas ante el fracaso, segln la prueba inicial existe un
perfeccionismo moderado mas incrementado en el sexo masculino y un perfeccionismo
elevado Unicamente en el sexo femenino. Una vez hecho de nuevo el cuestionario, sin la
realizacion de la propuesta de actividades, se puede observar la disminucion del
perfeccionismo moderado en el sexo masculino y un perfeccionismo elevado igualitario

en chicos y chicas (Gréfico 22).

Graéfico 22
Comparativo reacciones (EPI) iniciales y finales grupo de control 4°B
EPI-PI 4°B EPI-PF 4°B

20 20

Per bajo

Per bajo

moderado elevado moderado elevado
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Fuente: elaboracién propia
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Al comparar las pruebas inicial y final del Inventario de Estrés Cotidiano Infantil (IECI)
de Trianes et al. (2011), aplicadas a los alumnos/as de 4°A (grupo experimental), se
encuentra que, una vez aplicadas las actividades, a nivel de estrés total (Gréfico 23), en
relacion a la escala de problemas de salud y psicosomaticos (Grafico 24), ambito escolar
(Grafico 25) y familiar (Grafico 26), han disminuido las puntuaciones en mas de la mitad

de los estudiantes (Véase Anexo 15).

Gréfico 23
Comparativo estres total (IECI) inicial y final grupo experimental 4°A
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Fuente: elaboracion propia

Gréfico 24
Comparativo problemas de salud y psicosomaticos (IECI) iniciales y finales grupo

experimental 4°A
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Fuente: elaboracion propia
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Gréfico 25
Comparativo ambito escolar (IECI) inicial y final grupo experimental 4°A
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Fuente: elaboracion propia

Grafico 26

Comparativo ambito familiar (IECI) inicial y final grupo experimental 4°A
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Fuente: elaboracion propia
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Al comparar las pruebas inicial y final del Inventario de Estrés Cotidiano Infantil (IECI)
de Trianes etal. (2011), aplicadas a los alumnos/as de 4°B (grupo de control), se encuentra
que, una vez cumplimentado de nuevo el cuestionario un mes después, sin la realizacion
de la propuesta de actividades, a nivel de estrés total (Grafico 27), en relacion a la escala
de problemas de salud y psicosomaticos (Grafico 28), ambito escolar (Gréafico 29) y
familiar (Gréfico 30), han disminuido las puntuaciones en mas de la mitad de los
estudiantes (Anexo 16).

Grafico 27

Comparativo estres total (IECI) inicial y final grupo de control 4°B
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Fuente: elaboracion propia

Grafico 28

Comparativo problemas de salud y psicosomaticos (IECI) iniciales y finales grupo de

control 4°B
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Fuente: elaboracion propia
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Gréfico 29
Comparativo ambito escolar (IECI) inicial y final grupo de control 4°B
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Fuente: elaboracion propia

Grafico 30
Comparativo &mbito familiar (IECI) inicial y final grupo de control 4°B
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Fuente: elaboracion propia
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Por ultimo, con el fin de observar si las actividades disefiadas han resultado ser efectivas
0 no, se comparan las pruebas finales referentes a los cuestionarios EPI e IECI de 4°A
(grupo experimental) y 4°B (grupo de control).

En relacion a la Escala de Perfeccionismo (EPI) de Oros (2003), al comparar las pruebas
finales de 4°A (grupo experimental) y 4°B (grupo de control), se puede observar que el
grupo experimental, presenta unos niveles de perfeccionismo general (moderado y

elevado) mas altos que los del grupo de control (Grafico 31).
Gréfico 31. Comparativo perfeccionismo general (EPI) - pruebas finales 4°A y 4°B

4°A (G. experimental) 4°B (G. control)

bajo

Per Per Per bajo
moderado elevado moderado elevado

Chicos Chicas Chicos Chicas

Fuente: elaboracion propia

Atendiendo a la escala de autodemandas (Gréfico 32)., cabe destacar que los estudiantes
presentan un nivel de perfeccionismo similar, observandose un perfeccionismo elevado

en el grupo experimental (4°A) y moderado en el grupo de control (4°B).

Gréfico 32
Comparativo autodemandas (EPI) - pruebas finales 4°A 'y 4°B
4%A (G. experimental) 4°B (G. control)
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Fuente: elaboracion propia
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Respecto a las reacciones perfeccionistas, (Grafico 33), el grupo experimental (4°A)

presenta unos niveles de perfeccionismo mas bajos que el grupo de control (4°B).

Gréfico 33
Comparativo reacciones (EPI) - pruebas finales 4°A 'y 4°B
4%A (G. experimental) 4°B (G. control)
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Fuente: elaboracion propia

En relacion al Inventario de Estrés Cotidiano Infantil (IECI) de Trianes et al. (2011), al
comparar las pruebas finales de 4°A (grupo experimental) y 4°B (grupo de control), se
puede observar que el grupo experimental presenta unos niveles de estrés mas altos que

los del grupo de control (Grafico 34).

Grafico 34
Comparativo estreés total (IECI) - pruebas finales 4°A 'y 4°B
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Fuente: elaboracion propia
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Atendiendo a la escala de problemas de salud y psicosomaticos (Grafico 35), cabe
destacar que el grupo experimental (4°A) presenta unos niveles méas bajos de estrés que
el grupo de control (4°B).

Grafico 35

Comparativo problemas de salud y psicosomaticos (IECI) - pruebas finales 4°A y 4°B
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Fuente: elaboracion propia

En el ambito escolar (Gréafico 36) se observa unos niveles de estrés mas altos en el grupo

experimental (4°A) que en el de control (4°B).

Gréafico 36
Comparativo ambito escolar (IECI) - pruebas finales 4°A 'y 4°B
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Fuente: elaboracion propia
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En relacion al &ambito familiar, el grupo experimental (4°A) muestra unos niveles de estrés

mas altos que el grupo de control (4°B) (Grafico 37).

Gréfico 37

Comparativo ambito familiar (IECI)- pruebas finales 4°A 'y 4°B
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Fuente: elaboracion propia

Encontrando unas medias de 51,88 en la prueba inicial y un 46,92 en la prueba final del
grupo experimental (4°A), se puede afirmar que los niveles de estrés total han disminuido.
Lo mismo sucede con el grupo de control (4°B), ya que en la prueba inicial presentan una
media de 50,04 y en la final un 46,28.

Sin embargo, a pesar de que los niveles de estrés total han disminuido, si comparamos las
medias finales de ambos grupos, el grupo experimental (46,92) presenta unos niveles de

estrés mas altos que el grupo de control (46,28).
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5.- CONCLUSIONES

En el desarrollo tedrico de este Trabajo de Fin de Grado y dando respuesta al primer
objetivo planteado que era indagar en diferentes fuentes de informacidn acerca del estres,
el perfeccionismo en Educacién Primariay su relacion, se puede afirmar que, segun Burns
(1980), Frost et al. (1990), Shafran et al. (2002), Oros y Vargas (2016) y Slaney et al.
(2001), el perfeccionismo puede ser definido como “los altos estandares de caracter
inalcanzable que se impone un individuo y que al no ser cumplidos generan una
evaluacion negativa ante las equivocaciones cometidas” (Ventura-Leén et al., 2018, p.

24).

Por otro lado, tal y como mencionan Garcia 'y Zea (2011), dada la presion que se ejerce
sobre los estudiantes en los colegios en funcion de su desempefio y rendimiento
académico, cabe destacar que se dan las condiciones iddneas para que el estrés pueda

presentarse (Palacio et al., 2018).

A su vez, destacar que la educacion emocional y las relaciones entre los estudiantes son
claves para favorecer la socializacion, las competencias sociales, el rendimiento
académico y, al fin y al cabo, el bienestar personal y social, en lo que la actividad fisica

y el deporte tienen un papel muy importante (Hernandez et al., 2018).

En relacién al segundo, tercer y cuarto objetivos, se ha disefiado una propuesta destinada
a la disminucion del estrés causado por el perfeccionismo escolar, a través de la
utilizacion del Método REAPSES, donde las actividades estan dirigidas a cada estilo de
aprendizaje del curso 4°A (grupo experimental). En esta aula se ha observado que
predominan los estilos activo y pragmatico, lo cual coincide con investigaciones como
las expuestas en Caldevilla et al., 2019, sin dejar de lado los estilos reflexivo y tedrico
debido a que existen estudiantes con este tipo y es importante trabajar los mismos para
descubrir y conocer otras formas de adquirir la informacion (Castellanos y Lorenzo,
2022).

Haciendo referencia al quinto y ultimo objetivo, se considera que las actividades
disefiadas son efectivas, dado que, una vez establecidas las comparaciones entre ambos
grupos, hay que tener en cuenta que, a pesar de que en algunos aspectos el curso de 4°A

(grupo experimental), presenta unos niveles de perfeccionismo y/o estrés mas altos que
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los de 4°B (grupo de control), teniendo en cuenta las puntuaciones obtenidas en las
pruebas finales respecto a las iniciales, dichos niveles si han disminuido. Ademaés, cabe
destacar que el grupo experimental (4°A) inicialmente presentaba mayor estrés que los
del grupo de control (4°B). Sin embargo, con el fin de determinar la efectividad de las

actividades, es necesario seguir implementandolas en diferentes cursos académicos.

Segun los resultados obtenidos, comparandolos con los de otras investigaciones, como la
Ilevaba a cabo por Oros y Vargas-Rubilar (2016), destacar que ambas coinciden en que
el sexo masculino obtuvo puntuaciones mas altas en relacion al perfeccionismo. En este
caso, destaca la dimension Reacciones Perfeccionistas ante el fracaso, a diferencia de la
de Oros y Vargas-Rubilar (2016), en la que predominan el perfeccionismo general y la
dimension Autodemandas. Asimismo, es interesante destacar que, respecto a las
autodemandas, en el grupo experimental, concretamente en el sexo femenino, se han
mantenido los niveles de perfeccionismo elevado. Posiblemente, si se mantuviera de

forma continua la implementacién de las actividades dicho aspecto mejoraria.

En relacién a los niveles de estrés presentados por parte de los participantes, resaltar que
los resultados extraidos coinciden con los de la investigacion de Trianes et al. (2012) y lo
de Cruz (2019), en los cuales las altas puntuaciones obtenidas se asocian a mayores

niveles de estrés en el contexto familiar.

Conforme a las limitaciones que se han encontrado a lo largo de este Trabajo de Fin de
Grado, cabe mencionar en primer lugar, la escasez de tiempo. A causa de ello, cuando los
estudiantes cumplimentaron los cuestionarios por segunda vez, justamente coincidio con
la finalizacion de sus examenes. Por ese motivo puede que los niveles de estrés por parte
del alumnado de 4°B (grupo de control), fueran méas bajos. Por tanto, en caso de haber
dispuesto de méas meses se podria haber llevado a cabo la realizacién de las pruebas antes
de los exdmenes y después, con el fin de obtener mayores resultados y realizar un estudio
mas amplio y detallado, analizando los niveles de perfeccionismo y estrés que presentan
los alumnos/as en diferentes situaciones y momentos. Ademas, seria importante realizar
esta misma investigacion con otros niveles educativos, como por ejemplo 6° de Educacion
Primaria, con el fin de establecer comparaciones con 4° y conocer si dichos alumnos/as

presentan 0 no un mayor perfeccionismo y estrés.
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Como propuesta para futuras investigaciones, seria interesante realizar una encuesta a los
familiares de los alumnos/as, con el fin de conocer su punto de vista y sus reacciones ante
las notas de sus respectivos hijos/as. De esta manera, se podrian analizar mas datos y
obtener resultados mas amplios que permitan conocer como se sienten los alumnos/as en
dichas situaciones, qué sienten las familias o cuales son los niveles de estrés que
indirectamente éstas les causan. Asimismo, resultaria relevante hacer un seguimiento
individualizado de los estudiantes para conocer si el nivel de estrés disminuye en aquellos

que si lo presentan.
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ANEXOS

ANEXO 1. Escala de perfeccionismo infantil

LO PIENSO A
TEM NO LO PIENSO VECES LO PIENSO

m 2 3)

1.- Necesito ser el
mejor

2.- Tengo que ser el
mejor alumno

3.- Debo ganar
siempre

4.- No puedo
cometer errores

5.- Mis trabajos
deben ser mejores
que los de mis
compafieros

6.- No debo perder
cuando juego con
mis amigos

7.- Debo ser el
mejor del salén

8.- Debo ser el
primero en terminar
las tareas

ITEM NO A VECES Sl

9.- Cuando pierdo
me siento mal

10.- Pienso mucho
en que me
equivoqué

11.- Me siento mal
cuando pierdo en
algun juego o
deporte

12.- Me cuesta
mucho aceptar que
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me equivoqué

13.- Me da rabia
cuando no logro lo
que quiero

14.- Me critico
mucho

15.- Me siento
culpable cuando
cometo algun error

16.- Me insulto
cada vez que
cometo un error

Fuente: Extraido de Oros (2003)
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ANEXO 2: Inventario de Estrés Cotidiano Infantil

ITEMS

NO

1.- Este aflo he estado
enfermo o enferma varias
VECes

2.- Las tareas del colegio me
resultan dificiles

3.- Visito poco a mis
familiares (abuelos, tios,
primos, etc.)

4.- Con frecuencia me siento
mal (tengo dolores de
cabeza...)

5.- Normalmente saco malas
notas

6.- Paso mucho tiempo solo
0 sala en casa

7.- Este afio me han llevado a
urgencias

8.- Mis profesores son muy
exigentes conmigo

9.- Hay problemas
econdmicos en mi casa

10.- Tengo cambios de
apetito (a veces como muy
poco y otras mucho)

11.- Participo en demasiadas
actividades extraescolares

12.- Mis hermanos y yo nos
peleamos mucho

13.- A menudo tengo
pesadillas

14.- Me cuesta mucho
concentrarme en una tarea

15.- Paso poco tiempo con
mis padres
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16.- Me preocupa mi aspecto
fisico (me veo gordo/a,
feo/a...)

17.- Me pongo nervioso o
nerviosa cuando me
preguntan los profesores

18.- Mis padres me regafian
mucho

19.- Mis padres me llevan
muchas veces al médico

20.-En el colegio mis
comparfieros se meten mucho
conmigo

21.-Mis padres me mandan
mas cosas de las que puedo
hacer

22.- Me canso muy
facilmente

Fuente: Extraido de Trianes et al. (2011)
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ANEXO 3. Cuestionario de Estilos de aprendizaje Junior

1 La gente que me conoce dice de mi que digo las cosas tal y como pienso.

2 Distingo claramente lo bueno de lo malo, lo que esta bien y lo que esta mal

3 | Muchas veces actlo sin mirar las consecuencias.

4 | Me interesa saber como piensan los deméas y por qué motivos actdan.

5 | Valoro mucho que me hagan un regalo que tiene gran utilidad

6 | Procuro enterarme de lo que ocurre en donde estoy

7 Disfruto si tengo tiempo para preparar mi trabajo y hacerlo lo mejor posible.

8 Me gusta seguir un orden, en las comidas, en el estudio y hacer deporte con regularidad.

9 | Prefiero las ideas originales y novedosas, aunque no sean muy practicas

10 | Aceptoy cumplo las normas solo si sirven para lograr lo que me gusta

11 | Escucho mas que hablo

12 | En mi cuarto tengo, generalmente, las cosas ordenadas, pues no soporto el desorden

13 | Antes de hacer algo estudio con cuidado sus ventajas e inconvenientes

14 | En las actividades escolares pongo mas interés cuando hago algo nuevo y diferente

15 | En una discusion me gusta decir claramente lo que pienso

16 | Cuando juego, dejo los sentimientos por mis amigos a un lado, pues en el juego lo
importante es ganar

17 | Me siento a gusto con personas espontaneas y divertidas, aunque a veces me den problemas

18 | Expreso abiertamente como me siento

19 | Enreuniones y fiestas suelo ser el mas divertido
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20

Me gusta analizar y dar vueltas a las cosas para lograr su solucién

21

Prefiero las ideas que sirven para algo y que se pueden realizar a sofiar y fantasear.

22

Tengo cuidado y pienso las cosas antes de sacar conclusiones.

23

Intento hacer las cosas para que me queden perfectas.

24

Prefiero oir las opiniones de los demas antes de exponer la mia.

25

En las discusiones me gusta observar como actdan los demas participantes.

26

Me disgusta estar con personas calladas y que piensan mucho todas las cosas.

27

Me agobio si me obligan a acelerar mucho el trabajo para cumplir un plazo.

28

Doy ideas nuevas y espontaneas en los trabajos en grupo.

29

La mayoria de las veces creo que es preciso saltarse las normas mas que cumplirlas.

30

Cuando estoy con mis amigos hablo més que escucho.

31

Creo que siempre deben hacerse las con légica y de forma razonada.

32

Me ponen nervioso/a aquellos que dicen cosas poco importantes o sin sentido

33

Me gusta comprobar que las cosas funcionan

34

Rechazo las ideas originales y espontaneas si veo que no sirven para algo préactico

35

Con frecuencia pienso en las consecuencias de mis actos para prever el futuro

36

En muchas ocasiones, si se desea algo, no importa lo que se haga para conseguirlo.

37

Me molestan los compafieros y personas que hacen las cosas a lo loco.

38

Suelo reflexionar sobre los asuntos y problemas

39

Con frecuencia soy una de las personas que mas animan las fiestas.

40

Los que me conocen suelen pensar que soy poco sensible a sus sentimientos.
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41 | Me cuesta mucho planificar mis tareas y preparar con tiempo mis examenes.
42 | Cuando trabajo en grupo me interesa saber lo que opinan los demas

43 | Me molesta que la gente no se tome las cosas en serio

44 | A menudo me doy cuenta de otras formas mejores de hacer las cosas.

Fuente: Extraido de Sotillo (2014)
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ANEXO 4. Propuesta de actividades para cada rincén de aprendizaje

ACTIVO ¢(Como?

Qué se trabaja: En todas las tareas se
trabaja la concentracion en uno mismoy el
control de la respiracion. Las tareas que se
van a desarrollar son las siguientes:

° Tarea 1.- Nuestra tripa es un globo.
° Tarea 2.- Embadurnarse de
pintura.

° Tarea 3.- Espejo ciego.

Objetivo: Liberar el estrés acumulado
gracias al control de la respiracion.

Duracién: 30’; 10’ cada tarea.

Materiales: Para todas las tareas
necesitaran un Pafiuelo para taparse los
0jos.

Metodologia:

Tarea 1.- Los alumnos/as se colocaran
individualmente sobre una esterilla en
posicién boca-arriba y con los o0jos
tapados.

Tarea 2.- Los alumnos/as se distribuiran
por la sala aleatoriamente y se tumbaran
sobre la esterilla boca-arriba y con los 0jos
tapados.

Tarea 3.- Los alumnos/as se colocaran por
parejas y se distribuiran por la sala.

Desarrollo:

Tarea 1.- El alumnado tiene que coger
aire por la nariz y conducirlo hasta el
diafragma para que éste se dilate. Después,
tendra que expulsarlo por la boca
acompafiado de una ligera contradiccion
del diafragma (Canales, 2010).

Tarea 2.- Cada alumno/a debe imaginarse
que el suelo esté pintado, por tanto, tiene
gue embadurnarse con dicha pintura
simbdlica todo el cuerpo, sin utilizar las
manos para extenderla (Canales, 2010).

REFLEXIVO ¢Que pasaria si?
Qué se trabaja:

Tarea 1.- Se trabaja la reaccion y la
gestion de las emociones ante una
situacion que genera estrés.

Tarea 2.- Se trabajan los aspectos
positivos de cada alumno/a, ya que cuando
estan agobiados, les cuesta ver las cosas
positivas y viven a espaldas de ello, dando
prioridad a los mensajes negativos. Lo
mismo sucede cuando caminan a 4 patas
hacia atras (los pasos son lentos y hay
mucha dificultad para leer los mensajes
positivos de los compafieros/as).

Obijetivo: Conocer las reacciones ante una
situacion que genera estrés.

Duracion:

Tarea 1.- 20°
Tarea 2.- 25°

Materiales:

Tarea 1.- Sin material.
Tarea 2.- Boligrafos, folios blancos,
tijeras, pafiuelos.

Metodologia:

Tarea 1.- Los alumnos/as formaran 5
grupos de 5 integrantes cada uno. Todos
ellos recibiran el siguiente mensaje:

- ¢Qué pasaria si obtuvieseis una
mala nota? ;Cdémo os sentirias? ;Qué o0s
dirian en casa?

Tarea 2.- Los alumnos/as recibiran el
nombre de un compariero/a de clase. Cada
uno tendra que escribir en un folio
aspectos positivos que tiene esa persona
(un aspecto en cada folio o varios
nombrando a la persona de la que se trata).

-63-




Tarea 3.- Un integrante de la pareja esta
con los ojos cerrados a la vez que realiza
movimientos lentos, mientras que su
compariero, el cual tiene la posibilidad de
ver, debe imitarlos (Canales, 2010).

Trabajo final: Puesta en comln de como
se han sentido.

Desarrollo:

Tarea 1.- Los alumnos/as tendran que
preparar una pequefia escenificacion de 1
minuto imaginandose coOmo se sentirian en
la situacion descrita anteriormente o
expresarlo a través de un dibujo. Para ello,
pueden realizar una pequefia obra de
teatro, mimica, etc. Lo que se pretende es
que sean capaces de expresar muy bien sus
emociones para que el publico entienda el
mensaje que quieren transmitir ya que
tendran que representarlo ante toda la
clase o bien explicar lo que han dibujado.
Tarea 2.- Todos los folios seran recogidos
y colocados en el suelo encima de unos
pafiuelos, los cuales simularan un camino
que los estudiantes tendran que seguir
haciendo zig-zag entre ellos. La forma en
la que deben desplazarse para leer los
mensajes es a cuatro patas, al revés y hacia
atrds, de uno en uno. Cuando lean un
mensaje, tendran que recoger el folio en el
que aparezca escrito y colocarselo encima
de la tripa.

Trabajo final: Puesta en comdn sobre qué
les han parecido las tareas y sobre como se
han sentido.

PRAGMATICO (Qué?

Qué se trabaja: Se trabaja el
perfeccionismo y como liberar el estrés.

Objetivo: Aprender a controlar el estrés.
Duracion: 45’
Materiales: Sin material.

Metodologia: Los alumnos/as formaran 5
grupos de 5 integrantes cada uno.

Desarrollo: Tendran que crear un mensaje
0 un movimiento que les ayude a controlar
el estrés generado por situaciones en las
que intentan ser perfeccionistas. Por ello,
el mensaje podra ser representado a traves
de letras corporales realizadas en el suelo

TEORICO (Por qué?

Qué se trabaja: Se trabaja el por qué se
sienten agobiados cuando no les salen las
cosas como ellos quieren.

Objetivo: ~ Conocer
sentimientos y emociones.

sus  propios

Duracion: 45’

Materiales: Pelota de baloncesto, canasta,
rotuladores y folios.

Metodologia: Los alumnos/as formaran 5
grupos de integrantes cada uno. Se les pide
que cada integrante enceste 10 canastas
seguidas.

Desarrollo: Se generard un porcentaje
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0 de un simple movimiento que les permita
liberar el estrés en situaciones que sientan
que se autoexigen mucho. Finalmente,
esas creaciones seran mostradas a todo el
grupo-clase.

Trabajo final: Puesta en comun para
conocer si les sirve para controlar el estrés.

final de la nota. Ejemplo: 10 canastas =
10% de la nota, 9 = 9% de la nota, y asi,
sucesivamente. Si fallan, no hay
posibilidad de repetir, tienen que hacerlo
10 veces. Una vez realizados los tiros,
deben dibujar en un folio como se sienten.

Trabajo final: Puesta en comun para
expresar como se han sentido y para
describir el dibujo que han realizado.

Fuente: elaboracion propia
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ANEXO 5. Fotografias actividades en el rincon activo

Fuente: elaboracion propia
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ANEXO 6. Fotografias actividades rincon reflexivo
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Fuente: elaboracion propia
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ANEXO 7. Fotografias actividades rincon pragmatico

Fuente: elaboracion propia
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ANEXO 8. Fotografias actividades rincon tedrico

Fuente: elaboracion propia
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ANEXO 9. Escala de Perfeccionismo Infantil 4°A. Primeros cuestionarios

4°A. GRUPO EXPERIMENTAL

ESCALA DE PERFECCIONISMO INFANTIL

PERFECCIONISMO GENERAL

Chicos Chicas
Perfeccionismo bajo 7 7
Perfeccionismo 6 1
moderado
Perfeccionismo elevado 3 1
AUTODEMANDAS REACCIONES
Chicos Chicas Chicos Chicas
Perfeccionismo bajo 10 5 5 5
Perfeccionismo 5 3 0 3
moderado
Perfeccionismo elevado 1 1 10 2

Fuente: elaboracién propia
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ANEXO 10. Escala de Perfeccionismo Infantil 4°B. Primeros cuestionarios

4°B. GRUPO DE CONTROL

ESCALA DE PERFECCIONISMO INFANTIL

PERFECCIONISMO GENERAL

Chicos Chicas
Perfeccionismo bajo 11 10
Perfeccionismo 2 1
moderado
Perfeccionismo elevado 0 0
AUTODEMANDAS REACCIONES
Chicos Chicas Chicos Chicas
Perfeccionismo bajo 13 10 10 8
Perfeccionismo 1 1 4 1
moderado
Perfeccionismo elevado 0 0 0 2

Fuente: elaboracién propia
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ANEXO 11. Inventario de Estrés Cotidiano Infantil 4°A. Primeros cuestionarios

4°A
INVENTARIO DE ESTRES COTIDIANO
Problemas de Estrés en el Estrés en el Escala de
salud y ambito ambito estrés total
psicosomaticos escolar familiar
Alumnos T T T T
1 52 61 36 50
2 33 61 50 47
3 52 61 50 50
4 70 61 57 68
5 46 55 43 47
6 52 49 64 56
7 64 68 64 70
8 46 43 57 47
9 39 49 64 50
10 46 61 43 50
11 58 43 50 50
12 46 49 71 56
13 46 37 36 36
14 39 61 43 47
15 58 49 50 53
16 58 55 57 59
17 45 49 57 50
18 69 55 50 60
19 57 66 57 63
20 45 49 37 42
21 39 49 57 47
22 39 60 50 50
23 57 43 43 47
24 57 55 50 55
25 45 55 43 47

Fuente: elaboracién propia

*Los valores marcados en azul corresponden al sexo femenino.
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ANEXO 12. Inventario de Estrés Cotidiano Infantil 4°B. Primeros cuestionarios

4°B
INVENTARIO DE ESTRES COTIDIANO
Problemas de Estrés en el Estrés en el Escala de
salud y ambito ambito estrés total
psicosomaticos escolar familiar
Alumnos T T T T
1 39 43 43 36
2 46 43 57 47
3 64 43 43 50
4 39 43 43 39
5 39 43 57 45
6 46 43 43 42
7 52 49 50 50
8 58 55 71 65
9 52 49 57 43
10 58 55 50 56
11 76 55 57 68
12 58 55 50 56
13 52 61 71 65
14 46 49 50 47
15 45 43 37 37
16 45 43 43 42
17 51 49 50 50
18 57 55 71 63
19 51 49 50 50
20 39 43 37 34
21 45 49 43 45
22 69 55 57 65
23 39 55 50 47
24 75 43 43 57
25 51 55 50 52

Fuente: elaboracién propia

*Los valores marcados en azul corresponden al sexo femenino.
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ANEXO 13. Escala de Perfeccionismo Infantil 4°A. Segundos cuestionarios

4°A. GRUPO EXPERIMENTAL

ESCALA DE PERFECCIONISMO INFANTIL

PERFECCIONISMO GENERAL

Chicos Chicas
Perfeccionismo bajo 14 7
Perfeccionismo 2 0
moderado
Perfeccionismo elevado 0 2
AUTODEMANDAS REACCIONES
Chicos Chicas Chicos Chicas
Perfeccionismo bajo 16 7 13 7
Perfeccionismo 0 0 1 1
moderado
Perfeccionismo elevado 0 2 2 1

Fuente: elaboracién propia
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ANEXO 14. Escala de Perfeccionismo Infantil 4°B. Segundos cuestionarios

4°B. GRUPO DE CONTROL

ESCALA DE PERFECCIONISMO INFANTIL

PERFECCIONISMO GENERAL

Chicos Chicas
Perfeccionismo bajo 12 11
Perfeccionismo 1 0
moderado
Perfeccionismo elevado 1 0
AUTODEMANDAS REACCIONES
Chicos Chicas Chicos Chicas
Perfeccionismo bajo 12 11 11 6
Perfeccionismo 2 0 0 2
moderado
Perfeccionismo elevado 0 0 3 3

Fuente: elaboracién propia
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ANEXO 15. Inventario de Estrés Cotidiano Infantil 4°A. Segundos cuestionarios

4°A
INVENTARIO DE ESTRES COTIDIANO
Problemas de Estrés en el Estrés en el Escala de
salud y ambito ambito estrés total
psicosomaticos escolar familiar
Alumnos T T T T
1 39 37 36 33
2 39 49 57 47
3 39 43 36 36
4 46 49 36 42
5 46 55 57 50
6 52 49 50 50
7 52 74 71 70
8 46 49 43 45
9 39 61 71 59
10 39 43 36 36
11 39 37 43 36
12 58 49 78 65
13 39 43 36 36
14 33 55 36 42
15 52 55 5 53
16 52 61 43 53
17 39 43 43 37
18 69 55 43 57
19 63 49 37 50
20 33 37 37 31
21 45 43 43 42
22 45 60 64 57
23 51 43 50 47
24 51 65 50 52
25 57 43 43 47

Fuente: elaboracién propia

*Los valores marcados en azul corresponden al sexo femenino.
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ANEXO 16. Inventario de Estrés Cotidiano Infantil 4°B. Segundos cuestionarios

4°B
INVENTARIO DE ESTRES COTIDIANO
Problemas de Estrés en el Estrés en el Escala de
salud y ambito ambito estrés total
psicosomaticos escolar familiar
Alumnos T T T T
1 52 37 36 39
2 39 43 36 36
3 58 37 36 42
4 39 43 43 39
5 33 43 43 36
6 46 43 57 47
7 39 49 43 42
8 58 49 57 56
9 39 55 50 47
10 46 49 50 47
11 58 55 50 56
12 52 49 57 53
13 58 55 71 65
14 46 37 36 36
15 39 37 37 31
16 39 43 43 37
17 51 55 43 50
18 51 43 64 52
19 45 55 50 50
20 39 37 37 31
21 45 49 43 45
22 51 49 57 52
23 45 49 50 47
24 75 43 43 66
25 63 49 50 55

Fuente: elaboracién propia

*Los valores marcados en azul corresponden al sexo femenino.
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