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Resumen:

Este proyecto pretende trabajar la educacion emocional en alumnos/as de 1° de
Bachillerato, a través de una unidad didactica de escalada, trabajando la conciencia
emocional y dotando de estrategias de control y regulacién emociona, con la finalidad

de que puedan extrapolarlas a otros ambitos de sus vidas.

Palabras clave:

Escalada, actividad fisica, emociones, pensamiento positivo, control y regulacion.

Summary:

This project aims to work on emotional education in students of the 1st year of firtjst of
Bachillerato, through a didactic unit of climbing, working on emotional awareness and
providing emotional control and regulation strategies, with the purpose of being able to

extrapolate them to other areas of their lives.

Key words:

Climbing, physical activity, emotions, positive thinking, control and regulation.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA Y JUSTIFICACION

Cada vez se observan mayores indices de fracaso escolar, dificultades de
aprendizaje, estrés, ansiedad y depresion entre los jovenes espafioles en edad escolar.
“Todo ello esté relacionado con deficiencias en la madurez y el equilibrio emocional

que reclaman una atencién por parte del sistema educativo™ (Bisquerra, 2003, p.26).

Tal como establece Bisquerra (2003) la educacion emocional es una forma de
prevencion a determinadas disfunciones (estrés, depresion, impulsividad,
agresividad...) “Adquirir competencias emocionales favorece las relaciones sociales e
interpersonales, facilita la resolucion positiva de conflictos, favorece la salud fisica y
mental, y ademas contribuye a mejorar el rendimiento académico” (Bisquerra y Pérez-
Escoda, 2012, p. 3).

Al igual que Bisquerra (2003) comparto que la finalidad de la educacion es el
pleno desarrollo de la personalidad integral del individuo; sin embargo tras el anlisis de
los curriculos y la obra de Alvarez (2001) se aprecia como la educacion se centra mas
en el desarrollo cognitivo, mientras que el desarrollo afectivo-emocional apenas es

abordado.

En consecuencia, tal y como establecen Pérez-Escoda, Filella, Bisquerra, Alegre
(2012), los sistemas educativos deberian considerar seriamente la incorporacion de
programas destinados al desarrollo de las competencias emocionales, favoreciendo asi
el bienestar personal y social del alumnado.

La obra de Goleman (1996) sobre la inteligencia emocional, ha hecho que en los
ultimos afios haya tomado fuerza socialmente la necesidad de una educacién emocional,
la cual concebimos como “un proceso educativo, continuo y permanente, que pretende
potenciar el desarrollo de las competencias emocionales como elemento esencial del
desarrollo humano, con objeto de capacitarle para la vida y con la finalidad de aumentar

el bienestar personal y social” (Bisquerra, 2000, p. 243).

Dentro del &mbito educativo, existen varios posibles contextos adecuados para
trabajar la educacién emocional; analizando las obras de: (Gelpi, Romero-Martin,
Rovira y Lavega, 2014 y Lavega, Filella, Lagardera, Mateu y Ochoa, 2013; Torrents y

Mateu, 2015) observamos que la motricidad suscita en el alumnado emociones,
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sensaciones, pensamientos, ideas, estados de animo... es decir la actividad fisica posee
un gran poder para generar emociones, pudiendo contribuir desde el area de educacion
fisica al bienestar personal y social del alumnado.

Reforzando esta idea, Bisquerra (2011) y Zagalaz, M. L. (2011) establecen que
la actividad fisica y el deporte no solamente son un factor importante para la salud
fisica, sino que ademé&s ofrecen una oportunidad idénea para desarrollar otras

competencias de caracter social y emocional.

Tal y como establece Bisquerra (2010), los contenidos de la educacion
emocional se deberian integrar en el curriculo y abordar de forma transversal por todas

las materias académicas, y a lo largo de todos los niveles educativos.

Maynard, MacDonald & Warwick-Evans (1997), Lefebvre, 1980; Lopez, Garcia
y Garrido (2013) y Schadle, (s.f.) establecen que de las diferentes manifestaciones de la
motricidad, la escalada, es una disciplina que provoca en la persona el sentimiento de un
camulo de emociones (estrés, miedo, satisfaccion, impotencia...) facilitando el trabajo
de tomar conciencia de nuestras emociones. Por tanto, se trata de un vehiculo idoneo,

para el desarrollo de competencias emocionales.

La estructura del trabajo comienza con el planteamiento del problema, por falta
de educacién emocional en los centros educativos y la justificacion de la realizacion de
este programa de intervencion, segun la opinion de autores relevantes en el estudio de la
inteligencia emocional. Ademas se justifica, el area de educacion fisica y dentro de esta
a traves de la practica de escalada como espacios idoneos para trabajar la educacion

emaocional.

A continuacion se ha elaborado el marco teérico, donde se define el objeto de
estudio, y en el cual se ha llevado a cabo un analisis y estudio exhaustivo de la
bibliografia sobre las competencias emocionales y sobre estudios que se asemejaban a

nuestro programa de intervencion.

Tras haber realizado la parte de investigacion bibliografica se comienza a
disefiar el proyecto de intervencion, planteando los objetivos que se pretenden conseguir

con la aplicacion de una unidad didactica de escalada en el control y regulacion



emocional de los alumnos/as de 1° de Bachillerato, el contexto del programa de
intervencion, participantes, procedimiento de la experiencia e instrumentos de toma de

informacion.

Una vez disefiado e implementado el proyecto se plasman los resultados
obtenidos y se realiza un analisis de los mismos; y por altimo, se realizara una reflexién
final tratando aspectos como: las limitaciones que se han tenido a la hora de llevar a
cabo el proyecto de intervencion, valoraciones del estudio y posibilidad de continuidad.

Al final del trabajo y para completar la comprension de este, se han afiadido
diversos anexos tales como: cuestionario de evaluacion y las variables para la

elaboracion del cuestionario.

2. MARCO TEORICO

Este estudio pretende, a través de una Unidad Didactica de Escalada, indagar en
la dimension afectivo-emocional del alumno. Esta dimension emocional queda recogida
en cinco competencias emocionales, segun la propuesta de (Bisquerra (2003) y
Bisquerra y Pérez-Escoda (2007)): conciencia emocional, regulacion emocional,
autonomia personal (autogestion), inteligencia interpersonal y habilidades de la vida y el
bienestar.

Al igual que en la investigacion de Luesia y Romero (2016), al tratarse de un
estudio que debia cefiirse a una Unidad didactica, decidimos centrarnos en la base del
proceso emocional y por tanto referirnos exclusivamente a dos competencias,

conciencia emocional y regulacién emocional.

La conciencia emocional, pretende ser consciente de las propias emociones, es
decir percibir con precision los propios sentimientos y emociones; identificarlos y
etiquetarlos. (Bisquerra, 2003)

Por otro lado, la regulacion emocional pretende ensefiar a controlar aquellas
emociones que afectan negativamente a uno mismo (Renom, 2003). Disponer de buenas
estrategias de afrontamiento; competencia para autogenerarse emociones positivas,

capacidad para tolerar la frustracién etc. (Bisquerra, 2003)



La escalada puede ayudar a regular las emociones a través de la motricidad
(relajacidn, control consciente de la respiracion, contacto corporal, liberacion de energia
mediante distintas acciones motrices...) o usando el didlogo interno, autoafirmaciones

positivas, asertividad, imaginacion emotiva etc. (Bisquerra, 2012)

Los objetivos generales de la educacion emocional propuestos por (Bisquerra
2003) contemplados en el presente trabajo son: adquirir un mejor conocimiento de las
propias emociones; desarrollar la habilidad para regular las propias emociones; prevenir
los efectos nocivos de las emociones negativas y desarrollar la habilidad para generar

emociones positiva.

La aplicacion de estrategias de control y regulacion emocional en la escalada,
hace que los practicantes experimenten por un lado menores niveles de estrés, ansiedad
somatica y cognitiva y por otro, mayores niveles de autoconfianza. (Maynard et al.,
(1997); Morilla, Rebollo, Baena, Mirando y Martinez (2013) y Pérez-Escoda et al,,
(2012))

Analizando los resultado del estudio de Somato-psychological experiences
during rock-climbing (Lefebvre, 1980), se concluy6 que la préctica de escalada genera

confianza en uno mismo y en el compariero quien te asegura.

A través de los estudios de Pijpers, Oudejans, Holsheimer & Bakker (2003) &
Robinson, (1985) se obtuvo que la ansiedad y el estrés repercute notablemente en el
rendimiento del escalador, de alli la importancia de hacer un trabajo de control y
regulacién emocional para conseguir reducir los efectos de la ansiedad y el estrés sobre

los escaladores.

A través de la préctica de escalada te ayuda a ser consciente del aqui y el ahora,
focalizando toda la atencién en el momento presente, aumentando su atencion en el
cuerpo, realizando un entrenamiento mental. (Lefebvre, (1980) y Schédle, (s.f.)). Segln
la teoria atencional de Nideffer, el proceso atencional consiste en dirigir la conciencia
hacia una serie de estimulos. De esta manera conseguimos no bloquear nuestro sistema
nervioso central con la multitud de estimulos procedentes de nuestro entorno. (Nideffer,
1993).



En la obra de Sanchez y Torregrosa (2005) se examina el papel que juegan los
aspectos psicologicos en el rendimiento de la escalada deportiva. Las categorias
psicoldgicas pre-determinadas se aglutinaron en torno a:

1. Los procesos basicos de captacion y procesamiento de informacién (anticipacion,
atencion-concentracion; focalizar la atencién en lo que se esta haciendo, memorizacion

e imaginacion).

2. Los aspectos motivacionales en escalada deportiva son:
- Autoeficacia: Fuerza mental para seguir adelante y no confiarse en exceso.
- Autoconfianza: Medida en el que el escalador confia en si mismo y en sus
capacidades.
- Motivacion: Tener fuerza mental, tener una actitud positiva y creer en tus

posibilidades

3. Los mecanismos emocionales (estrés, gestion de la activacion y gestion del riesgo).

- Estrés: Suele aparecer en momentos de incertidumbre. Dicha incertidumbre
viene dada por una interpretacion totalmente personal, subjetiva e individual de
la situacion.

- El miedo se gestiona, siendo positivo, dandose animos, presentando atencién a

lo que se esta haciendo, respirando...

Analizando los resultados extraidos de los articulos publicados por Jones, Mace,
Bray, MacRae & Stockbridge (2002) y Martin, Moritz & Hall (1999) se llega a la
conclusion de que el hecho de escalar, creando imagenes positivas, se trata de una
estrategia efectiva para controlar las emociones durante la practica, modificar los
pensamientos negativos, reducir los niveles de ansiedad y aumentar en autoeficacia y

confianza en uno mismo.

El articulo de Ortiz (2015) titulado “La autorregulacion del miedo a las alturas
por medio de la escalada”, persigue al igual que este proyecto el objetivo de generar una
serie de vivencias a partir de la escalada, que permita que los participantes venzan la

emocién del miedo y logren la autorregulacion de dicha emocion.



Ambos proyectos buscan aprender a conocer las emociones y como trabajar con
ellas; a conseguir la autorregulacién del miedo a las alturas por medio de diferentes
actividades en donde se involucra la respiracion y la representacion corporal y
pretenden que los participantes aprendan a controlar sus emociones a través de la
escalada, con el fin de trasladar estas estrategias de control y regulacion emocional a

otros contextos del dia a dia.

Ademas en ambos planes de intervencion, aparece claramente definido el rol del
docente como generador de experiencias, impulsando al estudiante a descubrirse,

explorarse y enfrentarse a sus propios miedos y creencias.

El trabajo de Cepeda (2017), evalUa los escenarios y situaciones en la practica de
escalada deportiva que provocan estrés y ansiedad y propone estrategias de

afrontamiento orientadas a la emocién.

Al igual que el estudio realizado por Pérez-Escoda et al., (2012) se muestra una
mejora en las competencias emocionales de los participantes, especialmente en cuanto a

sus habilidades de regulacion emocional y competencias sociales.

Ademas, los resultados del estudio de Pérez-Escoda et al., (2012) proporcionan
una nueva evidencia para apoyar la idea de que las competencias emocionales pueden
desarrollarse a través de programas de educacién emocional. En consecuencia, los
sistemas educativos deberian considerar seriamente la incorporacion de programas
destinados al desarrollo de estas competencias, que en definitiva favorecen el bienestar

personal y social del alumnado.

Estudios como los de, (Ungerleider & Golding 1992 & Vanden, Auweele, Nys,
Rzewnicki & Van Mele 2001), han permitido establecer un conjunto de cualidades
psicoldgicas que representarian al deportista, cualidades tales como la motivacion vy el
compromiso, el control de la ansiedad, la concentracién, el control de la atencion, la
imaginacion, el establecimiento de objetivos, todo esto estrechamente relacionado con

la inteligencia emocional asi como con las competencias que se le atribuyen.

A través del estudio de Molero, Belchi-Reyes & Torres-Luque (2012) se obtuvo
que las competencias socioemocionales mas valoradas fueron la motivacion, la empatia

y la autoconciencia.



En conclusion, son muchas las evidencias sobre la importancia de la escalada
deportiva en el control y regulacion emocional, no obstantes escasean las publicaciones
que abordan la educacion emocional a través de una unidad didactica de escalada desde

los centros educativos.

3. PROYECTO DE INTERVENCION
3.1 Objetivo

El objetivo principal que nos planteamos con este trabajo, es analizar las
implicaciones de una unidad didactica (programa de intervencién) de Escalada en la
vivencia emocional de alumnos de 1° de bachillerato, concretamente en las

competencias emocionales de conciencia y regulacion emocional.
Obijetivos especificos:

» Tomar conciencia e identificar las emociones y pensamientos a través de la
Escalada.

» Conocer y saber aplicar en distintas situaciones estrategias de control y
regulacion de las emociones y pensamientos (relajacion, respiracion, liberacion

de energia, pensamiento positivo).
3.2 Contexto del programa de intervencion

Se intervino a través de una unidad didactica de escalada titulada “Trepa y vive
el presente” dirigida para los alumnos de 1° de Bachillerato del colegio EI Buen Pastor
de Zaragoza, con una duracién de cuatro sesiones, formando parte de la programacién

anual de Educacion Fisica.

Esta unidad se realiz6 durante los meses de abril y mayo del curso 2017-2018 en
horario de educacion fisica (EF), lunes (13:20 a 15:10) y martes (13:20 a 15:10), y en

momentos puntuales dentro del aula ordinaria.
3.3 Participantes

Este estudio se va a llevar a cabo con el grupo de 1° de Bachillerato, alumnos de
16 y 17 afios, nacidos en el afio 2001, tanto con el grupo de Ciencias y Tecnologia,

como el grupo de Humanidades y Ciencias Sociales.



El grupo de Ciencias y Tecnologia lo componen 9 chicas y 19 chicos. Mientras

que el grupo de Humanidades y Ciencias Sociales lo componen 15 chicos y 15 chicas.
3.4 Procedimiento de la experiencia

Para el desarrollo de esta experiencia se han seguido los siguientes pasos:

1. Elaboracion de la unidad didactica de escalada, del protocolo de aplicacion
para regular las emociones/pensamientos y disefio del cuestionario atendiendo a
cuestiones relacionas con el control y regulacion emocional y con la concienciacién de
emociones/pensamientos en acciones concretas como escalador, asegurador y en

situaciones dependientes de la accion del compafiero.

2. Implementacion de la unidad didactica a través de un trabajo de regulacién y
control de las emociones, en la preparacion para escalar (comprobacion visual, tactil y
verbal sobre si el nudo de ocho esté correctamente realizado sobre el arnés y si la cuerda
pasa por el lado correcto del gri-gri). De esta manera permitira que escalen sin el miedo

y la preocupacién de poder estar mal asegurados.

3. Trabajo previo a la escalada, sobre el control y regulacion de las emociones a
través de la respiracion, relajacion, liberacion de energia, creacion de pensamientos

positivos...

4. Regulacion y control de las emociones durante la escalada a traves de un
trabajo de tomar consciencia de lo que se estd haciendo, viviendo el presente, el aqui y
el ahora; focalizando la atencion plena en el contacto del cuerpo sobre la pared, el

contacto de las manos y pies sobre las presas, visualizando los posibles movimientos...

5. Trasmitir a los alumnos, que esta practica, deben de intentar extrapolarla al
dia a dia de sus vidas. Siendo consciente de sus emociones y pensamientos, haciendo un
trabajo de control, regulacion de esas emociones y pensamientos, focalizando toda su

atencion en lo que estan haciendo.
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6. Rellenar el cuestionario tipo ad hoc sobre el trabajo de conciencia y

regulacion de la emociones en la préctica de escalada deportiva.

7. Andlisis de los resultados y evaluacion de la experiencia.

3.5 Instrumentos de toma de informacion

Se ha elegido el cuestionario como técnica cualitativa de recogida de
informacién de la realidad. Guillén, R., Pefiarrubia, C., Montero, J y Adell, J.A (2014).

Para la valoracion de los datos del instrumento utilizado, se ha optado por una
evaluacion cualitativa y no cuantitativa, porque las emociones que se tienen no se
pueden medir en nimeros, y mucho menos el nivel de impacto que una persona tiene a

partir de una vivencia o experiencia nueva. Ortiz, (2015).

Se elaboré un cuestionario tipo “ad hoc”, construido por mi mismo, centrandome
en situaciones concretas que se dan en la practica de escalada y en la que los
participantes suelen experimentar emociones mas intensas. Para facilitar a los alumnos

el responder a las preguntas del cuestionario.

Se tomo como referencia el trabajo de Cepeda (2017), en el que se evallan los
escenarios y situaciones en la practica de escalada deportiva que provocan estrés y

ansiedad y propone estrategias de afrontamiento orientadas a la emocion.

Para la elaboracion del cuestionario, se ha atendido a la légica interna de la
escalada, tomando como referencia a Larraz, A (2008) y a Parlebas, P (2001),
extrayendo que la escalada se trata de una modalidad deportiva de cooperacién, con
incertidumbre, y en la que no existe oposicion directa. Ademas exige un alto nivel de
técnica y de capacidades condicionales, a la vez que es necesario poseer un gran nivel

de preparacion psiquica.

Atendiendo a las variables establecidas por Puertas, G., Chamorro, A., y Font, J
en el 2005, en su obra titulada: “Propiedades psicométricas del cuestionario de
habilidades psicoldgicas en escalada deportiva” (control emocional, control atencional,

control de reestructuracion, sintomatologia emocional...) y a partir de las variables
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establecidas en la obra de Luesia y Romero (2016) extrajimos las siguientes

subvariables para la elaboracion del cuestionario:

1) Sociotipo: edad y curso.
2) Variable de conciencia de emociones/pensamientos en’:

a) Acciones concretas como escalador: A través de preguntas abiertas, se
les plantean situaciones muy concretas que se dan durante la practica de escalada, como
escalador y que suelen suscitar una variedad de emociones/pensamientos a quien lo
practica: (superar una altura significativa en caso de caida; agarrar una presa que no es
lo suficientemente buera o es resbaladiza; tener que subir pies, para poder avanzar y
abandonar una posicion comoda y segura). Con la finalidad de que sean conscientes e
identifiquen que tipos de emociones/pensamientos han tenido durante estas situaciones
tan concretas, anteriormente citadas. Preguntas 1, 2 y 3.

b) Situaciones dependientes de la accidn del comparfiero. Se les plantean
situaciones muy concretas que dependen de la accion del compafiero y que suelen
suscitar un cumulo de emociones/pensamientos a quien lo practica: (cuando notas que
tu compafiero/a no te lleva totalmente tenso y tienes la cuerda un poco suelta y cuando

tu compariero/a te tenia que descender). Preguntas 4 y 5.

c) Acciones concretas como asegurador. Se les plantean situaciones muy
concretas que se dan durante la practica de escalada, como asegurador y que suelen
suscitar una variedad de emociones/pensamientos a quien lo practica: (Tener que bajar a
tu compafiero/a; actuar ante una situacion en la que tu compafiero te avisa que se va a

caer). Preguntas 6y 7.

3) Variable de control y regulacién emocional. A través de preguntas abiertas se
les plantea que estrategias creen que pueden usar para aumentar la confianza en su
compafiero quien le asegura; que estrategias podrian aplicar para dejar de tener
emociones/pensamientos negativos mientras se esta escalando; y si creen que estas
estrategias de control y regulacién emocional que han podido aplicar durante la practica
de escalada, pueden ser extrapolables a otras situaciones de sus vidas. Preguntas 8, 9 y
10.

1A . ,
Dichas variables estdan formuladas en el Anexo 1.
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Aplicacion del cuestionario. Este instrumento se aplico en el horario habitual

de clase, al finalizar la unidad didactica de escalada.

A pesar de que se han tenido como referencia los articulos previamente
mencionados, podria categorizarse como un cuestionario tipo “ad hoc” independiente,
con preguntas abiertas, estructurado e impreso. Con el cual se ha pretendido recabar
informacion especifica sobre la opinion de los participantes en cuanto aspectos tales
como las emociones y pensamientos experimentados durante la practica de escalada y

las estrategias llevadas a cabo para controlar y regular sus emociones.

3.6 Andlisis de datos y resultados.

Se ha escogido el uso de un método comparativo constante y la codificacion
abierta como técnicas de analisis de los datos de caracter cualitativo. Guillén, R et al
(2014).

Siguiendo un método comparativo constante hemos categorizado la informacion
de carécter cualitativo recogida en patrones de comportamiento. Y mediante
codificacion abierta, hemos desglosado los datos en unidades de significado,
relacionando cada segmento del texto con una categoria. Strauss, A., Corbin, J. (1990).

El método comparativo constante segun Siggle (1994) consiste en la
comparacion de la informacion recogida para encontrar patrones de comportamiento e
identificar sucesos. La comparacion explora las diferencias y similitudes a lo largo de

los incidentes identificados dentro de la informacion obtenida.

La codificacion abierta segun Siggle (1994) es el proceso de desglosar los datos
en distintas unidades de significado. “Es la utilizacion de unas abreviaturas, similar a un
etiquetaje por el cual se relaciona o vincula un segmento de texto con una categoria”
Guillén, R et al (2014).
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4. RESULTADOS Y DISCUSION

Respecto a las reflexiones de los participantes sobre las preguntas planteadas de
conciencia de emociones y pensamientos en la practica de escalada deportiva destacar:

En cuanto a las acciones como escalador, a la pregunta referida a qué
emociones/pensamientos ha experimentado el participante cuando superaba una
altura significativa en caso de caida, once participantes expresaron haber tenido la
emocion de miedo, angustia o nervios debido a las siguientes causas: Vértigo,

pensamiento negativo, desconfianza e inseguridad.

Al contrario, once de los participantes expresaron haber tenido la emocion de
alegria, satisfaccién o bienestar, debido a las siguientes causas: confianza consigo

mismo Yy con su compafiero/a, adrenalina, superacion personal y pensamiento positivo.

Y en cambio, once participantes afirman haber pasado de sentir la emocion de
miedo, nervios y ansiedad a alegria, satisfaccion y motivacién, de los cuales dos fueron
debido a su mejoria en la técnica de escalada, seis debido a su evolucion de
desconfianza a confianza hacia su compafiero y tres debido al cambio de percepcion de

inseguridad a seguridad.

Ante la pregunta referida a qué emociones/pensamientos experimenta el
practicante cuando agarra una presa que no es lo suficientemente buena o es
resbaladiza, veinte de los participantes afirman haber experimentado las emociones de
miedo, nervios, angustia y tension debido a las siguientes causas: siete participantes fue
debido a tener un pensamiento negativo, pensando que se iban a resbalar y a caer, siete
participantes fue porque desconfiaban en su compafiero y pensaban que podria estar

distraido y dos participantes por inseguridad.

Entre los comportamientos de algunos participantes para solventar esta situacién
problema fueron: alumno/a 4: “Volvia a agarrarme a la presa anterior y buscaba una
mejor”’; alumno/a 16: “He procurado pararme y ver donde podria ir mejor. Es cuestion

de paciencia y de ganas de querer llegar hasta arriba”.

Cuatro participantes afirman haber estado alegres y tranquilos, debido a que

intentaban buscar un agarre mejor.
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Destacar que siete participantes afirman haber expresado la emocion de ira, rabia
y enfado debido a: dos de ello por no poder sujetarse y no poder llegar mas lejos y cinco

por impotencia.

Respecto a la pregunta referida a qué emociones/pensamientos experimentas
cuando tienes que subir pies para poder avanzar, abandonando una posicion
comoda y segura, doce de los participantes afirman haber experimentado las emociones
de miedo, nervios y angustia debido a las siguientes causas: cinco participantes fue
debido a tener un pensamiento negativo, siempre pensaban que algo malo podria pasar,
dos participante fue porque desconfiaban en su compafiero quien le aseguraba y cinco
participantes por inseguridad (alumno/a 2: “no sabes si la decision que vas a tomar es la

correcta”).

En cambio, once participantes afirman haber estado alegres, tranquilos y
satisfechos, por las siguientes causas: cuatro por superacién personal (alumno 6:
“Seguir era para mi todo un reto, seguir y no abandonar”), dos participantes intentaban
buscar soluciones (alumno/a 20: “Intentar buscar un mejor agarre de pies”), tres por

confiar consigo mismo y con su compariero/a y dos lo veian como un reto y motivacion.

Entre los comportamientos de algunos participantes para solventar esta situacion
problema fueron: alumno/a 10: “concentracion para poder hacerlo lo mejor posible” y

alumno’/a 5: “Concentracién para ver como poder colocarme”.

Once participantes afirman haber pasado de sentir la emocion de miedo, nervios
y ansiedad a alegria, satisfaccion y motivacion, de los cuales seis fueron debido a su
evolucion de desconfianza a confianza hacia su compafiero y cinco debido al cambio de

percepcion de inseguridad a seguridad.
En cuanto a las Situaciones dependientes de la accién del compariero/a

Respecto a la pregunta referida a qué emociones/pensamientos experimenta el
escalador cuando nota que su compariero/a no le lleva totalmente tenso/a y tiene la
cuerda un poco suelta, once de los participantes afirmaron haber experimentado las
emociones de miedo, angustia y nervios debido a las siguientes causas: uno de ellos por
pensamientos negativos, cuatro participantes por desconfianza y seis participantes por

inseguridad.
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Entre los comportamientos de algunos participantes para solventar esta situacion
problema fueron: alumno/a 13: “Llamar a los alumnos de practicas y trabajar la

confianza con mis compaferos’’; alumno/a 4: “Le decia que me tensara”.

En cambio, trece participantes afirmaron haber experimentado las emociones de
alegria, satisfaccion y bienestar debido a las siguientes causas: diez participantes tenian
confianza tanto en el compafiero quien le asegura como en el material. Alumno/a 5:
“Ponerse en lugar del compafiero”; alumno 27: “Bueno esta haciendo lo que puede, yo
tampoco lo haria perfectamente™.

Y el alumno/a 7, 20 y 28 contestaron que el llevar la cuerda suelta les da mayor
libertad, mas realismo a la escalada y disfrute.

Ocho participantes afirman haber pasado de sentir la emocion de miedo, nervios
y ansiedad a alegria, satisfaccion y motivacién, de los cuales cinco fueron debido a su
evolucion de desconfianza a confianza hacia su compafiero y tres debido al cambio de

percepcion de inseguridad a seguridad.

En cuanto a la pregunta referida a cudles son las emociones/pensamientos que
experimenta el escalador cuando su comparfero/a le tiene que descender, seis
participantes afirmaron haber experimentado las emociones de miedo, angustia y
nervios debido a las siguientes casas: dos de ellos por pensamientos negativos, y cuatro
participantes por desconfianza. Alumno/a: 2: “Porque en ese momento dependia de otra

persona, de sus acciones y no de las mias”.

Por otro lado, dieciséis participantes afirmaron haber experimentado las
emociones de alegria, satisfaccion y bienestar debido a las siguientes causas: once
participantes contestaron por confianza, tres por superacion personal, y dos expresaban

la sensacion de vivir plenamente el presente.

Once participantes afirman haber pasado de sentir la emocion de miedo, nervios
y ansiedad a alegria, satisfaccion y motivacion, de los cuales tres fueron debido a su
evolucion de desconfianza a confianza hacia su compariero, tres debido al cambio de
percepcion de inseguridad a seguridad y cinco por cambiar de tener pensamientos

negativo a positivos.

En cuanto a las acciones como asegurador:
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Respecto a la pregunta referida a qué emociones/pensamientos experimentas
cuando tienes que bajar a tu compariero/a, doce de los participantes afirman haber
experimentado la emocidn de miedo, nervios 0 angustia debido a las siguientes causas:
cuatro participantes por inseguridad, alumno/a 9: “Miedo a hacer mal a mi compafero”,
tres por desconfianza y cinco por el sentimiento de responsabilidad, alumno/a 15: “ya
que su vida estaba en mis manos, asi que debia hacerlo lo mejor posible para que todo

saliera perfecto”.

Los vetitno participantes restantes afirman haber experimentado la emocion de
alegria, satisfaccion y tranquilidad, entre ellos cuatro por el sentimiento de superacion

personal y los otros diecisiete por concentracion, seguridad y confianza en mi mismo.

Respecto a la pregunta referida a qué emociones/pensamientos tenias como
asegurador cuando tu compafiero/a te avisaba que se iba a caer, doce de los
participantes afirman haber experimentado la emocion de miedo, nervios o angustia
debido a las siguientes causas: tres por desconfianza, alumno/a 3: “De no estar lo
suficientemente preparado para reaccionar a tiempo”, cinco por el sentimiento de

responsabilidad y cuatro por pensamiento negativo.

En cambio, los veintiuno participantes restantes afirman haber experimentado la
emocion de alegria, satisfaccion y tranquilidad, entre ellos quince por seguridad y
confianza en mi mismo y los otros seis por concentracion y tener un pensamiento

positivo.

Entre los comportamientos de los participantes para solventar esa situacion
problema destacar: alumno/a 5: “Tensar la cuerda al maximo”, alumno/a 7: “Trasmitir

al compafiero seguridad” y alumno/a 22: “Ganarme la confianza de mi compafero”.

Respecto a las reflexiones de los participantes sobre las preguntas planteadas de
control y regulacion de emociones y pensamientos en la practica de escalada deportiva
destacar:

En cuanto a la pregunta referida a qué estrategias crees que puedes usar para

aumentar la confianza en tu compafiero/a quien te asegura:

Ochos alumnos dieron como respuesta la comunicacion: alumno 6: “Hablar

nuestros miedos e inseguridades”; alumno 7: “Ir preguntdndole si va bien, si esta
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tensado correctamente y si se encuentra comoda”; alumno 9: “Hablarle para que se

sienta seguro”.

Cinco alumnos respondieron a través de un trabajo de autoconfianza: alumno

11: “Tener confianza, pensar que lo est& haciendo bien y que lo tiene bajo control”.

Nueve alumnos contestaron como estrategias para aumentar la confianza en tu
compafiero/a quien te asegura, el hecho de animarles e indicarles: alumno 16: “Decirle
que confias en ¢l y que lo vas a hacer genial”; alumno 17: “Darle palabras de animo de
tranquilidad”; alumno 20: “Animarle (no pasa nada si te caes), estas seguro”; alumno

23: “Déandole indicaciones sobre cuél es la mejor presa, que sienta que esté tensado”.

Seis alumnos propusieron como estrategia, tener un pensamiento positivo:
alumno 27: “Pensaba que mi compaiiero lo haria lo mejor que pudiese, por lo que estaba
tranquilo”; alumno 31: “Pensar que lo va a hacer bien y solo concentrarse en escalar sin

pensar en el compaiiero”.

Fuera de estas cuatro categorias, a las que se han incluido la mayor parte de las
respuestas proporcionadas por los participantes, destacar la solucion del alumno 33:
“Ser empatico con el compaiiero/a” y el alumno 10: “Haber practicado antes juntos los
pasos necesarios, como realizar el nudo correctamente y practicar como tensar y

descender”.

En cuanto a la pregunta referida a qué estrategias podrias aplicar para dejar

de tener emociones/pensamientos negativos mientras se esta escalando:

Nueve participantes han contestado tener un pensamiento positivo: alumno/a
33: “Pensar que no te vas a caer, porque estan asegurado”; alumno/a 29: “Pensar que
puedo hacerlo”; alumno/a 28: “Pensar que no te puede pasar nada malo”; alumno 27:
“Es todo cuestion mental, pensar que si que vas a poder y no frustrarse”; alumno 22:

“Pensar que esta todo bajo control y que lo vas a hacer todo genial”.

Seis participantes han elegido como estrategia para dejar de tener emociones
negativos, entrenar la autoconfianza: alumno/a 6: “Pensar que soy valida y que lo
puedo conseguir si confio en mis posibilidades”; alumno/a 8: “Tener mas confianza,

confiar en mi mismo”; alumno/a 10: “Hacer pruebas de confianza con la pareja”.
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Cuatro participantes han elegido la estrategia de automotivacion: alumno/a 19:

“Decirte, tu también puedes hacerlo”; alumno/a 31: “Dandome animos a mi mismo”.

Siete participantes se han inclinado por la focalizacion de la atencion en lo que
estds haciendo como estrategia para evitar las emociones/pensamientos negativos
mientras se estd escalando: alumno/a 1: “Focalizar toda la atencion en las presas,
mirando solamente hacia arriba”; alumno/a 5: “No pensar en lo que estas haciendo y
seguir escalando concentrado en tus movimientos”; alumno/a 12: “Centrarte en lo que
estas haciendo, sin pensar en lo que puede pasar, sino en lo que est4 pasando”; alumno/a

25: “Maxima concentracion en lo que haces”.

Tres de los participantes contestaron el uso de técnicas de respiracion como

estrategia para controlar y regular sus emociones.

Fuera de estas cinco categorias, a las que se han incluido la mayor parte de las
respuestas proporcionadas por los participantes, destacar la solucion del alumno/a 30:
“No dejar que los miedos se apoderen de ti, teniendo una mayor fuerza de voluntad,

intentar evitarlos pensando que estas seguro que no va a pasar nada”.

Analizando la pregunta referida a si los participantes creen que estas estrategias
de control y regulacion de las emociones que han podido aplicar durante la

practica de escalada pueden ser extrapolables a otras situaciones de sus vidas:

Todos los participantes quienes rellenaron el cuestionario, afirmaron que si.
Cinco fueron las situaciones que mas se repitieron como ambientes idoneos para aplicar
las estrategias de control y regulacién emocional abordadas durante la practica de
escalada: eventos relevantes (estudios, hablar en publico, deportes), situaciones de

estrés, toma de decisiones, situaciones de miedo e inseguridad y falta de confianza.

Entre las estrategias mas frecuentes expresadas por los participantes para
manejar estas situaciones fueron: relajarse, pensar detenidamente en el siguiente paso,

positividad y estar muy atento y concentrados.

Ademas mencionar las contestaciones de algunos de los participantes sobre si
creen que estas estrategias de control y regulacion de las emociones que han podido
aplicar durante la practica de escalada pueden ser extrapolables a otras situaciones de

sus vidas: alumno/a 12: “Si porque en la vida hay que estar muy atento y muy centrado
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en lo que quieres hacer o lo que quieres conseguir”’; alumno/a 12 “Si, estas emociones
se tienen en el dia a dia por eso hay que entrenarlas y superarlas, afrontdndolas,
viviendo con ellas”; alumno/a 16 “Si creo que pueden servir para nuestra vida, ya que
nos permiten mejorar nuestra confianza en los demas. También creo que puede servir
para poder entender a nuestros compafieros y su forma de pensar”; alumno/a 26: “Para
cualquier situacion que nos veamos con miedo y tensos, sabremos afrontarla con mas

facilidad, solo habria que pensar que todo es cuestion de ir presa a presa”.
5. CONCLUSIONES

A través de la intervencion de esta unidad didactica de escalada, dirigida a un
control y regulacion emocional en alumnos/as de 1° de Bachillerato, se ha logrado que
estos fueran mas conscientes de sus emociones y pensamientos, identificando diferentes
tipos de emociones (alegria, tristeza, miedo, ansiedad, ira...), sabiendo convivir con
ellas y aplicar determinadas estrategias para controlarlas y regularlas, como por
ejemplo: tener un pensamiento positivo, focalizar toda la atencion en el momento

presente, en el aqui y el ahora, utilizar técnicas de respiracion...

Ademas, tal como han reflejado en el cuestionario final, creen posible la
aplicacion de estas estrategias en otros &mbitos de su dia a dia, identificando diferentes
contextos en los cuales son mas propensas la aparicién de determinados emociones

negativas.

El doble de los participantes (12/6) afirma haber experimentado mas emociones
de miedo, angustia y nervios cuando desempefian el rol de asegurador, frente al de
escalador. Mientras que cuando se intercambian los roles, Gnicamente seis participantes
afirman haber padecido miedo, angustia y nervios en el momento en el que su
compafiero le tiene que descender. Esto es debido en su mayoria al sentimiento de
responsabilidad hacia el compafiero/a cuando le aseguras. (Alumno/a 15: “Estaba
preocupada porque su vida estaba en mis manos, asi que debia hacerlo lo mejor

posible™).

Al igual que en las obras de: (Maynard et al., (1997); Morilla, Rebollo, Baena,
Mirando y Martinez (2013) y Pérez-Escoda et al,, (2012)), la aplicacion de estrategias
de control y regulacion emocional en la escalada, ha permitido que los practicantes

experimenten menores niveles de estrés y ansiedad (alumno/a 18 “Aplicando las

20



estrategias para controlar mis emociones, como la respiracion me ha ayudado a tener
menos estrés”’; alumno/a 33 “Tener un pensamiento positivo mientras estaba escalando,
ha hecho que me desapareciera la ansiedad”). Y mayores niveles de autoconfianza
(alumno/a 16 “las estrategias de control emocional nos permiten mejorar nuestra
confianza en los deméas. También creo que puede servir para poder entender a nuestros

compaifieros y su forma de pensar”).

Corroborando el resultado de la obra de (Lefebvre, 1980) en la que la préactica de
escalada genera confianza en uno mismo y en el compafiero quien te asegura. Asi lo han
expresado los participantes de este estudio: (alumno 11: “Tener confianza, pensar que lo
estd haciendo bien y que lo tiene bajo control”; alumno/a 6: “Pensar que soy valida y
que lo puedo conseguir si confio en mis posibilidades”; alumno/a 8: “Tener mas
confianza, confiar en mi mismo”; alumno/a 10: “Hacer pruebas de confianza con la

pareja”).

De la misma manera que en los estudios de (Lefebvre, (1980) y Schadle, (s.f.)), a
través de este proyecto se puede afirmar que el trabajo de ser consciente del aqui y el
ahora, focalizando toda la atencién en el momento presente, aumentando su atencion en
el cuerpo, realizando un entrenamiento mental se trata de una excelente estrategias para
controlar y regular las emociones. Porque asi lo han afirmado algunos de los
participantes: alumno/a 12: “En la vida hay que estar muy atento y muy centrado en lo
que quieres hacer o lo que quieres conseguir”’; alumno/a 1: “Focalizar toda la atencion
en las presas, mirando solamente hacia arriba”; alumno/a 5: “No pensar en lo que estas
haciendo y seguir escalando concentrado en tus movimientos”; alumno/a 12: “Centrarte
en lo que estas haciendo, sin pensar en lo que puede pasar, sino en lo que esta pasando”;

alumno/a 25: “Méxima concentracion en lo que haces”.

Del mismo modo que en los resultados extraidos de los articulos publicados por
Jones, Mace, Bray, MacRae & Stockbridge (2002) y Martin, Moritz & Hall (1999) se
ha obtenido que escalar, creando imagenes positivas, se trata de una estrategia efectiva
para controlar las emociones durante la practica, modificar los pensamientos negativos,
reducir los niveles de ansiedad y aumentar en autoeficacia y confianza en uno mismo.
Asi lo han expresado algunos de los participantes: alumno/a 33: “Pensar que no te vas a
caer, porque estan asegurado”; alumno/a 29: “Pensar que puedo hacerlo”; alumno/a 28:

“Pensar que no te puede pasar nada malo”; alumno 27: “Es todo cuestion mental, pensar
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que si que vas a poder y no frustrarse”; alumno 22: “Pensar que esta todo bajo control y

que lo vas a hacer todo genial”.

Tal Como el estudio realizado por Pérez-Escoda et al., (2012) se muestra una
mejora en las competencias emocionales de los participantes, especialmente en cuanto a
sus habilidades de regulacion emocional y competencias sociales: alumno/a 12 “Si,
estas emociones se tienen en el dia a dia por eso hay que entrenarlas y superarlas,
afrontandolas, viviendo con ellas”; alumno/a 16 “Si creo que las estrategias de control y
regulacién emocional pueden servir para nuestra vida, ya que nos permiten mejorar
nuestra confianza en los deméas. También creo que puede servir para poder entender a
nuestros comparieros y su forma de pensar”; alumno/a 26: “Para cualquier situacion que
nos veamos con miedo y tensos, sabremos afrontarla con més facilidad, solo habria que

pensar que todo es cuestion de ir presa a presa’”.

Asi como en el estudio de Molero, Belchi-Reyes & Torres-Luque (2012) se ha
obtenido que las competencias socioemocionales mas valoradas por los participantes
fueron la autoconciencia, la motivacion (alumno/a 19: “Decirte, ti también puedes
hacerlo”; alumno/a 31: “Dandome animos a mi mismo”) y la empatia (alumno 33: “Ser
empatico con el companero/a”,; alumno 27: “Pensaba que mi compaiiero lo haria lo
mejor que pudiese, por lo que estaba tranquilo”; alumno 31: “Pensar que lo va a hacer

bien y solo concentrarse en escalar sin pensar en el compafiero”).

6. REFLEXION FINAL

Personalmente me considero una persona nerviosa, con ciertos miedos e
inseguridades y a través de la practica de escalada me ha ayudado a controlar y regular
esas emociones, focalizando toda la atencion en el presente, en el aqui y el ahora,
teniendo un pensamiento positivo... Por ello sentia la obligacién de trasmitir a los

alumnos estas estrategias que a mi tanto bien me han hecho.

Considero de gran necesidad e importancia abordar una educacion emocional
desde los centros educativos y mas concretamente desde las areas de ensefianza. Siendo

el area de Educacion Fisica un ambito idoneo para trabajar la educacion emocional.

Tras mi estancia en los centros educativos en estos dos Ultimos afios durante mi

periodo de préacticas, he podido vivenciar la escasa importancia que se le da a la
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educacion emocional, propiciando en el alumnado una inestabilidad emocional,
problemas sociales, conductas disruptivas, desmotivacion e incluso depresiones.
Realidad que no se puede seguir tolerando, viendo necesario trabajar una educacion
emocional con el alumnado, para que sean conscientes de sus emociones y dispongan de
estrategias de control y regulacién emocional para poder solventar determinadas
situaciones de crisis emocional. Considero de gran importancia que se les otorgue
dichas estrategias durante los afios de formacion escolar para que puedan ser capaces de

extrapolarlas en otras situaciones de su dia a dia e incluso en su edad adulta.
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8. ANEXOS.

Anexo 1: Cuestionario

» Conciencia de emociones/pensamientos

Acciones concretas como escalador/a

1. ¢Qué emociones/pensamientos has experimentado cuando superabas una altura ya

significativa en caso de caida?

2. ¢ Qué emociones/pensamientos has experimentado cuando agarrabas una presa que no

era lo suficientemente buena o era resbaladiza?

3. ¢(Qué emociones/pensamientos has experimentado cundo tenias que subir pies para

poder avanzar, abandonando una posicién comoda y segura?
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Situaciones dependientes de la accion del compafiero/a

4. ;Qué emociones/pensamientos experimentabas cuando notabas que tu compariero/a

no te llevaba totalmente tenso/a y tenias la cuerda un poco suelta?

5. ¢Cudles son las emociones/pensamientos que experimentabas cuando tu compafiero/a

te tenia que descender?

Acciones como asegurador

6. ¢Qué emociones/pensamientos experimentabas cuando tenias que bajar a tu

compafiero/a?

7. ¢Qué emociones/pensamientos tenias como asegurador cuando tu compafiero/a te

avisaba que se iba a caer?
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» Control y regulacion de emociones y pensamientos.

8. ¢ Qué estrategias crees que puedes usar para aumentar la confianza en tu comparfiero/a

quien te asegura?

9. (Qué estrategias podrias aplicar para dejar de tener emociones/pensamientos

negativos mientras se esta escalando?

10. ¢Creéis que estas estrategias de control y regulacion de las emociones que habéis
podido aplicar durante la practica de escalada pueden ser extrapolables a otras

situaciones de vuestras vidas?
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1. Conciencia
de emociones

2. Control y
regulacion
emocional

Anexo 2: Unidades de significado para el analisis de los resultados.

1.1.1 Altura significativa.

1.1 Acciones como
escalador

1.1.2 Presa no buena

1.1.3 Dejar una posicion cémoda

1.2 Acciones como
asegurador

1.2.1 Bajar a tu companiero/a

NN

1.2.2 Aviso de caida

1.3 Situaciones
dependientes de la
accion del compafiero

1.3.1 No te lleva tenso

4N

1.3.2 Momento en el que te tiene que descender.

2.1.1 Comunicacién

2.1 Estrategias para
aumentar la confianza de
tu compariero/a

2.1.2 Trabajo de autoconfianza

2.2.3 Animarle/indicaciones

2.2.4 Pensamiento positivo

2.2 Estrategias para
reducir los pensamientos
negativos

2.2.1 Pensamiento positivo.

2.2.2 Trabajar la autoconfianza.

2.2.3 Estrategias de automotivacion

N LN

2.2.4 Focalizar la atencidén

2.2.5 Técnicas de respiracion

2.3.1 Situaciones de estrés

2.3 Estrategias
extrapolables a otras
situaciones del dia a dia

2.3.2 Toma de decisiones
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2.3.3 Inseguridad

LN

2.3.4 Desconfianza




