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RESUMEN

El presente trabajo pretendia analizar los beneficios de la practica del yoga en los
alumnos de educacién secundaria y descubrir la percepcion del alumnado participante
en la investigacion en relacion a sus niveles de estrés y a su bienestar general después de
un mes practicando yoga semanalmente. La muestra ha estado formada por 13 alumnos
y 9 profesores del IES Venancio Blanco de Salamanca y la metodologia llevada a cabo ha
sido una mezcla del tipo cuantitativa pre-test-post-test mediante un cuestionario de 28
items de elaboracion propia administrado a los alumnos y del tipo cualitativa mediante
una entrevista semi-estructurada de cinco preguntas de respuesta abierta administrada
a los profesores. Los datos obtenidos se han analizado mediante la prueba de la U de
Mann-Whitney que ha evidenciado que, entre el pre-test y el post-test, ha habido algunas
diferencias significativas, y que por lo tanto, la practica del yoga durante un mes ha
aportado beneficios visibles en el bienestar y en los niveles de estrés de los alumnos.

Palabras clave: yoga, bienestar en los jovenes, educacién emocional, yoga en educacion
y bienestar de los jovenes y técnicas de yoga.

ABSTRACT

This paper purpose was to analyze the yoga practising benefits in secondary school
students and to discover what participant students thought about their stress levels and
their overall welfare after a monthly yoga practise. The study sample has been set by 13
students and 9 teachers of the Venancio Blanco High School in Salamanca and the
methodology used has been a mixture between quantitative and qualitative types. The
quantitative part is formed by a 28 item pre-test and post-test questionnaire for the
pupils and the qualitative one is comprised by a 5 question semi-structured interview
for the teachers. The data obtained has been analysed through an U of Mann-Whitney
test which has demonstrated that, between pre and post-test, there has been some
significant differences, therefore, monthly practising yoga has contributed to improve
overall wellbeing and stress levels in secondary school students.

Key words: yoga, young people welfare, emotional education, yoga practising in
education y young people well-being and yoga techniques.
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1. INTRODUCCION
1.1. Justificacion del tema seleccionado

Las principales razones por las cuales se ha decidido realizar este trabajo de fin de
master sobre el Proyecto Hippocampus, y consiguientemente sobre los diferentes
beneficios de la practica del yoga en estudiantes de educacion secundaria son las
siguientes:

En primer lugar, la importancia de alcanzar el bienestar, tanto fisico como psicolégico y
social de los jovenes, permitiéndoles asi un correcto desarrollo integral hacia la
madurez.

En referencia al aludido logro del bienestar, es conveniente mencionar que la evidencia
empirica existente demuestra que hasta que una persona no logra alcanzar un bienestar
fisico, psicologico y social 6ptimo no puede funcionar con eficacia. Entonces, y sobre
todo para los adolescentes, es crucial tener las motivaciones y necesidades pertinentes
cubiertas para lograrlo.

En segundo lugar, el Proyecto Hippocampus es un proyecto europeo del programa
Erasmus+ en el que participa el IES Venancio Blanco de Salamanca, en el que el tutor del
presente trabajo ejerce como profesor de filosofia. En este proyecto, se pretende abordar
el estrés cronico y multiples problemas del desarrollo, emocionales o comportamentales
que inhiben el cortex prefrontal y sus funciones en jévenes estudiantes de Secundaria.
Todo ello mediante la promocion del bienestar integral a través de una variedad de
técnicas derivadas del yoga.

Si se realiza una busqueda bibliografica exhaustiva en Espafia, los términos “educacion”
y “bienestar” todavia no aparecen relacionados con la “practica del yoga” o la “educacion
emocional”. Por lo tanto, esta carencia de investigacion y la escasez de evidencia
empirica en nuestro pais se convierten en otro motivo significativo por el que se justifica
la seleccién del tema para el presente trabajo.

Esta segunda razon mencionada, lleva directamente a la tercera. La necesidad de seguir
aprendiendo y avanzando en este ambito mediante la investigacion cientifica, ya que la
propuesta del tema y la metodologia de trabajo es realmente innovadora y se podria
decir que “acaba de nacer” en nuestro pais, por lo que es de menester su estudio y los
consiguientes datos empiricos para mejorar, en la medida de lo posible, el bienestar y la
calidad de vida de nuestros jovenes.

Finalmente, se cree oportuno mencionar que el interés personal de la autora del trabajo
en cuestiones relacionadas con las practicas de meditacion (en este caso con la disciplina
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fisica y mental del yoga) o con conceptos psicolégicos como puedan ser la “inteligencia
emocional” es otro de los principales motivos en la eleccién del tema.

1.2. Hipétesis y objetivos

El presente trabajo de investigacion pretende confirmar que la practica de técnicas
derivadas del yoga en Educacién Secundaria mejora el bienestar fisico, psicologico y
social de los jovenes.

El objetivo general que se desprende de la hipotesis expresada anteriormente es conocer
la propia percepcion que tiene el alumnado participante en relacion a sus niveles de
estrés y a su bienestar general después de un mes practicando yoga una vez a la semana.

Los objetivos concretos asociados que se contemplan en relacidn con el objetivo general
son los siguientes:

* Efectuar una revision tedrica para conocer la investigacion realizada hasta el
momento en el campo que se pretende investigar y poder fundamentar
tedricamente el trabajo de forma robusta.

* Recoger la respuesta del alumnado participante en el proyecto acerca de la
percepcion sobre su propio bienestar general y sus niveles de estrés mediante un
cuestionario en linea pre-test y post-test (Anexo 1), y posteriormente, analizar los
resultados obtenidos.

* Entrevistar de forma semi-estructurada (Anexo 2) a los profesores participantes
en el proyecto, que durante la realizacion del presente trabajo van a estar en fase
de formacion asistiendo a clases de yoga una vez a la semana, para conocer su
opinidn acerca de cémo afecta fisica, social y emocionalmente la practica del yoga
a sus alumnos.

* Contribuir a la difusion de los beneficios de la practica de técnicas de meditacion
en los jovenes, mediante una propuesta de intervencion.

1.3. Disefio metodolégico

* Tipo de estudio:

La metodologia sugerida para la consecucion de los objetivos del presente trabajo ha
sido principalmente de tipo cuantitativa, ya que se ha realizado una investigacion
descriptiva al tratar de alcanzar la maxima objetividad. Cabe decir que, aunque de menor
calado, también existe una aproximacion cualitativa.
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La parte cuantitativa de esta investigacion esta representada por trece cuestionarios
pre-test y post-test en linea sobre los niveles de estrés y el bienestar general de los
estudiantes del Instituto de Educacion Secundaria Venancio Blanco de Salamanca que
participan en el Proyecto Hipoccampus (asistiendo a clases semanales de yoga). Cada
cuestionario tiene dos partes diferenciadas: de tres a cinco preguntas de identificacion, y
tres preguntas divididas en veintiocho enunciados con respuestas basadas en la escala
Likert.

En relacion al sentido cualitativo del trabajo se ha realizado una entrevista a nueve
profesores participantes en el proyecto que durante la presente investigacion han
estado en periodo de formacion asistiendo una vez a la semana a clases de yoga; dicha
entrevista es de caracter semi-estructurado, lo que significa que la gran mayoria de las
preguntas son libres, motivadas por las respuestas del entrevistado. Cada entrevista
contiene un total de cinco preguntas divididas en tres apartados: “contexto”, “contacto
con el yoga” y “sobre los alumnos”.

* Poblacién y muestra:

Los participantes del presente estudio son varios estudiantes del Instituto de Educacién
Secundaria Venancio Blanco de Salamanca, cuyas edades estan comprendidas entre
dieciséis y dieciocho afios. Dichos participantes formaran parte de un grupo
experimental formado por trece estudiantes que asistiran a clases de yoga
semanalmente durante un mes.

Ademas, un total de nueve profesores del mismo centro educativo ha colaborado en la
investigacion mediante la realizacion de una entrevista semi-estructurada para
determinar su opinién sobre el programa y sobre como influye fisica, social y
psicolégicamente a sus alumnos y alumnas.

* Procedimiento:

En primer lugar, se ha concertado una entrevista con el tutor encargado de la
supervision de este trabajo, que es el profesor de filosofia del Instituto de Educacién
Secundaria Venancio Blanco, y que se ha encargado personalmente de ser el
intermediario entre la autora del trabajo y el profesorado y el alumnado del centro
participante.

En dicha entrevista se ha acordado a qué alumnos se administrara el cuestionario creado
especificamente para esta investigacion, que una vez elaborado, se les ha pasado de
forma on-line mediante la plataforma Google Formularios durante la primera semana en
que los alumnos participantes han empezado sus clases de yoga. Una vez finalizado el
periodo de clases de yoga, se les ha administrado el mismo cuestionario para analizar
las diferencias obtenidas. Asimismo, durante la semana ultima semana del periodo de
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clases de yoga se ha entrevistado a nueve de los profesores que han participado en el
proyecto.

Paralelamente a todo este proceso, la autora del presente trabajo ha asistido, en calidad
de observadora y participante, a las clases de yoga semanales tanto de los alumnos como
de los profesores.

1.4. Bases de datos y palabras clave

La consecucion del primer objetivo propuesto en el apartado 1.2., asi como del cuarto,
requieren de una profunda investigacion bibliografica. Las bases de datos de las cuales
se ha adquirido la informacion necesaria para fundamentar teéricamente el trabajo son
las siguientes: la base de datos de recursos electronicos de las bibliotecas de la
Universidad de Salamanca, Google Scholar, Dialnet y Medline Plus.

Ademas, el profesor (y tutor encargado de la supervision de este trabajo) del
Departamento de Didactica, Organizacion y Métodos de Investigacion de la misma
Universidad, el Dr. Antonio Miguel Seoane Pardo, ha proporcionado valiosas
investigaciones, articulos cientificos, estudios empiricos, libros y presentaciones
digitales que han complementado y completado la busqueda bibliografica anteriormente
mencionada.

Las palabras clave utilizadas para realizar la exhaustiva busqueda han sido “young

people welfare”, “yoga techniques”, “emotional education”, “yoga practising in
education” y “young people well-being and yoga techniques”.
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2. FUNDAMENTACION TEORICA
2.1. Concepto de bienestar
2.1.1. Los inicios: el hedonismo y la eudaimonia

Para llegar a la definicién y alcanzar la comprension del concepto de bienestar desde una
perspectiva cientifica es necesario remontarse, antes de nada, a la concepcion de dos
arcaicas orientaciones filosoéficas: el hedonismo y la eudaimonia (Vazquez, Hervas,
Rahona y Gomez, 2009).

El hedonismo es un enfoque filoséfico y moral desarrollado principalmente por Epicuro
(filosofo griego del periodo helenistico) (McMahon, 2006). La susodicha corriente
defiende la posicion de que el objetivo basico del hombre en la vida es buscar
experimentar el mayor placer posible, intentando evitar cualquier cosa que cause algun
dolor o desasosiego (Alarcon, 2015; Vazquez et. al, 2009).

En relacidn a esta doctrina, Kahneman, Diener y Schwarz (1999), pretenden instaurar un
nuevo campo de la psicologia: la psicologia hedonica. Esta rama de la psicologia estudia
los factores que hacen que la vida y sus consiguientes experiencias vitales resulten
agradables o desagradables.

Entonces, hablando en términos de Psicologia mas actual, los psicélogos hedénicos
(como puedan ser Bradburn, Tennen, Watson o Kahneman) han acufiado el vocablo
bienestar subjetivo como uno de sus conceptos mas relevantes (Vazquez et. al, 2009).
Ademas, segin Lucas, Diener y Suh (1996) este término se divide en dos elementos
principales: el balance afectivo, que surge directamente de la resta de la frecuencia de
emociones de valencia negativa a la frecuencia de emociones de valencia positiva, y la
satisfaccion vital percibida. Esta ultima, tendria un componente de indole mucho mas
cognitiva y vendria a ser un juicio global de la propia vida (Keyes, Shmotkin y Ryff,
2002).

Por lo tanto, teniendo en cuenta todo lo mencionado en relaciéon a esta perspectiva
hedonica se entiende el concepto de bienestar como “la presencia del afecto positivo y la
ausencia del afecto negativo” (Vazquez et. al, 2009: 17).

Por otro lado, se tiene que aludir la orientacidn filosé6fica de la eudaimonia (Waterman,
1993). Esta otra vertiente, debe atribuirse al célebre fil6sofo de la Antigua Grecia,
Aristételes. En la eudaimonia el bienestar se considera mas que tan solo “ser feliz” y
“estar satisfecho” con la vida, aludiendo a que las muestras de felicidad de las personas
no significan irrefutablemente que estén psicoléogicamente sanas (Deci y Ryan, 2008;
Ryffy Keyes, 1995).
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En este campo, Carol Ryff, una de las autoras mas destacadas, ha acufiado el concepto de
bienestar psicolégico (en contraposicion al bienestar subjetivo propuesto por los autores
del punto de vista hedonico) (Vazquez et. al, 2009). En relacion a este término, la misma
Ryff en colaboracion con Keyes (1995) ha propuesto un modelo multidimensional del
bienestar que permite a las personas llegar al maximo nivel de bienestar psicoldgico
para desarrollar el verdadero potencial de uno mismo a través de seis dimensiones
claramente establecidas:

Evaluarse de forma positiva de uno mismo y a toda la vida pasada
(autoaceptacion).

* Sostener un sentimiento de crecimiento y desarrollo continuo como persona a lo
largo de la vida (relaciones positivas con los otros).

* La dimension de tener la conviccion de que la vida es propicia i significativa
(propésito en la vida).

* Disfrutar de relaciones positivas y de calidad con los con los demas (relaciones
positivas con los otros).

* Poseer la capacidad de gestionar eficazmente la vida i el ambiente circundante
(dominio medioambiental).

* Tener sentido de autodeterminacion (autonomia).

Entonces, segin esta vertiente eudaimoénica, el bienestar puede ser, en resumen,
definido como la propia realizacion de los potenciales humanos mas preciados y en la
tarea de conseguir vivir plenamente (Deci y Ryan, 2008).

2.1.2. El concepto de bienestar en la actualidad

En la actualidad, la investigacion en relacion del concepto de bienestar sigue en continuo
avance y desarrollo debido, mayoritariamente, a la tardia incorporacion de vocablos
como “felicidad” o “bienestar” en la psicologia. A pesar de este hecho, en los ultimos
tiempos se han realizado multiples estudios empiricos en relacion a aspectos y variables
del bienestar muy diversos entre ellos (Garcia, 2002).

En los inicios del estudio del término bienestar, se empezd investigando aspectos
externos a las personas como el “nivel de vida”, refiriéndose a las posibles condiciones
del entorno de una persona que le ayudaban a alcanzar el bienestar. Posteriormente, el
término de “nivel de vida” pas6 a relacionarse con parametros como el “bienestar
econdmico” ligado, este ultimo concepto, al estudio de diversos indicadores
socioecondmicos. Finalmente, en las tltimas décadas se han estudiado variables no tanto
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sociales, sino mas vinculadas con el bienestar humano individual analizando diferencias
personales como, por ejemplo, el sexo, la edad, la clase social, el estado civil, el estado de
salud general o el nivel de ingresos (Garcia, 2002).

Una vez consideradas las diferentes etapas por las que ha pasado el estudio del concepto
de bienestar cabe citar la definicion de la versidon en linea del Diccionario de la Real
Academia Espafiola (DRAE) (2017) para tener una referencia clara de lo que se
considera “bienestar” en la sociedad actual. Segun el aludido DRAE, el bienestar es “el
estado de la persona en el que se le hace sensible el buen funcionamiento de su actividad
somatica y psiquica”.

Al analizar esta definicidn se puede apreciar que gozar de bienestar es tomar consciencia
de que la actividad personal, tanto fisica como psicolégica (y en esta ultima dimension se
incluye el comportamiento y las relaciones sociales de las personas), es buena, ademas
de funcional y eficaz.

Entonces, recordando el significado de bienestar de cada una de las orientaciones
filosoficas expuestas en el anterior apartado, se tiene que tener en cuenta que esta
definicion del DRAE esta relacionada tanto con la definicion del bienestar hedoénico
(buscar una inclinacién positiva en la vida y omitir el afecto negativo) como con la del
bienestar eudaimdnico (conseguir vivir plenamente consiguiendo la realizacion de las
aptitudes humanas mas valiosas) afiadiendo, ademas, la propia consciencia de la
persona sobre ello.

2.2. Adolescentes y estrés

Segun la version en linea del DRAE (2017) la adolescencia es el “periodo de la vida
humana que sigue a la nifiez y precede a la juventud”. Al examinar esta definicidn se
puede apreciar que es muy escueta e incluso, un tanto incompleta, pero lo que en
realidad cabe resaltar de ella, debido a que le es un hecho caracteristico, es que se refiere
a la adolescencia como un “periodo de la vida humana”, resaltando la atribucién de esta
etapa exclusivamente a nuestra especie.

Por lo general, en los estudios empiricos sobre la adolescencia a partir de principios del
siglo XX, se describe esta etapa como un periodo de transicién que dura entre cinco y
ocho afios. Entonces, el largo periodo de tiempo que ocupa, ha llevado a una gran
controversia entre si es correcto que se denomine y se considere una transicién, o no. En
relacién a este debate, los estudiosos e investigadores del campo han optado por
establecer diferentes etapas: la adolescencia temprana, la adolescencia media y la
adolescencia avanzada, aunque en la actualidad, a causa de las circunstancias sociales y
politicas en las que se viven, la etapa de la adolescencia en si, se produce antes y culmina
posteriormente (Coleman y Hendry, 2003).
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La adolescencia es una época en la que las personas sufren cambios en todos los ambitos
de su vida. Estas variaciones se producen a nivel fisiolégico, a nivel fisico, a nivel
psicologico y a nivel social (desarrollo en el ambito biosocial, desarrollo en el ambito
cognitivo y desarrollo en el ambito psicosocial) (Alarcéon y Barrig, 2015; Berger, 2007;
Iglesias, 2013; Perinat, Lalueza y Sadurni, 2007).

Segun Iglesias (2013), la principal transformacién a nivel hormonal estd muy
relacionada con el desarrollo de los caracteres sexuales secundarios y todo lo que eso
conlleva. En cuanto al crecimiento y la composiciéon corporal, los principales cambios
que sufren las personas en esta etapa son: el crecimiento en altura, el crecimiento
ponderal, el aumento de tejido graso (sobre todo en las mujeres) y un mayor desarrollo
del tejido muscular (mas evidente en los hombres), la remodelacién y ensanchamiento
de la pelvis femenina y la transformacién de la masa 6sea en acorde con los tejidos
blandos.

Todas estas transformaciones fisicas y hormonales mencionadas, llevan
consiguientemente a multiples variaciones, también, en la esfera psico-social. Estos
cambios giran en torno a cuatro asuntos fundamentales: la lucha independencia-
dependencia con los padres, la preocupacidn por el aspecto corporal, la integracion en el
grupo de amigos y el desarrollo de la propia identidad (Iglesias, 2013).

Como se puede apreciar, en este periodo evolutivo se producen tantos cambios
hormonales, fisicos y psico-sociales, que hacen que se convierta en una etapa critica. A
pesar de ello, la mayoria de las personas la consideran una de las mas dichosas y
relevantes de su vida debido al maximo nivel de esplendor fisico y psicologico que se
alcanza, elemento que implica una gran riqueza emocional (Iglesias, 2013).

A pesar de lo complicado que es lidiar con el periodo de la adolescencia, existen algunas
reacciones fisiologicas relacionadas con componentes externos al cuerpo que la pueden
dificultar todavia mas.

Uno de los mas comunes componentes que no dependen del propio organismo en si, sino
de una interaccién entre la propia persona y su entorno, es el conocido estrés. Segun
Lazarus y Folkman (1984), el estrés es la apreciacion significativa de no ser capaz de
gestionar o afrontar una determinada situacion o demanda que experimenta una
persona en alguin momento de su vida.

En el VII Estudio de CinfaSalud sobre la percepcion y habitos de la poblacion espafiola en
torno al estrés (2017), se afirma que “nueve de cada diez espafioles ha sentido estrés” a
lo largo del afio 2017, y casi doce millones y medio de espafioles, lo que equivale al
42,1% de la poblaciéon, han experimentado estrés frecuentemente o de manera
continuada durante ese mismo afio. Por lo tanto, como puede apreciarse a raiz de esta
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investigacion, el estrés es un grave problema que afecta negativamente al bienestar de la
gran mayoria de la poblacién de Espaia.

Cabe decir, desgraciadamente, que no sélo los adultos padecen estrés. Segiin Arteaga
(2005: 22), “los adolescentes, al igual que los adultos, pueden experimentar estrés de
cualquier tipo todos los dias”. Ademas, son multiples los tipos estresores que pueden
generarlo (Arnold, 1990).

Segun Arnold (1990), las principales clases de estresores que afectan a los adolescentes
pueden agruparse en estresores de clase biolégica (fisicos, quimicos y biologicos) y en
estresores de clase psicoldgica (psicologicos, socioecondmicos y culturales). Y estos, al
generar estrés, producen una serie de desdrdenes en los jovenes tales como la
depresion, el abuso de sustancias y los desdrdenes de alimentacidn, ademas de generar
cambios en sus caracteristicas bioldgicas, psicologicas y sociales que estan en contacto
con los mismos estresores (Arteaga, 2005).

Ademas de todo lo mencionado con anterioridad, cabe considerar que se ha demostrado
que la corteza prefrontal, regidon cerebral que nos da especificidad y nos diferencia de
otros seres vivos (Tirapu, Mufioz y Pelegrin, 2002), tiene un papel muy importante en la
regulacion del estrés (Luque, Teruel, Cervera, Martinez y Martinez, 2014; McKlveen et
al, 2013). Pero paradéjicamente, numerosos estudios recientes, afirman que el estrés
puede afectar negativamente las funciones ejecutivas del cortex prefrontal e incluso
remodelarlo estructuralmente (Holmes y Wellman, 2009).

Esta region cerebral (cortex prefrontal) se encarga de las mas complejas y desarrolladas
funciones de la especie humana. Entre ellas, la autorregulacion, la creatividad, el control
de la atencion, la ejecucién de actividades complejas, el desarrollo de las operaciones
formales del pensamiento, la conducta social, la toma de decisiones y el juicio ético y
moral” (Lozano y Ostrosky, 2011; Tirapu et al,, 2002). Por lo tanto, en referencia a lo
expuesto, si esta region se ve afectada o dafiada, por el estrés o cualquier otro tipo de
desencadenante, puede producir importantes alteraciones emocionales, conductuales
y/o cognitivas en el organismo de la persona.

2.3. Otras variables que afectan negativamente al bienestar de los jovenes

Hasta ahora, se ha hablado del concepto de bienestar y su importancia, del periodo de la
adolescencia y sus cambios y de como el estrés puede afectar al bienestar y a algunas
funciones basicas de los jovenes. Aun asi, cabe reforzar lo expuesto hasta ahora
mencionando otras varias variables que pueden afectar de forma negativa al bienestar
de los adolescentes y que tienen que ser trabajadas para que los adolescentes puedan
alcanzar su nivel 6ptimo de bienestar y rendimiento.
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En el sistema educativo espafiol actual se brinda mas importancia a las tareas de indole
cognitiva y académica (conocimiento sobre el contenido del curriculum), dejando de
lado, casi siempre, el desarrollo de la inteligencia emocional de los alumnos
(sentimientos, emociones). Esta inteligencia emocional, puede definirse como un
“compendio de emociones y sentimientos que por medio de una serie de habilidades nos
permiten reconocer tanto nuestras sensaciones como las de los demas” (Collado y
Cadenas, 2013: 198).

Numerosos autores, como Bandura (1977) resaltan la importancia de creer y conectar
con uno mismo. Y si, como se menciona en el anterior parrafo, en los jovenes espafioles
existe una significativa carencia en cuanto a la educacién emocional puede que se
desencadenen en ellos una serie de problemas tanto intrapersonales como en el ambito
de sus relaciones sociales que den lugar a conflictos que no les permitan alcanzar un
pleno estado de bienestar. Por eso, Collado y Cadenas (2013) proponen la idea de
solucionar esta falta de inteligencia emocional en los jévenes a través del desarrollo
personal de cada alumno para conocerse mejor a uno mismo mediante, por ejemplo, la
practica del yoga u otros elementos que la propicien.

2.4. ;Como aumentar el bienestar de los alumnos de secundaria?

Como se ha expuesto en el anterior apartado, educar correctamente a la poblacién
estudiantil en cuestiones de inteligencia emocional es clave para lograr un bienestar
integral en todos los aspectos de la vida de las personas. Ademas, como ya se ha
expuesto, Collado y Cadenas (2013) proponen, entre otros elementos, la practica del
yoga para el desarrollo personal, el autoconocimiento y el alcance de un nivel 6ptimo y
eficaz de bienestar.

El yoga es una disciplina hindd que nacio6 en la etapa pre indoeuropea y cuya aparicion
se atribuye a Patafijali en un tratado que surgio, definitivamente, en el siglo V d. C.. En
este tratado, llamado Yogasutras se define el yoga en términos de “supresién de
actividad de la mente” refiriéndose a que todas las manifestaciones psicologicas,
conscientes e inconscientes, del individuo deben ser suprimidas para que el individuo
pueda identificarse en el estado de su propia naturaleza (conexion con la propia mente y
cuerpo) (Martino, 2012).

En la actualidad, el yoga se define como un “conjunto de disciplinas fisico-mentales
originales de la India, destinadas a conseguir la perfeccion espiritual y la unién con lo
absoluto” (DRAE, 2017) asi como el desarrollo de la consciencia y la obtenciéon de mayor
confianza en uno mismo para estar en paz y receptivo con uno mismo y con los otros
(Llado, 2007). Por lo tanto, se puede apreciar que la definicion actual no dista mucho de
las primeras concepciones teoricas del yoga.

18



Pero en la presente investigacion, lo que realmente tiene relevancia en cuanto al yoga es
como se ha relacionado hasta ahora la practica de esta disciplina con la educacion. En
1973, Micheline Flak (Doctorada en Literatura Americana, Profesora de Inglés y
Profesora de yoga) realizd, en Francia, la primera experiencia practica del yoga en una
clase para mejorar el rendimiento escolar de sus alumnos. Unos afios mas tarde, en
1978, fundd la corriente del yoga en la educacién y creé el movimiento para la
Investigacion del Yoga en Educacion (RYE) (Lladd, 2007). Al analizar estos datos, se
observa que esta ideologia relativamente acaba de nacer, por lo que no existe un corpus
de investigaciones tan amplio y robusto como pueda darse en otros temas o materias.
Aun asi, existen varios estudios e investigaciones que tratan esta cuestion.

Segun Bera (2017), la utilidad que puede aportar el yoga en la educacion es demasiado
importante como para obviar esta relacion. La misma autora (Bera, 2017), explica los
diez principales beneficios que la practica del yoga puede aportar a la educacién:

* Desarrollar la aptitud fisica de los alumnos: la practica del yoga aumenta la fuerza
fisica, la capacidad respiratoria, la funcion circulatoria, la tonalidad muscular y la
flexibilidad de los estudiantes. Asimismo, puede ayudar a sanar rapidamente
alguna inflamaciéon muscular y algunos tejidos. Finalmente, y lo mas interesante
para el presente estudio, el yoga puede prevenir el flujo excesivo de la hormona
del estrés.

* Equilibrar sus hemisferios cerebrales: en el sistema educativo actual se
promueve basicamente el “desarrollo del saber” (de la parte intelectual del
cerebro), por lo tanto, los alumnos tienen mas desarrollado el hemisferio
izquierdo (y apenas desarrollan su lado artistico, creativo e intuitivo en el
hemisferio derecho). Pero con la introduccién de la practica del yoga se puede
cultivar el potencial del descuidado hemisferio derecho y asi, equilibrar ambos
hemisferios.

* Desarrollar valores morales y definir la personalidad de los alumnos: la
educacion en yoga puede restaurar los valores tradicionales de los individuos
sobre la verdad, la cooperacion, la paz, el amor y el respeto para promocionar en
ellos un estilo de vida saludable para desarrollar un caracter moral mas complejo
y para definir su personalidad.

* Proporcionar en ellos un desarrollo emocional saludable: la practica del yoga
ayuda al control de las emociones negativas como la ira, el miedo, la codicia o los
celos que causan irritacion, hipertension, insomnio, pérdida de apetito, etc., asi
como ayuda a desarrollar emociones positivas que permiten combatir el estrés.

* Incrementar el rendimiento académico en los estudiantes: practicar yoga tiene un
gran papel en la reduccion del estrés y la tension, provocada por una carga
académica excesiva y la presion familiar, que puede ayudar a aumentar el
rendimiento académico.
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* Aumentar sus niveles de memoria y atencion: existen varios estudios que
demuestran que la practica del yoga aumenta considerablemente la memoria.
Ademas, algunas practicas del yoga como la repeticion de mantras, asanas,
pranayamas, etc., hacen mejorar la concentracién y retencion de la mente.

* Proporcionarles una vida saludable: el yoga es una disciplina holistica de la salud,
la armonia y la felicidad que actia como una medicina cuerpo-mente que maneja
los problemas de raiz.

* Desarrollar el dominio cognitivo y afectivo del alumnado: la practica del yoga
puede facilitar un adecuado desarrollo cognitivo y afectivo entre los cuales se
incluyen el desarrollo de la inteligencia y la creatividad, el manejo de la ira, el
cultivo de emociones, canalizar las emociones y estar en calma con uno mismo.

* Mejorar su sentido de la vista y la voz: ya que practicar yoga ayuda a fortalecer
los musculos de los ojos, cosa que conduce a mejorar la coordinacion, la
percepcion y la accién. Ademas, los ejercicios de respiracién que se realizan en
yoga, aparte de ayudar a controlar la respiracion de cada uno, ayudan a
desarrollar los musculos de la voz para promover la capacidad de comunicacion y
conseguir una expresion precisa.

* Desarrollar la personalidad de cada uno de forma integral: la practica del yoga
puede elevar el yo interior rectificando el mundo interno de cada uno y ayudando
al alcance de una personalidad definida.

Una vez analizado todo lo expuesto en este apartado sobre la relacidn entre la practica
de la disciplina del yoga y sus efectos en la educacion, se considera pertinente la
realizacion del presente estudio para determinar si la participacién de la muestra de
alumnos del IES Venancio Blanco en el Proyecto Hippocampus (donde se pretende
instaurar la practica de algunas técnicas derivadas del yoga en las clases) confirma que
este ejercicio reduce el nivel de estrés en los jovenes, asi como también mejora su
bienestar fisico, psicologico y social.
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3. MATERIAL Y METODOS
3.1. Tipo de investigacion

La presente investigacion pretende obtener informacion tanto de tipo cuantitativa, al
tratar de alcanzar la maxima objetividad con un cuestionario administrado a los
alumnos participantes, como de tipo cualitativa, al querer obtener informacién subjetiva
sobre la opinion de los profesores participantes en el proyecto mediante una entrevista
semi-estructurada sobre los beneficios que aporta la practica de algunas técnicas
derivadas del yoga a los jovenes estudiantes de Educacion Secundaria.

En referencia a la metodologia cuantitativa, el tipo de disefio seleccionado es,
concretamente, del tipo pre-test-post-test con un solo grupo, al no existir grupo control.
En ambas evaluaciones (pre-test y post-test), el cuestionario sobre el nivel general de
bienestar y niveles de estrés de los alumnos sera el mismo.

Numerosos estudios realizados, sobre todo, en Estados Unidos, demuestran que, en su
pais, la practica del yoga en la educacion es una estrategia potencialmente favorecedora
para mejorar la salud y el bienestar general del alumnado (Butzer, Ebert, Telles y Khalsa,
2015; Ferreira-Vorkapic et al.,, 2015; Khalsa y Butzer, 2016) estos positivos resultados
empiricos hacen brotar el pensamiento de que en nuestro sistema educativo, y mediante
investigaciones como la presente, los resultados serian similares e igualmente
beneficiosos para los jévenes estudiantes espafioles.

3.2. Variables a estudiar
En este estudio, las variables a estudiar son:

* Variable dependiente: el estado de bienestar general de los alumnos y sus niveles
de estrés, asi como las conductas relacionadas con estos.

* Variable independiente: la practica del yoga incluida en el Programa
Hippocampus para la promocion del bienestar en los jovenes.

Con la mencionada variable independiente, se pretende lograr cambios positivos en la

variable dependiente, por lo tanto, con la practica del yoga se pretende lograr algin
cambio en el estado de bienestar general de los alumnos y en sus niveles de estrés.

3.3. Poblacion y muestra

Para determinar la poblacion de este estudio empirico se toma en consideracién a los
estudiantes de primero y segundo de bachillerato del territorio espafiol. La muestra de
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la presente investigacion, precisamente, consta de trece estudiantes de primero y/o
segundo de bachillerato del IES Venancio Blanco de Salamanca que tienen entre dieciséis
y dieciocho afios.

La seleccion de esta muestra ha sido debido, concretamente, a que el profesor de la
Universidad de Salamanca que tutoriza el presente trabajo ha brindado, a la autora del
trabajo, la posibilidad de trabajar con este numero de participantes en el Proyecto
Hippocampus de la Unién Europea escolarizados en el centro de secundaria donde
ejerce como profesor de filosofia.

3.4. Instrumentos de recogida de datos

Para entender qué efectos tiene la practica del yoga en el bienestar de los estudiantes de
Educacion Secundaria se ha administrado un cuestionario a los alumnos participantes en
el Proyecto Hippocampus y se ha entrevistado, en formato de entrevista semi-
estructurada, a los profesores participantes para aportar nueva informaciéon a la
investigacion que pudiera no haberse tenido en cuenta en los cuestionarios
administrados. Ambos instrumentos de medida son de elaboracion propia y exclusivos
para esta investigacion.

El cuestionario, que puede encontrarse en el Anexo 1, ha sido utilizado para medir el
grado de bienestar general y los niveles de estrés de los alumnos tanto antes de empezar
con la practica semanal del yoga (pre-test), como una vez culminado el periodo de clases
de yoga (post-test). Este, contiene ocho preguntas: de tres a cinco preguntas de
identificacion y tres preguntas, divididas en veintiocho items, con respuestas basadas en
la escala Likert.

La entrevista semi-estructurada administrada a los profesores participantes, que puede
encontrarse en el Anexo 2, ha servido para recoger respuestas mas subjetivas acerca de
la eficacia del proyecto y del impacto de la practica del yoga en los alumnos del centro.
Dicha entrevista, cuenta con un total de cinco preguntas de respuesta libre divididas en
tres apartados diferentes: “contexto”, “contacto con el yoga” y “sobre los alumnos”. El
primer apartado (“contexto”) sirve para conocer los conocimientos previos que tiene el
profesorado sobre la disciplina del yoga, el segundo (“contacto con el yoga”) para saber
el grado de satisfacciéon y los beneficios que ha obtenido el entrevistado de la propia
practica del yoga, y finalmente, el tercer apartado (“sobre los alumnos”) sirve para
analizar los cambios fisicos, en el ambito social y/o en el emocional que los profesores

hayan podido observar en sus alumnos que han participado en el proyecto.
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3.5. Procedimiento y organizacion temporal de la investigacion

El procedimiento que se ha seguido para la exitosa realizacion de este trabajo de
investigacion ha sido el siguiente:

En primer lugar, se ha realizado un pequefio encuentro con el tutor encargado de la
supervision del presente estudio e intermediario entre el centro de secundaria Venancio
Blanco de Salamanca y la autora, para acordar a qué alumnos se administrarian los
cuestionarios en linea antes de empezar con la practica de yoga semanal. Una vez
realizada esta reunidn, se ha pedido un consentimiento informado a todos los
participantes, y seguidamente, se les ha administrado el pre-test a través de la
plataforma Google Formularios, coincidiendo con el primer dia de clases de practica del
yoga de los alumnos.

Durante todo el periodo de clases extraescolares de yoga, la autora del presente trabajo
ha asistido a estas clases tanto con el alumnado como con el profesorado, en calidad de
observadora y de participante, para poder analizar de primera mano cémo se trabajaria
en ellas.

Las clases de yoga han sido cada martes desde el 10 de abril hasta el 5 de junio del 2018
de 16:30 a 17:45 con los alumnos y de 18:00 a 19:15 con los profesores. El instructor ha
sido un especializado maestro en yoga de Zamora que ha acudido especificamente al IES
Venancio Blanco cada martes para impartir las clases.

En referencia a la dindmica que se ha seguido en las clases, aunque durante la sesién
algunos ejercicios han diferido, ha sido la misma durante todo el proceso tanto en
alumnos como en profesores: al principio, el maestro de yoga siempre ha realizado una
pequefia reflexion tedrica sobre algun aspecto de lo que se iba a trabajar en la clase con
los participantes (sentimientos, emociones, pensamientos, preocupaciones, etc.),
seguidamente se ha realizado la pronunciacion de los mantras, luego, la clase ha seguido
con la realizacidn de ejercicios y posturas relacionadas con los elementos tratados en la
introduccion teodrica inicial, y finalmente, siempre se ha ejecutado una postura de
relajacion absoluta consciente muy reconfortante llamada “Shavasana” que tendria la
funcion de incorporar todos los beneficios obtenidos de esa misma clase de yoga en esa
posicion.

Cabe destacar, en referencia a la dinamica seguida en las clases, que con los profesores el
maestro de yoga ha tratado temas no tan encaminados hacia ellos mismos, sino que mas
bien hacia el bienestar de los alumnos para cuando se implemente oficialmente el
proyecto en el centro. Otra diferencia entre las clases entre profesores y alumnado ha
sido que en las sesiones de los alumnos, debido a su buena forma fisica tipica de la
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adolescencia, los ejercicios, posturas y dinamicas han sido mucho mas duras fisicamente
que en las de los profesores.

Finalmente, el ultimo dia de yoga, la autora del trabajo ha informado a los alumnos de
que esa misma tarde al llegar a casa habrian recibido por correo electrénico el mismo
cuestionario (post-test) (Anexo 1) para contestarlo por ultima vez, y asi, poder saber qué
efectos ha tenido esa practica del yoga en su vida. Y en relaciéon con los profesores,
durante la ultima semana de yoga (4 de junio a 8 de junio del 2018) se les han pasado las
entrevistas semi-estructuradas (Anexo 2) para obtener mas informaciéon sobre el
impacto que esas clases de yoga han tenido en sus alumnos.

A continuacion se expone la organizacién temporal en la que se ha llevado a cabo la
totalidad del presente proyecto investigacion mediante un diagrama de Gantt :

Tabla 1
Cronograma de la investigacion mediante Diagrama de Gantt

FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO
2018 2018 2018 2018 2018

Busqueday
revision
bibliografica

Establecimiento
general
objetivos y
metodologia

Elaboracion
introducciony
marco tedrico

Diseiio
instrumentos
de medida

Asistencia a
clases de yoga
(alumnos y
profesores)

Aplicacion del
pre-test

Revision marco
tedricoy
elaboracion
apartado 3

Aplicacion del
post-test
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Entrevistas
profesores

Analisis de
resultados

Redaccion
conclusiones

Revision y
correccion
borrador

Entrega final
del trabajo

Fuente: elaboracion propia.

3.6. Procedimiento del analisis de datos

Para demostrar o descartar que la practica del yoga semanal ha producido cambios
positivos en el estado de bienestar general y en los niveles de estrés de los alumnos
participantes, se ha realizado, como ya se ha planteado anteriormente, un analisis tanto
cuantitativo, a partir de los datos obtenidos de los cuestionarios pre-test y post-test,
como cualitativo, a partir de las entrevistas semi-estructuradas administradas a los
profesores.

En el andlisis cuantitativo se han analizado los datos mediante el programa informatico
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS). Este, ha sido utilizado para calcular el
Alfa de Cronbach, que ha servido para indicar el nivel de fiabilidad del cuestionario
aplicado, y ademas, ha permitido, también, realizar la prueba de U de Mann-Whitney
para determinar si las diferencias entre los datos del pre-test y el post-test son
significativas.
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4. RESULTADOS

4.1. Andlisis descriptivo de los indicadores “género” y “edad” de la muestra de
alumnos

La muestra definitiva del estudio esta formada, concretamente, por 13 alumnos del IES
Venancio Blanco de Salamanca. Esta, se compone de un 53,8% de mujeres (7) y un
46,2% de hombres (6). Sus edades, estan comprendidas entre 16 y 18 anos, por lo que
un 7,69% de los participantes (1) han nacido en 1999, un 61,54% (8) en el afio 2000 y
un 30,77% (4) en 2001.

Género de los participantes

H Mujeres
“ Hombres
Figura 1. Grafico circular de sectores del género de la muestra.
Afno de nacimiento
® 1999
2000
2001

Figura 2. Grafico circular de sectores del afio de nacimiento de la muestra.
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4.2. Andlisis sobre la experiencia previa de los participantes en el yoga

Un 69,2% de los participantes (9) en esta investigacion afirman que antes de esta
experiencia, no han practicado nunca yoga. Por el contrario, un 30,8% de los
participantes (4) afirman que si han practicado yoga con anterioridad a las clases
impartidas para este proyecto.

Experiencia previa en el yoga

B Con experiencia previa

Sin experiencia previa

Figura 3. Gréafico circular de sectores de la experiencia previa de los participantes en el yoga

Pero, aunque cuatro de los participantes en la investigacion exponen que si tienen
experiencia previa con el yoga, todos ellos afirman que llevan menos de seis meses en su
practica.

4.3. Fiabilidad del cuestionario aplicado: prueba del Alfa de Cronbach

Previamente al analisis de los resultados del pres-test y del post-test que confirmen, o
no, la hipotesis planteada con anterioridad, cabe realizar la prueba del Alfa de Cronbach
para determinar el grado de fiabilidad del cuestionario de elaboracion propia aplicado a
los participantes.

En el caso de este estudio, el Alfa de Cronbach para los veintiocho items del cuestionario
se situa en 0,647, cosa que indica que la fiabilidad de los indicadores de las variables a

través de los items del cuestionario es entre cuestionable y aceptable (George y Mallery,
2003).
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Tabla 2
Alfa de Cronbach

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha N of Items

647 28

Fuente: andlisis estadistico de los datos obtenidos en el Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS).

4.4. Diferencias entre los datos del pre-test y del post-test: prueba de U de Mann-
Whitney

Para determinar si hay diferencias entre el pre-test y el post-test aplicado, se opta, al ser
una muestra en la que ha sido imposible emparejar a los participantes que han
respondido el cuestionario en el pre-test y en el post-test, ademas de ser una muestra
pequefia, por lo que es poco representativa de la poblacidén de origen, por realizar la
prueba no-paramétrica de la U de Mann-Whitney.

La prueba se ha realizado en funcién de los veintiocho items presentes en el
cuestionario, y como se observa en la siguiente Tabla 3, segtin el analisis estadistico, sélo
se descubren diferencias significativas, entre el pre-test y el post-test, en el ftem 3 “;Con
qué frecuencia te has sentido nervioso/a o "estresado/a"?” y en el item 5 “;Con qué
frecuencia has sentido que las cosas iban como tu querias?”, al ser su significacion menor
que 0,05. Sin embargo, al observar las graficas de barras de los formularios de la
plataforma Google (Anexo 3) se aprecia que, en general, los niveles de estrés y el
bienestar de los participantes mejoran.

Tabla 3
Prueba de U de Mann-Whitney

Z Significacion asintdtica
(bilateral)
item 1 -1,923 0,054
item 2 -0,670 0,503
item 3 -2,663 0,008
item 4 -1,578 0,114
item 5 -2,051 0,040
item 6 -0,213 0,831
item 7 -0,275 0,784
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item 8 -1,208 0,227
item 9 -0,741 0,459
ftem 10 -1,658 0,097
ftem 11 -1,459 0,144
ftem 12 -1,472 0,141
item 13 -1,382 0,167
item 14 -0,307 0,759
ftem 15 -0,280 0,978
item 16 -1,492 0,136
item 17 -0,984 0,325
ftem 18 -1,514 0,130
ftem 19 -0,166 0,868
item 20 -1,871 0,061
ftem 21 -1,448 0,148
ftem 22 -1,668 0,095
item 23 -1,270 0,204
item 24 -1,920 0,055
ftem 25 -0,489 0,625
item 26 -0,486 0,627
item 27 -0,136 0,892
ftem 28 -0,186 0,852

Fuente: elaboracion propia a partir de los resultados obtenidos en la realizacion de la prueba no-
paramétrica de la U de Mann-Whitney mediante el paquete estadistico SPSS.

4.5. Discusion de los resultados obtenidos

En referencia a los resultados expuestos en el apartado anterior, se considera que el
presente trabajo amplia los hallazgos obtenidos en otras investigaciones precedentes
sobre el tema tratado, ya que aporta nuevos datos empiricos y contribuye al
cumplimiento del objetivo general del trabajo de conocer la propia percepcion del
alumnado participante en la investigacion en relacién a sus niveles de estrés y a su
bienestar general después de un mes de la practica del yoga semanal.

Aunque la prueba del Alfa de Cronbach indique que la fiabilidad del cuestionario
disefiado y aplicado es muy mejorable, cabe tener en cuenta que, aunque en la prueba de
U de Mann-Whitney las diferencias significativas entre el pre-test y el post-test han
resultado menores de las esperadas, se ha producido, por pequefia que haya sido, una
mejoria en el bienestar y en los niveles de estrés de los alumnos participantes.

Ademas, si se analizan algunas de las graficas proporcionadas directamente por la
plataforma Formularios Google (Anexo 3) mediante la cual se ha administrado el
cuestionario, se aprecia que, para el breve periodo de tiempo que ha durado la
intervencidn, ha habido cambios muy positivos que cabe tener en cuenta.
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Por ejemplo, algunos de los cambios para mejor mas importantes se observan en los
items 3 (“;Con qué frecuencia te has sentido nervioso/a o estresado/a?”), pasando de
responder la mayoria de los alumnos en el pre-test que se han sentido nerviosos/as o
estresados/as “a menudo” o “muy a menudo” en el ultimo mes a responder que se
sienten nerviosos/as o estresados/as “algunas veces” en el post-test. También cabe
destacar la diferencia de respuestas en el pre-test y en el post-test en el item 10 (“;Con
qué frecuencia has sentido que las dificultades se acumulaban tanto que no podias
superarlas?”), donde la gran mayoria de los alumnos han respondido que “a menudo” o
“muy a menudo” sienten que las dificultades les sobrepasan y no pueden afrontarlas en
el pre-test, y en cambio, en el post-test después de un mes de la practica del yoga los
participantes han respondido generalmente que “casi nunca” o “algunas veces” se han
sentido abrumados por las dificultades hasta el punto de no poder superarlas, por lo
tanto, se puede considerar que la capacidad para el afrontamiento de conflictos de los
alumnos ha aumentado con la practica del yoga.

Asimismo, en referencia a los items 11, 12, 13, 15, 16, 18, 20, 21, 23 y 24 (ver valor de los
items en el cuestionario del Anexo 1 o en las graficas de barras del Anexo 3), los
participantes afirman que, en la semana antes de la aplicacion del post-test, se han
sentido mas optimistas sobre el futuro, mas utiles y mas relajados pero a la vez
enérgicos en relacion a cuando hicieron el pre-test. Ademas, se han visto con mejor
capacidad para abordar los problemas y la toma de decisiones, se han sentido mejor y
mas seguros con sigo mismos, se han sentido mas interesados por cosas nuevas, y
finalmente, afirman estar mas alegres y animados.

A pesar de la mencionada mejoria en niveles de estrés y bienestar, es pertinente
comentar que en relacion a los items referentes a la calidad del suefio (25, 26, 27, 28) de
los alumnos se aprecia, en la mayoria de los casos, un empeoramiento. Puede que esta
disminucién de la calidad del suefio haya resultado debido a la variable extrafia (no
controlada) que durante la aplicacion del post-test, los participantes en la investigacion
han estado o bien en periodo de examenes finales, o bien realizando las pruebas de
acceso a la universidad.

En este punto de la discusion de los resultados obtenidos, cabe hacer referencia a las
entrevistas semi-estructuradas administradas a los profesores participantes y
mencionar la opinién de estos en el proyecto acerca de cémo ha afectado la practica del
yoga a sus alumnos.

Antes de todo cabe mencionar que el conjunto de profesores participantes esta
compuesto por 5 mujeres (55,56%) y 4 hombres (44,44%) (9 participantes en total).
Ademas, un 88,89% (8) de los profesores tienen mas de 45 afios y un 11,11% (1) tiene
entre 25-35.
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En referencia a las respuestas de los profesores, destaca la idea general de que el
periodo de la practica del yoga ha sido muy productivo y beneficioso en todos los
sentidos (tanto para el alumnado como para ellos mismos).

En cuanto a las propias mejoras experimentadas durante su asistencia a clases de yoga,
los profesores afirman, sobre todo, haber alcanzado beneficios posturales visibles en
poco tiempo, haber ganado en estabilidad emocional y autocontrol y haberse sentido
tranquilos y en paz con todo lo que les rodea. Ademas, todos ellos (100%) afirman que
recomendarian la practica del yoga a familiares, amigos y/o conocidos por el bienestar
que supone su practica, por el aprendizaje que se genera sobre el propio cuerpo, por lo
agradable y lo motivador que resulta realizar la actividad, y en general, por los multiples
beneficios fisicos y mentales visibles tanto a corto como a largo plazo, tanto a nivel
interpersonal como a nivel social.

El 66,67% de los profesores participantes (6) dan clase a los alumnos participantes en la
investigacion y, por diversos motivos (ensefianza a adultos, etc.) el 33,33% (3) no. Por lo
que los profesores que han podido observar e intercambiar impresiones personalmente
con sus alumnos asistentes a las clases de yoga manifiestan que estan muy motivados a
seguir con este proyecto durante el curso siguiente, que estdn “encantados” y que se
sienten muy bien practicando esta disciplina, lo que indica una percepcion favorable, si
bien subjetiva, en relacion con los beneficios de esta practica sobre su bienestar
personal. Ademas, los profesores entrevistados afirman que la convivencia entre el
grupo de alumnos participantes ha mejorado considerablemente ya que se les ve mas
unidos a la par que presentan una mejor actitud frente a los conflictos, y asimismo,
comentan que se les ve mas relajados.

En referencia al ambito académico, aunque esta investigacién y el periodo de la practica
del yoga estudiado ha sido muy corto, los profesores perciben que en las mafianas
siguientes a las clases de yoga los alumnos estan mas concentrados y receptivos a la hora
de enfrentarse a una tarea académica.

Entonces, en referencia a todo lo expuesto en este apartado, se considera que se
cumplen los objetivos planteados y que se confirma que la practica de técnicas derivadas
del yoga en alumnos de Educaciéon Secundaria mejora su bienestar fisico, psicologico y
social.
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5. PROPUESTA DE INTERVENCION

“Promoting Mental Health and Wellbeing among Young People through Yoga:
HIPPOCAMPUS” es un proyecto europeo Erasmus+ de Cooperacion para la Innovacion y
el intercambio de buenas practicas y asociaciones estratégicas en el ambito de la
juventud.

La duracién total de susodicho programa es de treinta meses y cuenta con la
participacion de diversas organizaciones internacionales: la Universidad de Salamanca
(USAL) de Espana, Teen Yoga Fundation (TYF) del Reino Unido, el Instituto de Educacion
Secundaria Venancio Blanco (IES Venancio Blanco) de Espafia (centro escolar del que
procede la muestre del presente trabajo), Youth for Exchange and Understanding
International AISBL (YEU) de Bélgica, Oxfam Italia (OIT) de Italia y Norges Teknisk-
Naturvitenskapelige Universitet (NTNU) de Noruega. Las cuales pretenden trabajar
unidas y en consonancia para:

* Conseguir abordar el estrés cronico y los problemas del desarrollo, emocionales o
comportamentales que inhiben las funciones y el desarrollo del cértex prefrontal
de los jovenes mediante la promocion del bienestar a través de una variedad de
técnicas derivadas del yoga.

* Desarrollar e implementar un método basado en el yoga apropiado para que los
jovenes en situaciones de desventaja se beneficien del mismo.

Como se ha mencionado, el IES Venancio Blanco (centro educativo del que procede la
muestre de este estudio) pretende, en colaboracion con las mencionadas organizaciones
internacionales, participar e implementar este proyecto de innovacion en el centro para
conseguir los objetivos anteriormente citados.

La fase que se ha analizado en esta investigacion resulta ser una primera fase de “toma
de contacto” del centro de secundaria con lo que seria la introduccién del proyecto
propiamente dicho en el centro durante los cursos siguientes. Es por ello, que se
presenta, a continuacion, una propuesta de intervencidén para implementar el proyecto
en un plazo de dos cursos escolares de forma que se asiente en el instituto, aporte
beneficios, a ser posible, a la mayor parte de la comunidad educativa y resulte lo mas
sostenible que se pueda para el centro.

Antes de exponer directamente las fases de lo que seria una adaptaciéon propia del
proyecto propuesto, cabe mencionar que para lograr la sostenibilidad del proyecto seria
necesario, aunque voluntario, que el alumnado abonara una cuota de 15€ para correr
con los costes del desarrollo de una aplicacién movil de soporte especifica para este
proyecto, de la financiacién de nuevo material para la practica del yoga, del sueldo del
experimentado profesor de yoga y de cualquier otro elemento que requiera fondos
econdmicos.
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A continuacion se especifican las fases con las que cuenta el proyecto planteado para
implementar en el IES Venancio Blanco:

* Fase 1 “Organizacion”: en esta primera fase, los agentes implicados seran la
Direccion del centro, la Jefatura de Estudios, el Claustro de Profesores y el
maestro especializado en yoga. Se llevara a cabo desde septiembre del 2018 a
octubre del 2018, y en este periodo de un mes, se realizaran reuniones semanales
para organizar los detalles de la implantacion del proyecto en el centro (como
continuara la fase de formacion del profesorado, como se trabajara el yoga en
clase, qué aspectos emocionales, fisicos, psiquicos y sociales se trabajaran en
clase mediante la practica del yoga, como realizar un buen uso de la app
especifica desarrollada, etc.).

* Fase 2 “Creacion de la APP”: dos expertos salmantinos en el desarrollo de
aplicaciones moviles crearan una aplicacion movil de soporte especifica que
contenga mini-videos, algunos consejos y recomendaciones en referencia a
algunas posturas del yoga para trabajar y gestionar sentimientos y emociones en
el alumnado. El plazo para el desarrollo de la aplicacidn sera todo el curso escolar
2018-2019 para empezar a utilizarla en el curso 2019-2020.

* Fase 3 “Formacién del Profesorado: desde septiembre del 2018 a febrero del
2019 (primer trimestre del curso 2018-2019) los profesores implicados en el
proyecto seguiran, como lo han hecho en el periodo de investigacién del presente
trabajo, con la asistencia semanal a clases de yoga, esta vez, mas encaminadas a
su formacion para que puedan practicar ejercicios con sus alumnos en clase.

* Fase 4 “Yoga en los alumnos”: durante el primer semestre del curso 2018-2019, y
paralelamente a sus profesores, los alumnos retomaran la practica del yoga
semanal, impartidas por el maestro experto en la practica del yoga, con el fin de
no perder el contacto con la disciplina y volverse cada vez mas habiles en ella
para alcanzar todos sus beneficios.

* Fase 5 “Los profesores toman el control de las clases”: en esta fase se pretende
que durante el periodo de febrero hasta junio del 2019, los profesores
participantes (bajo la supervision semanal del maestro experto en yoga)
introduzcan diariamente durante los 10 minutos previos a la clase, la practica de
algunas técnicas del yoga para trabajar elementos fisicos, emocionales y sociales
especificos con sus alumnos.

* Fase 6 “Evaluacion del Curso 2018-2019”: esta fase tiene que ser continua a lo
largo de todo el curso para que el profesorado participante voluntario, en
colaboracion con el maestro experto en yoga y los alumnos, lleve a cabo una
evaluacion que determine los efectos producidos por la practica del yoga en el
centro y si ha sido beneficiosa. Una recomendacion personal es hacerlo mediante
un pre-test y un post-test para conocer exactamente el progreso obtenido.

* Fase 7 “Implementacion auténoma del proyecto”: durante todo el curso escolar
2019-2020, los profesores participantes, debidamente formados por el maestro
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de yoga para la tarea, practicaran técnicas de yoga con sus alumnos durante los
10 minutos previos a su clase para trabajar elementos fisicos, emocionales y
sociales especificos y mejorar el bienestar general de los alumnos. Asimismo, en
esta fase se mantendran reuniones mensuales con el maestro de yoga para
resolver dudas y mejorar, en la medida de lo posible, el trabajo realizado en clase.

Fase 8 “Evaluacion Curso 2019-2020 y recopilacidon final”: una vez terminado el
curso, y aunque en los siguientes cursos escolares se siga con la practica del yoga
en el centro, se realizard una evaluacion del todo el curso, al igual que el afio
anterior, para determinar los progresos y efectos de la practica del yoga en los
alumnos. Ademas, para finalizar, se recogeran todos los datos obtenidos en
ambas evaluaciones de los cursos en los que se ha implantado el proyecto y se
realizara un informe final para dejar constancia de todo el trabajo y los progresos
obtenidos..

Seguidamente, para que se forme una idea mas grafica del proyecto, se presenta la
temporalizacidon del mismo mediante un diagrama de Gantt:

Tabla 4

Temporalizacién de la propuesta de intervencion mediante Diagrama de Gantt

ler 20 3er ler 20 3er
TRIMESTRE | TRIMESTRE | TRIMESTRE | TRIMESTRE | TRIMESTRE | TRIMESTRE
CURSO CURSO CURSO CURSO CURSO CURSO
2018-2019 | 2018-2019 | 2018-2019 | 2019-2020 | 2019-2020 | 2019-2020
FASE 1
FASE 2
FASE 3
FASE 4
FASE 5
FASE 6
FASE 7
FASE 8

Fuente: elaboracion propia.
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6. CONCLUSIONES

Una vez realizada la investigacion empirica para la realizacion del presente trabajo de fin
de master, he podido llegar a una serie de conclusiones que voy a argumentar a
continuacion:

En la actualidad, en nuestra cultura, y lo que es mas importante, en el sistema educativo
espafiol, no se hace suficiente hincapié en la ensefianza de las competencias sociales y
emocionales de los alumnos, y es por eso, que la mayoria de nuestra poblacién joven no
posee la capacidad de afrontamiento adecuada ante las emociones negativas o el estrés
(Fernandez-Berrocal y Ruiz, 2008). Esta falta de educacion en los aspectos emocionales
y sociales es debida a que, en los ultimos siglos, en la ensefianza se han priorizado los
aspectos mas intelectuales y académicos y, en relacién a la parte emocional, se ha
considerado que pertenece exclusivamente al plano privado de cada individuo (Evans,
2002). No obstante, segiin Extremera y Fernandez-Berrocal (2003), “hay esperanza”, ya
que, ultimamente, el intento de dar mas importancia a la educaciéon emocional en las
aulas va creciendo.

Entonces, con estos datos anteriores pretendo animar a profesionales o futuros
profesionales de la educacién a investigar en este campo que nos concierne y, sobre
todo, a luchar por dotar a sus alumnos de una inteligencia emocional, por lo menos,
adecuada para permitirles, asi, gozar de un estado de bienestar dptimo en los estudios y
en la vida en general, ya que esta demostrado empiricamente que poseer un buen nivel
de inteligencia emocional le hacen a uno la vida mas facil y feliz (Extremera y Fernandez-
Berrocal, 2004).

Para terminar, y haciendo referencia a los datos obtenidos y analizados en el presente
estudio, me gustaria comentar que aunque la prueba estadistica del Alfa de Cronbach
haya determinado que la fiabilidad del cuestionario disefiado es muy mejorable, se han
demostrado algunas diferencias significativas en el bienestar de los jovenes
participantes al analizar los datos mediante la prueba de U de Mann-Whitney y
comparando directamente las graficas de las respuestas de los alumnos.

Estos cambios, menos en el caso de la calidad del suefio de los participantes, por el tema
ya comentado anteriormente de los exdmenes finales y pruebas de acceso a la
universidad, han sido positivos y, en el plazo de un mes de practica, han permitido
mejorar el bienestar fisico, mental y social de los alumnos. Como ya se ha mencionado,
algunas de las diferencias generales mas relevantes han sido el hecho de que, en la
evaluacion post-test (después de un mes de clases de yoga) los alumnos han expresado
que se han sentido estresados con menos frecuencia y, asimismo, han confirmado la
propia adquisicion de una mayor capacidad para afrontar y solucionar sus problemas y
tareas.
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Por lo tanto, segtin estos resultados, puedo afirmar que aunque en un periodo de tiempo
demasiado escueto, la investigacion ha confirmado la hipoétesis inicial de que la practica
de técnicas derivadas del yoga en Educacién Secundaria mejora el bienestar fisico,
psicologico y social de los jovenes.

6.1. Limitaciones

Las principales limitaciones de este trabajo estan relacionadas con diversos aspectos de
la investigacion que se exponen a continuacién:

En primer lugar, es necesario aceptar que el periodo de tiempo en el que los
participantes del proyecto han asistido a clases de yoga ha sido demasiado breve para
alcanzar unos beneficios visibles, mas alla de los que se han obtenido aplicando el pre-
test y el post-test, en todos los ambitos de su vida. Por lo tanto, para comprobar el efecto
del programa de yoga de un modo mas real y veridico seria conveniente que entre la
evaluacion pre-test y la evaluacién post-test transcurriera mas tiempo. Aun asi, los
beneficios que han experimentado los participantes en este escueto periodo de tiempo
hacen pensar que si se implanta, por ejemplo, el proyecto desarrollado en la propuesta
de intervencién de este trabajo (apartado 5) en el siguiente curso, los beneficios pueden
resultar multiples e impactantes.

En segundo lugar, otra carencia importante es el hecho de que, al ir por la via no-
paramétrica, la técnica estadistica utilizada para analizar las diferencias entre el pre-test
y el post-test no es la mas adecuada para este caso. Esta limitacion ha sido debido a que
segun el nuevo Reglamento Europeo de Proteccion de Datos del 25 de mayo del 2018, en
el que la proteccion de los menores de edad es muy estricta, la autora del trabajo ha
querido proteger al maximo los datos de los participantes, y al no poder emparejarlos
con sus evaluaciones pre-test y post-test, se ha tenido que optar por esta prueba no-
paramétrica de la U de Mann-Whitney para grupos independientes.

Ademas, haciendo también referencia a la parte estadistica del trabajo, seria conveniente
redisefiar el cuestionario utilizado, ya que en la prueba del Alfa de Cronbach para medir
su fiabilidad resulté ser mediocre.

Finalmente, cabe mencionar que la muestra seleccionada para el estudio, que consta de
trece participantes puede considerarse demasiado pequefla para que la investigacion
sea suficientemente rigurosa y tenga una buena validez externa. Debido a esto, es dificil
que los datos de este trabajo puedan extrapolarse a la poblacién del estudio.
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6.2. ;Qué he aprendido?

La realizacion de este trabajo de fin de master me ha servido para aplicar algunos de los
conocimientos y competencias aprendidas a lo largo del master. Asimismo, he aprendido
de primera mano a realizar un trabajo de investigacién riguroso teniendo siempre una
vision critica de todo lo que ha ido pasando en cada fase del desarrollo de este.

Una ventaja de que el trabajo haya sido de investigacion, aparte de haber realizado una
considerable busqueda teorica, ha sido el hecho de que, aunque mi tutor me ha puesto
en contacto y me ha introducido en el proyecto del IES Venancio Blanco, me he tenido
que responsabilizar de asistir como observadora (y practicante) a las clases de yoga, a la
vez que contactar con alumnos y profesores para la recogida de datos. Esto, ha hecho
que me haya tenido que valer por mi misma para conseguir mis objetivos, y todo junto,
me ha permitido crecer tanto a nivel académico como personal.

Aparte de todo lo mencionado, cabe decir que un hecho que me resulta inquietante
habiendo terminado mi trabajo es la falta de conocimiento y lo estereotipado que esta el
mundo del yoga en nuestra sociedad, y por eso, animo a toda persona que lea este
trabajo, a informarse y a indagar en el impresionante mundo del yoga, que segin dicen
(v he comprobado), cuando lo pruebas y lo practicas, te cambia la vida.

Puede que este trabajo sea tan solo un minudsculo grano de arena en el amplio mundo de
la educacion. Pero, como dijo el famoso activista, periodista y escritor uruguayo Eduardo
Galeano: “mucha gente pequefia, en lugares pequefios, haciendo cosas pequefias, pueden
cambiar el mundo”.
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8. ANEXOS

8.1. ANEXO 1: Modelo de cuestionarios (pre-test y post-test) administrados en
alumnos participantes (*)

Modelo de Cuestionario Pre-test:

EVALUACION HIPPOCAMPUS
para Trabajo de Fin de Master de Maria Suau

Gracias por participar en la investigacion para mi trabajo de fin de master (TFM) sobre
los beneficios de la practica del yoga en Educacion Secundaria. Como parte de la
investigacion necesito tu ayuda para entender qué efectos tiene la practica del yoga en el
bienestar de los jovenes.

A continuacion se presenta una encuesta que contiene preguntas sobre tus niveles de
estrés y tu bienestar general. La completaras dos veces, ahora que acabas de empezar la
practica del yoga y a final de curso.

Tu participacion en este cuestionario es voluntaria. Aunque me va a ser de gran ayuda
que contestes todas las preguntas, puedes dejar de contestar cualquier pregunta si te
parece inadecuada o puedes interrumpir el cuestionario en cualquier momento. Esto no
es un examen, por lo que te pido que contestes a las preguntas honestamente. Contestar
la encuesta te va a llevar aproximadamente 10 minutos. Ademas, todas tus respuestas y
datos van a ser tratados de forma confidencial. Posteriormente, voy a analizarlos para
saber si la practica del yoga te ha sido de ayuda en algtn aspecto.

Si tienes alguna duda sobre el cuestionario o sobre la investigaciéon, no dudes en
preguntarme y estaré encantada de poder ayudarte.

Por favor, marca con una cruz el siguiente enunciado si estas de acuerdo en participar en
esta encuesta (debes marcar con una cruz para continuar con el cuestionario).

o Me han explicado la naturaleza y el propodsito de esta investigacion
suficientemente y estoy de acuerdo en participar en este estudio. Entiendo
que soy libre de retirarme si es necesario. (P1)

La primera pregunta es obligatoria para poder vincular tus respuestas en este primer
cuestionario y después del curso de yoga.

42



P1. ;Cual es tu fecha de nacimiento? Introducela en formato DD/MM/AAAA, por favor.

P2. ;Cual es tu género? Rodea con un circulo tu respuesta, por favor.

Femenino Masculino Otro (por favor, especifica):

P3. ;Has practicado yoga alguna vez? Rodea con un circulo tu respuesta, por favor.

Si No (Por favor, ve a la P6).

Si tu respuesta a la P3 ha sido Si...

P4. ;Cuanto tiempo llevas en la practica del yoga? Rodea con un circulo tu respuesta,
por favor.

Menos de 6 meses De 6 meses a 1 afio 1-2 afios 2-5 afios Mas de 5 afios
P5. ;Asistes a clases de yoga actualmente? Rodea con un circulo tu respuesta, por
favor.

Si No

P6. A continuacion se exponen algunos enunciados sobre sentimientos y

pensamientos que posiblemente has experimentado.

Marca con una cruz el circulo que mejor describa con qué frecuencia has experimentado
cada enunciado durante el altimo mes.

Nunca Casi  Algunas A Muy a
nunca veces menudo menudo
¢Con qué frecuencia te has sentido o o o o o

molesto/a porque ha pasado algo
inesperado? (Item 1)
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;Con qué frecuencia has sentido que
eras incapaz de controlar las cosas
importantes en tu vida? (Item 2)

;Con qué frecuencia te has sentido
nervioso/a o “estresado/a"? (Item 3)

;Con qué frecuencia te has sentido
seguro/a sobre tu habilidad para
afrontar tus problemas personales?
(ftem 4)

;Con qué frecuencia has sentido que

las cosas iban como tu querias? (ftem
5)

;Con qué frecuencia has sentido que
no podias afrontar todas las tareas que
tenias que hacer? (Item 6)

;Con que frecuencia has sido capaz de
controlar la irritacion? (Item 7)

;Con qué frecuencia has
experimentado que estabas al tanto de
todo lo que estaba pasando? (Item 8)

;Con qué frecuencia te has enfadado
por cosas que no estaban bajo tu
control? (Item 9)

;Con qué frecuencia has sentido que
las dificultades se acumulaban tanto
que no podias superarlas? (Item 10)
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P7. A continuacion se exponen enunciados sobre sentimientos y pensamientos
que probablemente has experimentado.

Marca con una cruz el circulo que mejor describa con qué frecuencia has experimentado
cada enunciado durante las dos ultimas semanas.

Ningun Con Algunas Con Todo el
frecuencia .
avez rareza veces tiempo
Me he sentido optimista sobre el o o o o o
futuro. (Item 11)

Me he sentido atil. (ftem 12) o o o o o

He estado sintiéndome o o o o o
relajado/a. (Item 13)

Me he interesado/a por otras o o o o o
personas. (Item 14)

Me he sentido muy enérgico. o o o o o

(Item 15)
He abordado los problemas o o o o o
correctamente. (Item 16)
He estado pensando con claridad. o o o o o
(Item 17)

Me he sentido bien conmigo o o o o o
mismo/a. (Item 18)

Me he sentido cercano/a a otra o o o o o

gente. (Item 19)
Me he sentido con mucha o o o o o

seguridad. (ftem 20)
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He sido capaz de tomar mis o o o o o
propias decisiones sobre las
cosas. (Item 21)

Me he sentido querido/a. (ftem o o o o o
22)
He estado interesado/a en cosas o o o o o

nuevas. (Item 23)

Me he sentido alegre y o o o o o
animado/a. (Item 24)

P8. A continuacion se exponen unos enunciados sobre tus habitos del suefio.

Marca con una cruz el circulo que mejor describa tu experiencia en referencia a cada
enunciado durante los ultimos siete dias.

Muy Pobre Neutral Buena Muy
pobre buena
Mi calidad del suefio ha sido... o o o o o
(Item 25)
Para Un Un Bastante Mucho
nada poco tanto
Mi suefio ha sido reparador. o o o o o
(Item 26)
He tenido algun problema o o o o o
relacionado con mi suefio.
(Item 27)
He tenido dificultades para o o o o o

dormirme. (ftem 28)
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Gracias por completar este cuestionario.
El propdsito de esta investigacion es explorar cualquier impacto de la practica del yoga
en tu “estrés” y bienestar. Todos tus datos seran tratados de forma confidencial y
andénima.

(*) en el presente Anexo 1, no se adjunta el cuestionario utilizado para el post-test
debido que, aunque la introduccién para los participantes varia ligeramente, las
preguntas y los items a responder son exactamente los mismos.
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8.2. ANEXO 2: Modelo de entrevista semi-estructurada profesores IES Venancio
Blanco

Modelo de entrevista semi-estructurada profesores:

EVALUACION HIPPOCAMPUS
para Trabajo de Fin de Master de Maria Suau

Gracias por participar en la investigacion para mi trabajo de fin de master (TFM) sobre
los beneficios de la practica del yoga en Educacion Secundaria. Como parte de la
investigacion necesito su ayuda para entender qué efectos tiene la practica del yoga en el
bienestar de los jovenes.

A continuacidn se presenta una breve entrevista que contiene preguntas sobre su propia
experiencia en la practica del yoga y sobre los efectos fisicos, sociales y emocionales que
ha tenido esta practica en sus alumnos.

Su participacion en esta entrevista es voluntaria, aunque me va a ser de gran ayuda que
conteste todas las preguntas de la forma mas honesta posible, puede dejar de contestar
alguna si la considera inadecuada. La realizacion de la entrevista nos va a llevar poco
menos de 10 minutos, y por supuesto, en el analisis de resultados, todos sus datos y
respuestas van a ser tratados de forma andnima y confidencial

Si tiene alguna duda sobre la entrevista o sobre la investigaciéon, no dude en
preguntarme y estaré encantada de poder ayudarle.

Por favor, marca con una cruz el siguiente enunciado si estas de acuerdo en participar en
esta encuesta (debes marcar con una cruz para continuar con el cuestionario).

o Me han explicado la naturaleza y el propodsito de esta investigacion
suficientemente y estoy de acuerdo en participar en este estudio. Entiendo
que soy libre de retirarme si es necesario. )

CONTEXTO:

P1. Antes de esta experiencia del Proyecto Hippocampus, ;habia usted practicado
yoga?;en qué circunstancias?
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CONTACTO CON EL YOGA:

P2. ;Cree usted que en este periodo de practica del yoga ha mejorado algiin aspecto en
su vida? ;Cual/es?

P3. ;Recomendaria la practica del yoga a familiares, amigos o conocidos? ;Porqué?
SOBRE LOS ALUMNOS:
P4. ;Da usted clase a alguno de los alumnos que asisten a las clases de yoga?

P5. ;Como cree/observa que ha afectado fisica, social y emocionalmente esta practica a
sus alumnos?

Gracias por completar esta entrevista.
El propdsito de esta investigacion es explorar cualquier impacto de la practica del yoga
en el “estrés” y bienestar de sus alumnos. Todos sus datos seran tratados de forma
confidencial y anonima.
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8.3. Anexo 3: Resultados de la investigacion en forma de graficos de barras

A continuacidn, se presentan las graficas de los resultados obtenidos en los veintiocho
items del cuestionario tanto para el pre-test como para el post-test. Estas graficas han
sido extraidas de los resultados que brinda la plataforma Formularios de Google con la
que se ha administrado el cuestionario a los alumnos. En las graficas, el eje “Y” seria la
cantidad de alumnos y el eje “X” la frecuencia con la que experimentan los items.

B Nunca M Casinunca [ Algunas veces [l Amenudo [l Muy a menudo

item 1: ;Con qué frecuencia te has sentido molesto/a porque ha pasado algo
inesperado?

PRE-TEST POST-TEST

ad 1.

item 2: ;Con qué frecuencia has sentido que eras incapaz de controlar las cosas
importantes en tu vida?

PRE-TEST POST-TEST

W
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item 3: ;Con qué frecuencia te has sentido nervioso/a o “estresado/a”?

PRE-TEST POST-TEST

item 4: ;Con qué frecuencia te has sentido seguro/a sobre tu habilidad para
afrontar tus problemas personales?

PRE-TEST POST-TEST

item 5: ;Con qué frecuencia has sentido que las cosas iban como tu querias?

PRE-TEST POST-TEST




item 6: ;Con qué frecuencia has sentido que no podias afrontar todas las tareas
que tenias que hacer?

PRE-TEST POST-TEST

item 7: ;Con qué frecuencia has sido capaz de controlar la irritacién?

PRE-TEST POST-TEST

item 8: ;Con qué frecuencia has experimentado que estabas al tanto de todo lo que
estaba pasando?

PRE-TEST POST-TEST
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item 9: ;Con qué frecuencia te has enfadado por cosas que no estaban bajo tu
control?

PRE-TEST POST-TEST

I WL

item 10: ;Con qué frecuencia has sentido que las dificultades se acumulaban tanto
que no podias superarlas?

PRE-TEST POST-TEST

G M

I Ningunavez M Conrareza |1 Algunas veces [l Con frecuencia [l Todo el tiempo

item 11: Me he sentido optimista sobre el futuro.

PRE-TEST POST-TEST

b



item 12: Me he sentido util.

PRE-TEST POST-TEST

LA

item 13: He estado sintiéndome relajado/a.

PRE-TEST POST-TEST

h

item 14: Me he interesado por otras personas.

PRE-TEST POST-TEST

P ]
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item 15: Me he sentido muy enérgico/a.

PRE-TEST POST-TEST

1]

item 16: He abordado los problemas correctamente.

PRE-TEST POST-TEST

a

PRE-TEST POST-TEST

n

=

item 17: He estado pensando con claridad.

=
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item 18: Me he sentido bien conmigo mismo/a.

PRE-TEST POST-TEST

item 19: Me he sentido cercano/a a otra gente

PRE-TEST POST-TEST

item 20: Me he sentido con mucha seguridad.

PRE-TEST POST-TEST
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item 21: He sido capaz de tomar mis propias decisiones sobre las cosas.

PRE-TEST POST-TEST

item 22: Me he sentido querido/a.

PRE-TEST POST-TEST

item 23: He estado interesado/a en cosas nuevas.

PRE-TEST POST-TEST
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item 24: Me he sentido alegre y animado/a.

PRE-TEST POST-TEST

| |

B Pobre [ Neutral

I Muy pobre Il Buena M Muy buena

item 25: Mi calidad del sueiio ha sido...

PRE-TEST POST-TEST

Fa _N

B Paranada [ Unpoco I Untanto [ Bastante [l Mucho

item 26: Mi suefio ha sido reparador.

PRE-TEST POST-TEST

a h



item 27: He tenido algin problema relacionado con mi suefio.

PRE-TEST POST-TEST

b b

item 28: He tenido dificultades para dormirme.

PRE-TEST POST-TEST

kL du
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