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BUP: Bachillerato Unificado Polivalente

CFGM: Ciclo Formativo de Grado Medio

CFGS: Ciclo Formativo de Grado Superior

COU: Curso Orientacién Universitaria

CUAP: Centro de Urgencias de Atencidn Primaria

DBS: Global Burden of Disease Study

DSM-V: Diagndstico y Estadistico de los Trastornos Mentales
EpS: Educacion por la Salud

EGB: Educacién General Basica

ESCA: Enquesta de salut de Catalunya

ESO: Educacién Secundaria Obligatoria

FPI: Formacidn Profesional Integral

LGBTIQ+: Lesbianas, gays, bisexuales, transexuales, intersexuales, queer, etc.
OMS: Organizacion Mundial de la Salud

TCC: Terapia Cognitivo-Conductual

WHO: World Health Organization



Introduccién: La salud mental es un problema global en el que los paises invierten un promedio
econdmico inferior al 2%. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), alrededor de una de
cada ocho personas padece de un trastorno mental. Los mas comunes son la ansiedad y la depresién,

aumentando su prevalencia un 26% y 28% respectivamente en 2020.

Justificacidon: La adolescencia es un periodo de vulnerabilidad a la aparicion de conductas no
saludables. Los programas de prevencion e intervencion de los trastornos de salud mental reducen la
morbilidad y previenen posibles consecuencias. Actualmente, no hay programas dirigidos a la

poblacién joven.

Diagndstico comunitario: Se ha priorizado el barrio del Raval, en Barcelona, ya que en 2016
prevalecieron los trastornos de ansiedad y depresién un 26,7% en adolescentes, siendo la poblacién

con mayores factores de riesgo para padecer dichos trastornos.

Objetivo: El alumnado de 15 a 17 aiios del instituto Mila i Fontanals del barrio del Raval de Barcelona
disminuird la prevalencia de los diagndsticos de trastornos ansiosos y depresivos en un periodo de

un afo.

Planificacion del programa: Se realiza el proyecto con 5 intervenciones dirigidas al alumnado de 4¢
de Educacié Secundaria Obligatoria (ESO) y 12 de Bachillerato mediante el modelo
PRECEDE-PROCEDE. Se impartira en el propio instituto, donde a traves de las diferentes actividades
se trabajaré sobre la existencia de los trastornos ansisosos y depresivos, la prevalencia de estos, las
conductas y factores de riesgos, los recursos accesibles para saber dénde y cuando pedir ayuda

dotando a los/las participantes de conocimientos y técnicas para su manejo.
Implicaciones para la profesion y futuras intervenciones: Implementar la figura de la enfermera
escolar en los institutos para adoptar nuevas medidas de prevencion y promocién de la salud en las

edades de crecimiento personal. Asi mismo, prevenir la expansion de las enfermedades mentales.

Palabras claves: Salud mental; ansiedad y depresion; factores de riesgo; promocidn; prevencion.



Introduccio: La salut mental és un problema global en queé els paisos inverteixen un promig economic
inferior al 2%. Segons I'OMS, entorn una de cada vuit persones pateix d’un trastorn mental. Els més
comuns sén l'ansietat i la depressio, augmentant la seva prevalenga un 26% i un 28% respectivament

en l'any 2020.

Justificacid: L'adolescéncia és un periode de vulnerabilitat a I'adaptacié de conductes no saludables.
Els programes de prevencié i intervencié dels trastorns de salut mental redueixen la morbiditat i

prevenen possibles conseqiiencies. Actualment, no hi ha programes dirigits a una poblacid jove.

Diagnostic comunitari: S’ha prioritzat el barri del Raval, a Barcelona, ja que I'any 2016 van prevaldre
els trastorns d’ansietat i depressid un 26,7% en adolescents, sent la poblaci6 amb majors factors de

risc per patir aquests trastorns.

Objectiu: Els/les adolescents de 15 a 17 anys de l'institut Mila i Fontanals del barri del Raval de
Barcelona disminuiran la prevalenca dels diagnostics de trastorns ansiosos i depressius en un periode

d’un any.

Planificacié del programa: Es realitza el projecte amb cinc intervencions dirigides a I'alumnat de 4t
de I'ESO i 1r de Batxillerat mitjangant el model PRECEDE-PROCEDE. S’'impartira a l'institut on a través
de diverses activitats es treballara sobre I'existéncia dels trastorns ansiosos i depressius, la
prevalenca d’aquests, les conductes i factors de risc, els recursos accessibles per saber on i quan

demanar ajuda dotant-los de coneixements i técniques per al seu maneig.
Implicacions per a la professid i futures intervencions: Implementar la figura de la infermera escolar
als instituts per adoptar noves mesures de prevencié i promocio de la salut a les edats de creixement

personal. Aixi mateix, prevenir I'expansid de les malalties mentals.

Paraules claus: Salut mental; ansietat i depressid; factors de risc; promocio; prevencid.



Introduction: Mental health is a global problem in which countries invest an average of less than 2%
of their economy. According to the WHO, around one in eight people suffer from a mental disorder.
The most common ones are anxiety and depression, with their prevalence increasing by 26% and

28% respectively in the year 2020.

Justification: Adolescence is a period of vulnerability to the adoption of unhealthy behaviors.
Prevention and intervention programs for mental health disorders reduce morbidity and prevent

possible consequences. Currently, there are no programs targeted at young populations.

Community diagnosis: The neighborhood of Raval in Barcelona has been prioritized, as in 2016,
anxiety and depression disorders prevailed among adolescents at a rate of 26.7%, making it the

population with the highest risk factors for these disorders.

Objective: Adolescents aged 15 to 17 from Mila i Fontanals Institute in the Raval neighborhood of
Barcelona will reduce the prevalence of anxiety and depressive disorders diagnoses within a

one-year period.

Program planning: The project consists of five interventions aimed at 4th-year ESO and 1st-year
Baccalaureate students using the PRECEDE-PROCEDE model. The institute will provide various
activities to work on the existence and prevalence of anxiety and depressive disorders, risk behaviors
and factors, accessible resources for seeking help, and knowledge and techniques for managing

them.

Keywords: Mental health; anxiety and depression; risk factors; promotion; prevention.



El concepto de salud mental no solo hace referencia a la ausencia de patologias o sintomatologia,
sino que implica el desarrollo de estilos de vida y de caracteristicas personales, interpersonales,

sociales y laborales que apuntan a una idea integrada de bienestar biopsicosocial.!!

En la actualidad, la salud mental es uno de los indices del Plan de Salud de Catalufia a mejorar, ya que
la prevalencia de los trastornos mentales ha incrementado un 25% desde el 2020, como
consecuencia de la pandemia de Sars-CoV-2. Este problema de salud estd presente desde hace afos,
pero no ha sido hasta hace dos décadas que organizaciones como la OMS han empezado a realizar
estudios sobre el tema a escala mundial. Un ejemplo de ello, en Cataluiia, es el Plan de Accidn
Integral Mundial 2013-2020, elaborado por los estados miembros de la OMS para mejorar la salud
mental. También lo es el programa WHO Special Initiative for mental health 2019-2023: Universal
Health coverage for mental Health. Todos los estudios, planes e intervenciones han ido

evolucionando y emergiendo nuevos para lograr una mayor efectividad.

La salud mental es una problematica mundial en la que los paises invierten un promedio econémico
menor al 2%. “Aproximadamente una de cada ocho personas en el mundo sufre algun trastorno
mental”. Los mds predominantes son la ansiedad y la depresion, cuya prevalencia en 2020 aumenté
un 26% y 28% respectivamente debido a la pandemia de Covid-19. Estos trastornos pueden
presentarse en ambos sexos y tienen mayor incidencia en el rango de edades comprendidas entre 15
a 29 anos. Existen medidas de prevencidn y tratamiento contra estos, pero gran parte de la poblacién
no puede permitirse econdmicamente la atencién necesaria para ser efectiva, con consecuencias
agravantes que varian desde el aislamiento social y los problemas de salud fisica, hasta el suicidio. Asi
mismo, es necesario impulsar un afrontamiento para la salud publica, reduciendo asi los trastornos y

mejorando la calidad de vida.'>*#

Un estudio publicado en la revista “The lancet” en 2018 determind que los trastornos mentales son
una de las principales causas de discapacidad en todo el mundo y que su impacto en la salud es
comparable con las enfermedades crénicas no transmisibles. El estudio también sefialé que los
trastornos mentales tienen mayor prevalencia en paises de ingresos bajos y medios y que la falta de
acceso a servicios de salud mental es un problema importante en todo el mundo. Pero el nivel
socioecondmico no es el Unico factor de riesgo, ya que segun el importante manual de sexologia

“Sexualidad Humana”, existe una mayor incidencia de trastornos ansiosos y depresivos entre las



personas queer, o pertenecientes al colectivo LGBTIQ+, en comparacion con las personas
cis-heterosexuales. Esto se debe a la exclusién social que padece dicho colectivo.” Ademas, segun el
estudio de la “Revista Psiquidtrica y Salud Mental”, de 2018, en Catalufia, la falta de acceso a
servicios de salud mental y la estigmatizacion de los trastornos mentales son problemas

importantes.®

El Global Burden of Disease Study (DBG) es un estudio sobre la morbilidad a nivel mundial causada
por enfermedades o factores de riesgo. A continuacién se muestra la evolucién de la ansiedad y

depresion desde 2016 a 2019 en Espafia (ver grafica 1):
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Gréfica 1

Fuente: propia

Esta grafica muestra que la linea evolutiva de estos trastornos se mantuvo estable durante los afios
previos al Covid-19.” Cabe resaltar que se acota a ese periodo de tiempo ya que a dia de hoy no
existe una actualizacion de los ultimos afios donde se muestre la comparacion de los trastornos.

En cuanto a Catalufia, en 2019 se detectaron alrededor de mil millones de personas afectadas por un
trastorno mental, siendo un 14% de ellas adolescentes y con un rango de edades de entre 10 a 20
afios. Como consecuencia de estos datos, una de cada cien personas acabd suicidandose, con una
prevalencia del 58% antes de los 58 afios de edad. Dentro de dichos trastornos mentales,

distinguimos dos de los principales; la ansiedad, con 58 millones de infantes y adolescentes; y la



depresiéon, con 208 millones de personas afectadas, 23 millones de las cuales eran infantes y

adolescentes. ®

Segun el Plan de Salut de Catalunya 2021-2025, uno de sus objetivos es prestar una atencién mas
eficiente sobre los trastornos mentales, centrdndose en la depresién y la ansiedad. Cabe aiadir que,
segun los resultados de la Enquesta de Salut de Catalunya (ESCA), de 2019 a 2020 ha habido un
incremento significante en cuanto a la depresién, con una diferencia del 4,1% y cuyas personas

presentan precariedad a nivel socioeconémico. ©

Actualmente, en Espafia un 6,7% de la poblacién sufre de un trastorno de ansiedad. *® El Manual
Diagndstico y Estadistico de los Trastornos Mentales (DSM-V) es una guia universal para clasificar las
enfermedades y trastornos mentales, ya que incluye descripciones, sintomas y otros criterios que lo
hacen posible. Actualmente, hay cinco versiones, la uUltima actualizada en 2013. La ansiedad, segun
este manual se define cdmo “los comportamientos que comparten caracteristicas de miedo vy
ansiedad excesivos, asi como alteraciones conductuales asociadas”. Muchos de los trastornos
ansiosos se desarrollan en el periodo de la infancia, los cuales si no son diagnosticados ni tratados
persistirdn a su crecimiento influyendo en su calidad de vida, siendo el suicidio la mayor
consecuencia del trastorno. *Y La prevalencia del trastorno en 2017, segtin la OMS y la Organizacién
Panamericana de la Salud, era del 4,8% y desde el inicio de la pandemia de Covid-19 aumentd un

25%.10

La depresién se define segln el DSM-V cdmo “trastorno de desregulacion disruptiva del estado de
animo”. Asi mismo interferira en la funcionalidad de la persona que lo padezca, disminuyendo su
calidad de vida, teniendo consecuencias conductuales, funcionales graves o una conducta suicida.™"
La OMS estima una incidencia del 5% a nivel mundial y un 8,15% a nivel nacional; perteneciendo un

5,85% al género femenino y un 2,3% al masculino.*?¥*?

Es importante prevenir las enfermedades mentales, ya que las consecuencias pueden llegar a ser
mortales para quienes las padecen. Ambos trastornos presentan numerosos problemas de salud

asociados, pero destacan el aislamiento social, las conductas de autolesion y el suicidio. En 2019 el



suicidio se identific6 como la cuarta causa de muerte entre la poblacién joven de entre 15 a 29

afios.®

En Catalufia, desde el afio 2006 hasta la actualidad, solo se han desarrollado e implementado un
programa y dos planes de salud, dos de ellos elaborados antes de la pandemia de SARS-CoV-2, que
inicié a principios de 2020 (ver punto 2.8).

El “Plan Director de Salud Mental y Adicciones de Cataluiia” fue creado en 2006 y tenia como
objetivos, entre otros, la erradicaciéon del estigma y la discriminacién que envuelven a la salud
mental, la prevencién de los problemas de salud mental y el suicidio, la financiacién justa y
adecuada, la garantia de acceso a la atencién primaria para las personas que tienen problemas de
salud mental y una oferta de atencidn efectiva en la comunidad, para quienes padecen problemas de
salud mental. ¥

El “Plan de salud mental de Barcelona, 2016-2022” se elaboré con el objetivo de promover la
creacion de recursos para mejorar la salud mental y el bienestar de la poblacién de Barcelona. *

Por ultimo, el “Programa de Prescripcié Social i Salut”, creado en 2021 tiene como objetivo
proporcionar herramientas a los profesionales de la salud para fomentar la prescripcién social, que

es el mecanismo a través del cual un profesional de la salud y un paciente buscan actividades en la

comunidad que puedan favorecer su salud y bienestar.*®

El panorama actual de la atencién psicoldgica publica, con listas de espera para primeras citas de
hasta seis meses, ha aumentado la demanda de profesionales de la psicologia del &mbito privado. De
todas maneras, no todo el mundo puede costear los altos precios de las consultas privadas, que se
encuentran alrededor de los sesenta euros de media. No obstante, en Barcelona existen diversas
asociaciones que ofrecen ayuda de manera gratuita a todas aquellas personas afectadas por un
trastorno mental, ya sea en primera persona o como familiares:
® Associacié Arep per la salut mental: es una asociacién sin animo de lucro barcelonesa que
ofrece, entre otras cosas, un servicio gratuito de orientacion terapéutica para personas

afectadas por un trastorno mental y sus familiares. "



e ASFAM Salut Mental. Associacié de familiars y amics de Barcelona: es una asociacion que
ofrece un servicio de ayuda mutua. Es decir, ofrece un grupo de terapia grupal que se redne
una vez al mes de manera gratuita. Ademas, también ofrece orientacién e informacién a
quienes padecen algun trastorno mental y a sus familiares.

® Associacio el Far per la salut mental: ofrece grupos de ayuda mutua, igual que orientacién e
informacion. Ademads, ofrece actividades terapéuticas gratuitas relacionadas con el arte, el
empoderamiento femenino y la danza.

e Linea 024 de atencidn a la conducta suicida: se trata de una linea telefénica habilitada por el
Ministerio de Sanidad espafiol. Esta linea ofrece ayuda a las personas con pensamientos o

riesgo de conducta suicida y a sus familiares a través de la escucha activa y la contencion

emocional. ®

Existen numerosas técnicas de relajacién indicadas para el automanejo de la ansiedad y la depresién.
La actividad fisica es una de ellas, ya que puede estimular la produccidn de endorfinas y, por lo tanto,
mejorar el estado de animo. Asi como la alimentacidn saludable, puesto que una dieta equilibrada y
nutritiva puede ayudar a mejorar el estado de animo.**? 2

Otras opciones son la meditacién y el mindfulness. Estas técnicas de relajaciéon pueden ayudar a
reducir los sintomas de ansiedad y depresion ya que, con la ayuda de la respiracién profunda, se
centran en el momento presente de manera consciente. La terapia cognitivo-conductual (TCC), en
cambio, se centra en poder identificar y modificar los patrones de pensamientos negativos y los
comportamientos poco saludables que pueden ser causa de ansiedad y depresién.*¥2%

También es de gran utilidad hacer uso del apoyo social, ya que el objetivo es ayudar a desarrollary
mantener relaciones sociales, ya sea con amistades, familiares como con profesionales, y fomentar
su apoyo proporcionando un espacio seguro para hablar sobre sus problemas y preocupaciones.

A su vez, también es importante fomentar el conocimiento y la practica de técnicas que permitan el
control de los sintomas de la ansiedad en momentos puntuales. Por ello, cabe recalcar que un
estudio realizado en 2021 en Java, Indonesia, determind que la relajacién muscular progresiva de
Jacobson era efectiva para reducir el nivel de ansiedad de los y las pacientes en hemodiilisis y, por lo
tanto, reduce la tasa de insomnio entre dichos/as pacientes. Otro estudio realizado en 2019 en Brasil
demostré que un correcto entrenamiento en técnicas de relajacion, tales como la visualizacion
guiada y la atencién plena, aumenta los niveles de autoestima y disminuye la ansiedad.®?*¥?®)

Durante la realizacidn de la busqueda bibliografica de este proyecto no se han hallado estudios de

este tipo realizados en Espafia o Cataluiia. No obstante, queda definido por los demds estudios que

10



todas las técnicas mencionadas son recursos con una influencia y repercusion directa para poder
disminuir los trastornos ansiosos y depresivos, debido a que mejoran la calidad de vida de quienes
las practican. Es decir, cudando se realizan estas practicas hay una mejora en la calidad del suefio, un
mejor control del estrés, mejora la capacidad para hacer frente a los desafios de la vida y mejora el

bienestar emocional.

La Educacién por la Salud (EpS) se define como un proceso educativo con la finalidad de empoderar a
las personas y mejorar o defender la salud propia y colectiva, teniendo un gran impacto para la
promocién de la salud. "

Existen documentos internacionales que respaldan la EpS en las escuelas descritos por la OMS, como
por ejemplo la Carta de Ottawa en 1986 que trata sobre tener un mayor manejo sobre la propia
salud y asi mejorarla o la declaracion de Yakarta en 1997, la cual recomienda la escuela como
comunidad fundacional de la EpS.

La importancia de la enfermera dentro de la educacién para la salud es imprescindible, ya que forma
parte de un proceso sanitario. Las funciones de esta figura se basan en la prevencién, la deteccién, el
tratamiento y la rehabilitacidn respecto a los problemas de salud. Por lo tanto, enfermeria es la figura
mas idonea del sistema nacional de salud para poder realizar la educacion continua e inmediata de
atencion integral de salud. %®

Su impacto dentro de la promocion de la salud es proporcionar la informacién necesaria tanto al
alumnado como al personal escolar y a los padres y las madres para poder mantener un estilo de
vida saludable. También tiene la funcién de evaluar, tratar y atender aquellos problemas de salud
comunes, como por ejemplo, una cefalea o una lesién menor, y previene la propagacién de
enfermedades infecciosas en la escuela. Ademads, cuenta con la vigilancia de salud, muy importante
también ya que realiza registros y exdmenes de salud para detectar los problemas de salud entre el
estudiantado y asi identificar quiénes pueden tener mas dificultad para aprender. Otro aspecto a
destacar es el manejo de enfermedades crdnicas, ya sea asma, diabetes, entre otros y ayudar a
manejar su condicién dentro del centro educativo. Y para acabar, cabe resaltar la importancia de la
educacién en la salud mental, ya que enseifa al alumnado los problemas que pueden estar
experimentando y hace un trabajo conjunto con otro personal sanitario si el caso lo precisa para
poder derivar al alumnado a servicios adicionales. ?°¥3?

El concepto de la enfermera en el ambito escolar adn no esta presente en todas las escuelas en
Espafia, ya que es una figura que no esta integrada en la comunidad escolar. El Consejo General de

Colegios Oficiales de Enfermeria en Espafia evidencia la necesidad de incorporar esta figura dentro

1



de los centros educativos y su gran utilidad en cuanto a ello. ®* En Catalufia se aprecian enfermeras
escolares, sobre todo en aquellos centros educativos que tienen estudiantes con necesidades
especificas de atencidn médica. Asi mismo, la incorporacion de esta profesional sigue siendo limitada
en la region, por el cual motivo se ha planteado como necesidad aumentar su presencia para
favorecer y garantizar una atencién integral al alumnado. ©?

La enfermera escolar tiene un papel fundamental en la poblacién adolescente, ya que se considera
una etapa de transicién de su desarrollo cognitivo, funcional y biolégico. La adolescencia engloba
procesos de exploracion, diferenciacidn familiar, pertenencia y sentido de vida. Se trata de una etapa
vital para adquirir enriquecimiento personal y progresivo. El periodo de 14 a 16 afios se basa en la
preocupacioén por la afirmacion personal, social que describe la capacidad de enfrentarse al mundo y

a uno/a mismo/a, por lo tanto, la madurez ayudara a adquirir una personalidad intelectual acorde al

individuo. ©¥

En marzo de 2020, debido al aumento de casos de SARS-CoV-2, el gobierno espanol, igual que el de
muchos otros paises, decretd el estado de alarma. Durante mas de 100 dias, la poblacién espafiola
tuvo que permanecer en sus casas, solo pudiendo salir durante su jornada laboral las trabajadoras de
servicios esenciales. No fue hasta el 25 de junio de ese mismo afio cuando el pais adopté un estado
llamado “nueva normalidad”. Esa nueva normalidad consistia, y sigue en vigor a dia de hoy, en
retomar algunas de las actividades cotidianas de la “prepandemia” adaptadas a las medidas de
aislamiento y seguridad que exige el virus. %

La pandemia de SARS-CoV-2 ha tenido un impacto significativo en la salud mental de las personas, y
ha provocado un aumento en los casos de ansiedad y depresion en todo el mundo. Segun un estudio
realizado por la Universidad Complutense de Madrid, el 80% de las personas encuestadas han
experimentado sintomas de ansiedad durante la pandemia, mientras que un 45% ha experimentado

sintomas de depresion. ©°

Es importante reducir la incidencia de los trastornos ansiosos y depresivos en la poblacién
adolescente, ya que durante el proceso escolar se encuentran en las principales etapas de
aprendizaje. Es por ello que se han recogido datos sobre la evolucidon de la salud mental y se ha
observado la necesidad de desarrollar un programa de salud dirigido a la rama de salud mental para

divulgar la existencia de estos trastornos y prevenir su aparicion y sus efectos entre la juventud.

12



Los datos expuestos nos indican una problematica social importante respecto a la salud mental, con
un incremento de la prevalencia de los trastornos de ansiedad y depresidon durante los afos,
aumentando exponencialmente durante la pandemia del Covid-19. Las consecuencias de estos
trastornos impactan directamente en las personas que los sufren y a su entorno. Algunos ejemplos
de dichas consecuencias son la baja autoestima, el aislamiento social, las autolesiones y el suicidio.
Por lo tanto, se observa que la calidad de vida no es buena y por eso se cree importante proporcionar
conocimientos desde una edad mds temprana para favorecer la promocién y prevencién de la salud
mental. ¢

Las guias y protocolos de atencidn a estos trastornos existentes no hacen referencia sobre cémo
incidir en la formacidn de una poblacion mas joven, en su proceso de aprendizaje. Al pertenecer a un
grupo vulnerable, hay riesgo de aparicion de conductas perjudiciales para la salud de la misma. Las
edades con mayor riesgo de padecer ansiedad y/o depresion son de los 15 a 29 afios, aunque para
llevar a cabo este proyecto se ha acotado el rango de edad de 15 a 17 afios, ya que la mayoria de la
poblacién de esa edad se encuentran aun cursando sus estudios en centros educativos y, por lo
tanto, esto ofrece una mayor accesibilidad al proyecto. ©”

La figura encargada de realizar el proyecto y observar el seguimiento es la enfermera escolar. Esta
tiene un impacto imprescindible a la hora de educar y detectar de manera precoz la sintomatologia
de alerta, promover un refuerzo educativo sobre los conceptos y recursos disponibles respecto a los
trastornos ansiosos y depresivos. De esta manera, fortalece la reduccién de las consecuencias
potenciales y los tratamientos y aporta aquellos recursos a su alcance. Es decir, la enfermera escolar
incidira directamente en el alumnado y aportara todos sus conocimientos y experiencias dentro del
ambito de la salud para concienciar sobre la ansiedad y la depresidn y las consecuencias agravantes
que estos trastornos pueden producir. ®®

Ante la falta de un programa especifico adecuado a esta poblacion para poder prevenir el riesgo de
padecer un trastorno ansioso o depresivo, surge la necesidad de crear un programa para afrontar un
problema de salud mental, ayudando asi a la poblacién joven a identificar cuales son los mas

prevalentes, los factores de riesgo y aportarles recursos y técnicas para poder empoderar su

conocimiento y usarlos en caso de qué fuese necesario.
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Se ha definido como poblacidn diana del estudio a las personas de entre 15y 17 afos del barrio del

Raval de Barcelona. La poblacién de estudio sera el alumnado de 42 de ESO y 12 de bachillerato del

instituto publico Mila i Fontanals, situado en el barrio del Raval de Barcelona.

> Caracteristicas sociodemograficas:

El Raval es un barrio de Barcelona con una poblacién de 47.605 habitantes, lo que supone el 2,93%

de la poblacion de Barcelona, y donde predomina el género masculino sobre el femenino con un

53,2%. Su densidad de poblacién es de 43.277 habitantes por km2, mientras que la densidad de

poblacién de Barcelona es de 16.000 habitantes por km2.

El 50,01% de sus habitantes son inmigrantes, siendo Pakistan, Filipinas y Bangladesh los paises de

origen mas frecuentes en el barrio.*” En enero de 2021 habia un total de 1070 personas (un 2,3% de

la poblacidn total) con edades comprendidas entre los 15 y los 17 afios.

(40y 41)

NUMERO DE HABITANTES DEL RAVAL POR NACIONALIDADES

Pais de nacionalidad

N2 de habitantes

Pais de nacionalidad

N2 de habitantes

Pakistan 4.501 Bolivia 317
Filipinas 4.018 Rumania 313
Bangladesh 2.894 Colombia 281
Italia 1.698 Argentina 278
Marruecos 1.312 Ecuador 254
India 1.002 Brasil 241
Francia 801 Estados Unidos 220
Reino Unido 501 Portugal 219
Alemania 370 R. Dominicana 218
China 331 Rusia 217

Figura 2: nacionalidades con mas prevalencia en el Raval el 2020

Fuente: propia
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> Nivel de formacion:

El nivel de formacion del Raval se situa por debajo de la media barcelonesa en el porcentaje de
habitantes sin estudios, teniendo el Raval un 1,7% y el conjunto de la ciudad un 2,2%. El resto de

cifras también indican un nivel académico por debajo de la media.

El porcentaje de personas del barrio del Raval que solo dispone de Educacidn General Basica es del
27% (16,5% en Barcelona), quienes finalizaron la ESO y/o un curso de Formacién Profesional suponen
un 23,9% (21,3% en Barcelona), el 18,9% de la poblacion ha realizado un Ciclo Formativo de Grado
Medio (25,1% en Barcelona) y un 26,7% ha finalizado sus estudios universitarios o un Ciclo Formativo

de Grado Superior (32,8% en Barcelona) (ver figura 3).?

NIVEL ACADEMICO DE LA POBLACION DE BARCELONA EN 2019

Barcelona El Raval
Sin estudios 32.306 705
Estudios primarios/ EGB 236.734 11.322
Graduado escolar/ ESO/ FPI 305.397 10.018
Bachillerato/ BUP/ COU/ FPII/ | 358.888 7.931
CFGM
Estudios universitarios/ CFGS 496.557 11.185
No consta 27.939 741
TOTAL 1.430.821 41.902

Figura 3: nivel académico de la poblacion de Barcelona en 2019

Fuente: propia

> Nivel econémico:

Respecto a la situacion econdmica del barrio del Raval, en 2019 observamos una renta per capita de
12.142€, es decir, baja comparada con otros barrios como la Verneda y la Pau que presentaban
16.820€ anuales.*® Se considera uno de los barrios mdas pobres de Barcelona, con altas tasas de

desempleo y pobreza, esta situacion econdmica también se ve reflejada en la exclusién social.
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> Recursos educativos

Segun los datos proporcionados por el Consorci d’Educacio de Barcelona, el barrio del Raval cuenta
de ocho escuelas de educacion infantil, siendo dos de ellas de titularidad privada o concertada, seis
centros de la ESO, tres de ellos privados, y tres escuelas para adultos!**.

En los institutos publicos de Ciutat Vella, en 2016, 780 personas cursaron 42 de ESO y 12 de

bachillerato. #>¥49
> Recursos sanitarios

El Raval cuenta con tres centros de atencidn primaria, siendo uno de ellos un centro de urgencias de
atencién primaria (CUAP). También cuenta con un centro sociosanitario. El hospital de referencia del

Raval es el Hospital del Mar, situado a unos 3,6 km del centro del barrio.*”¥4®

> Mortalidad:

Segun la ultima actualizacién de datos publicada por el Ayuntamiento de Barcelona, realizada en
2020, la tasa de mortalidad del barrio del Raval es de 7 por cada mil habitantes, siendo inferior a la

de Barcelona, que es de 11,4 por cada mil habitantes.””

En Barcelona, en 2021, las principales causas de mortalidad fueron las enfermedades del sistema
circulatorio (26,4%), los tumores (25,2%) y las enfermedades infecciosas y parasitarias (10,2%),

incluyendo en este ultimo grupo al Covid-19.%?
> Prevalencia de los trastornos de ansiedad y depresidn y los suicidios:

Segun un informe realizado por el Ministerio de Sanidad del Gobierno de Espafia en 2020, los
trastornos ansiosos afectan de manera directa al 6,7% de la poblacion espaiola, exactamente la
misma cifra que ofrecia la Generalitat de Catalunya en 2022 al hablar sobre los trastornos
depresivos.”® Ademds, la Generalitat de Catalunya afiadia que la prevalencia de trastornos
depresivos era mayor entre la poblacién de Ill clase (14%) que entre la de | clase (4,2%).°"
Finalmente, segun el Instituto de Estadistica de Catalufia en 2021 un total de 431 hombres y 141

mujeres perdieron la vida a causa de un suicido.®?
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Un estudio publicado en la revista “Gaceta Sanitaria” en 2016 proporciona informacidn sobre la alta

prevalencia de problemas de salud mental en el Raval, donde el 26,7% de la poblacion adolescente

presentaba sintomas de ansiedad y depresién. **

Salud Mental Raval 2016

Ansiedad y depresion

Salud mental sana

Grafica 4: Estudio de la prevalencia sobre problemas Salud Mental en el Raval en 2016

Fuente: propia
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Los/las adolescentes de 15 a 17 afios del instituto Mila i Fontanals del barrio del Raval de Barcelona
disminuiran la prevalencia de los diagndsticos de trastornos ansiosos y depresivos en un periodo de

un afo.

Ol-1: Los/las participantes del programa adquiriran conocimientos basicos sobre los trastornos de

ansiedad y depresivos.

OE-1: Los/las participantes sabran identificar los principales signos y sintomas de ambos

trastornos que puedan estar presentes en ellos/as mismos/as y otras personas.

OE-2: Los/las participantes identificaran los recursos a su alcance (linea de atencién a la
conducta suicida, servicio de salud mental de la Seguridad Social, etc) y aprenderan como y

cuando deben hacer uso de cada recurso.

OI-2: Los/las participantes conoceran los efectos que pueden tener los trastornos ansiosos y

depresivos en quiénes lo padecen.

OE-3: Los/las participantes conoceran los factores de riesgo de estos trastornos.

OE-4: Los/las participantes conoceran los efectos que los trastornos ansiosos y depresivos

gue pueden tener en el dmbito socioecondmico, académico y laboral

OI-3: Los/las participantes del programa de salud conoceran tres técnicas para un mejor manejo

propio de la ansiedad y depresion.

OE-5: Los/las participantes sabran realizar una adecuada técnica de atencion plena.

OE-6: Los/las participantes sabran realizar una correcta relajacion muscular progresiva de

Jacobson.

OE-7: Los/las participantes sabran seguir una sesion de visualizacidn guiada.
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Tras realizar una investigacién de literatura mediante una busqueda bibliografica en las siguientes
bases de datos: Cinahl, Cochrane, Epistemonikos, Pubmed y Scielo; se procede a aplicar el modelo de

ensefianza, preparar y ejecutar las tareas, organizar los recursos y evaluar el progreso.

e Poblacion diana, captacidn de la muestra y difusion del programa

Este programa de salud se lleva a cabo con el objetivo de reducir la incidencia de trastornos ansiosos
y depresivos en adolescentes de entre 15 a 18 afios en el Instituto Mila i Fontanals del Barrio Raval
de Barcelona. Asi, el grupo destinatario al que se aplica este programa es el alumnado de cuarto de
la ESO y primero de bachillerato de dicho instituto, que es uno de los centros con menos recursos

para abordar el tratamiento de estos trastornos.

Se intervendra con un grupo clase de 25 a 30 alumnos/as. La muestra total es de 100 estudiantes
aproximadamente. Se procederd a una reunién con el equipo directivo del instituto, tutores/as y la
enfermera escolar lider del programa para explicar el plan y presentar nuestro proyecto. Ademas, se
notificara a través del equipo docente al alumnado dos semanas antes de que el programa comience.
Tras la aprobacion de la directiva, los/as estudiantes y docentes a medida que se vayan realizando las
sesiones tendran acceso a todo el contenido de las actividades para poder consultarlas en todo

momento.

Los/as participantes, que en este caso es el alumnado, realizardn las actividades en horas lectivas
segun el instituto, en horario de mafanas, por lo que la asistencia sera presencial y obligatoria. En el
caso de que el programa tenga mdas continuidad y recursos, se realizard una ampliacién y difusion a

otros cursos y centros escolares de su entorno.

e Planificaciéon y diseno de las actividades del programa de salud

Se planifican cinco intervenciones para lograr los objetivos del programa de salud. En las diferentes
actividades se daran diversas metodologias incluidas las charlas informativas y dinamicas con
soportes visuales, como por ejemplo presentaciones powerpoint, y sesiones practicas donde se
realizaran técnicas de relajacidon para poder cumplir los objetivos marcados en cada intervencion.

Estas sesiones seran bidireccionales, interactivas y motivando al alumnado a participar.

Para adaptar las sesiones a la informacidn relevante y poder establecer objetivos, se creé una tabla

como guia para la creacidn de actividades, como se muestra a continuacion. Las encargadas de seguir
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las indicaciones de estas fichas son las enfermeras escolares, las cuales prepararan el espacio,

desarrollaran el contenido indicado y resolveran las dudas del alumnado.

NUMERO ACTIVIDAD TiTULO

OBJETIVO SESION

FECHA Y HORA

DURACION

PARTICIPANTES

RECURSOS HUMANOS

RECURSOS
MATERIALES

GUIA SESION

METODOLOGIA USO

CONTENIDO

PRESUPUESTO

EVALUACION

La enfermera escolar ejecutard el contenido de cada sesion con el soporte del/la tutor/a
académico/a del grupo clase para poner orden y dinamizar la sesidn. Se cuenta con dos enfermeras
escolares para poder llevar a cabo la sesidn correspondiente con dos grupos separados al mismo

tiempo.

La informacion necesaria para disefiar cada una de las actividades con sus tablas de contenido,
guiones y soportes visuales correspondientes ha sido extraida del estudio inicial y queda recogida en
el apartado de introduccién del programa. Esta ha sido obtenida de articulos cientificos basados en la

evidencia cientifica.

El instituto de elecciéon, Mila i Fontanals, solamente dispone de una enfermera escolar para
implementar este programa de salud, por lo que contard con la ayuda de una de las enfermeras del
centro de atencién primaria de referencia del centro, ya que tiene las habilidades necesarias para

llevar a cabo este programa de salud.
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e Evaluacion

Con tal de evaluar la eficacia del programa de forma objetiva, la evaluacidn se llevara a cabo con tres
métodos diferentes. En primer lugar, se evaluara la efectividad de cada una de las sesiones mediante
un cuestionario interactivo o la propia colaboracion del alumnado durante las mismas. También se
evaluara la estructura, teniendo en cuenta la adecuacién del tiempo, el espacio y el orden de las
sesiones, asi como los recursos solicitados al centro. Finalmente, al acabar la totalidad de las
sesiones que componen el programa, se realizard una evaluacidén de resultados, en la que se valorara

si han sido alcanzados los objetivos planteados.

Estos métodos de evaluacién han sido detallados de manera mds extensa en el punto 11. Evaluacién

del programa de salud.

® Prevision de recursos

Para realizar las actividades propuestas en el programa, se plantea el requerimiento de los siguientes

recursos:

- Recursos humanos, dos enfermeras escolares para atender a los estudiantes. Y los tutores
académicos que daran soporte a las enfermeras para mantener un orden en la sesién.

- Recursos materiales, es decir, objetos o documentos que se usaran para la creacion de las
sesiones.

- Respecto a la infraestructura, los espacios como se ha mencionado anteriormente, se

realizardn en el mismo instituto que es titularidad del ayuntamiento de Barcelona.
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El modelo de aprendizaje seleccionado para este programa de salud ha sido el modelo
PRECEDE-PROCEDE. Este modelo fue disefiado en 1991 por Lawrence Green y Marshall Kreuter y se

basa en tres suposiciones sobre la promocién de la salud.

En primer lugar, ya que las actividades relacionadas con la promociéon de la salud suelen ser
voluntarias, éstas deben involucrar a las personas cuyos habitos se desean cambiar. La segunda
suposicion fundamenta que la salud es un asunto comunitario y, por lo tanto, esta influenciada por
las actitudes de la comunidad, moldeada por el ambiente y matizada por su historia. Finalmente, la
tercera suposicién se basa en que la salud es una parte esencial de un concepto mucho mayor: la
calidad de vida. Es por este motivo que a la hora de realizar su promocidn deben tenerse en cuenta

todos los factores que la influencian, que pueden ser mas de los que parecen a simple vista.

El modelo esta dividido en dos fases principales, que a su vez se dividen en mas etapas. La primera
fase es la denominada como PRECEDE vy se centra en el diagndstico y evaluacién comunitarios con el
fin de identificar sus factores mds vulnerables y con mayor necesidad de ser reforzados para

conseguir el objetivo de salud planteado.

La fase PRECEDE, a su vez, se divide en cinco etapas: el diagndstico social centrado en la calidad de
vida, el diagndstico epidemioldgico, el diagnéstico del comportamiento y del ambiente, el

diagnodstico educacional y organizacional y el diagnéstico administrativo y de politicas.

En el caso de este programa de salud, en la fase PRECEDE se han identificado los trastornos ansiosos
y depresivos como un problema de gran prevalencia y se ha determinado a la poblacidn joven del

barrio del Raval como poblacidon diana.

La segunda fase, PROCEDE, se dirige a analizar las politicas, normas y estructuras de las
organizaciones como variables que influyen en la conducta de la poblacién, asi como la evaluacién de

las intervenciones del propio programa de prevencidn en salud.

La fase PROCEDE se divide en cuatro etapas mas: la implementacion, que consiste en el disefio y la
puesta en marcha de la propia intervencidn, la evaluacion del proceso, la evaluacion del impacto y la

evaluacién del resultado.>* >V

En el caso de este programa de salud, en la fase PROCEDE se han identificado las carencias de la

asistencia psicoldgica por parte de las instituciones de salud publicas. Ademas, también se han
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identificado diferentes recursos publicos de los que dispone la poblacién y que pueden ser favorables

para el programa de salud.

PRECEDE - PROCEDE

LAWRENCE GREEN Y
MARSHALL KREUTER

@ FASE PIRECEDE

Diagnéstico social

Diagnéstico
epidemiolégico

Diagnéstico del
comportamiento /
ambiente

Diagnéstico educacional/
organizacional

Diagnéstico
administrativo/ politicas

Figura 5: Mapa conceptual modelo de PRECEDE-PROCEDE

Fuente: propia

FASE PROCEDE

Implementacion

Disefo + Inicio programa

Evaluacion progreso

Evaluacion impacto

|

Evaluacion resultados
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Este programa de salud se llevard a cabo entre septiembre de 2023 y febrero de 2024 con el
alumnado de 42 de ESO y 12 de bachillerato del instituto Mila i Fontanals y se dividira en tres fases: la
primera tendrd como objetivo informar al alumnado sobre los trastornos ansiosos y depresivos, sus
signos y sintomas y los recursos de los que disponen para su tratamiento y apoyo y constara de dos
sesiones. La segunda fase estara centrada en identificar los grupos de riesgo de estos trastornos y
como éstos pueden afectar en el dmbito socioecondmico y en su salud fisica. Constara de una sola
sesion. En la tercera y ultima etapa se educara a los participantes sobre tres técnicas de relajacion de
las que pueden hacer uso para un buen automanejo de la ansiedad. Esta constard de dos sesiones

mas.

Las sesiones se realizaran dos veces, una con cada curso, y se extenderdn durante cinco meses,
realizando una cada mes. Las sesiones las impartird una enfermera escolar pero contara con la ayuda
de un/a docente/tutor/a del propio centro para mantener el orden, proporcionarle el soporte

necesario y dar su evaluacion y perspectiva sobre las sesiones realizadas.

Para poder evaluar la adecuacién del programa previamente a la ejecucién del mismo, se ha puesto
en practica una de las actividades disefiadas con un grupo de estudiantes de primer curso de
bachillerato a modo de “prueba piloto”. Inicialmente, se realizd un primer contacto, por via
telefénica, con el instituto escogido, explicando el propio programa y la actividad a realizar. Tras
varios intercambios de mensajes via mail, se establecié un vinculo de contacto con la directora del
centro. Finalmente, el centro perdié el interés, cesando la comunicacidon. Por este motivo, fue
necesario identificar otro centro interesado en colaborar con el programa y que compartiera las
caracteristicas demograficas del primero. Para este propdsito se contactd con el coordinador
pedagdgico del instituto Ventura Gassol, ubicado en el limite entre Badalona y Santa Coloma de
Gramenet. Aun tratandose de otra ciudad, las caracteristicas socioecondémicas, educativas vy
ambientales del barrio y el centro son muy similares a las del barrio del Raval. Es en este centro en el

gue se ha puesto en practica la actividad niumero cuatro del programa.

Esta es la primera sesidn del programa, que pertenece a la primera fase, y se realizara en septiembre.

Tiene como objetivo educar a los/las participantes del programa sobre los trastornos ansiosos y
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depresivos. Se tratard de una clase magistral en la que la enfermera escolar definira estos trastornos

y explicard sus principales signos y sintomas. La enfermera dispondra de una presentacion

PowerPoint que le servird como apoyo audiovisual durante la sesion. Al finalizar la sesidn, el

alumnado debera responder, mediante la web de cuestionarios interactivos Kahoot, seis preguntas

tipo test. Después de la sesion, el alumnado sera capaz de identificar en ellos/as mismos/as y/u otras

personas estos trastornos en caso de padecerlos.

La clase tendrd una duracién de cuarenta y cinco minutos, de los cuales treinta se invertiran en la

explicacién, diez en dudas que puedan presentar y como espacio para debatirlas, y los ultimos cinco

para la evaluacion. A esos cuarenta y cinco minutos habrd que sumar otros cinco minutos antes y

después de la sesidén para la preparacion del aula y la llegada del alumnado y para su posterior

recogida.

ACTIVIDAD 1

Descubrimos la ansiedad y la depresion

OBJETIVO SESION

Los/las/les participantes/as/es adquiriran conocimientos sobre los
trastornos ansiosos y depresivos, obteniendo una educacidn en el ambito

de salud mental.

FECHA Y HORA Ver en cronograma
DURACION 45 minutos
PARTICIPANTES 42 ESO A: 25

42 ESO B: 25

12 Bachillerato A: 25

12 bachillerato B: 25

Totalidad maxima: 120 alumnos/as/es
RECURSOS HUMANOS | 1 Enfermera escolar

1 Docente
RECURSOS - Aula equipada con mesas (8 mesas de dos personas)
MATERIALES - 26 sillas

- 1 proyector
- 1 ordenador

- 16 dispositivos electrdnicos (los permitidos por del centro)
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GUIA SESION - Preparacion espacio (5’)

- Presentacion (Anexo 1) + Explicacion (307)
- Dudas a resolver (10°)

- Evaluacion (5')

- Recoger espacio al finalizar (5’)

METODOLOGIA La enfermera escolar realizard una clase magistral tedrica presencial.
USADA Inicialmente, explicara quién es y en qué consiste el programa de salud.
Seguidamente, expondra los conocimientos basicos sobre la ansiedad y
la depresion junto a una ronda de dudas para poder resolverlas. Al
finalizar la sesion se evaluaran los conceptos adquiridos a través de un

cuestionario interactivo online.

CONTENIDO 1.  Salut mental

2. Trastornos ansiosos
a.  Definicién de ansiedad
b. Prevalencia

3. Trastornos depresivos
a. Definicién de depresién
b. Prevalencia

4, Diferencias entre ambos trastornos

PRESUPUESTO Mirar en apartado 8 (tabla)

EVALUACION Cuestionario interactivo al final de la clase (p/lataforma digital: kahoot)
Constara de seis preguntas con multiples respuestas (cuatro opciones en

cada pregunta) (Anexo 2)

Esta es la segunda y ultima sesién de la primera fase, y se realizard en octubre. Tiene como objetivo
que los participantes conozcan los recursos disponibles para tratar y gestionar los trastornos ansiosos
y depresivos. Se tratard de una clase magistral en la que la enfermera escolar enumerara diferentes

recursos y explicard sus caracteristicas. Es decir, hablara de recursos como los psicélogos privados y
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los de la seguridad social, algunas asociaciones sin animo de lucro y la linea de atencién a la
conducta suicida. La enfermera dispondrd de una presentacion PowerPoint que le servird como
apoyo audiovisual durante la sesién. En este caso, la evaluacion no se realizard mediante un test, sino
gue se hara teniendo en cuenta su asistencia y participacion durante la clase. Al finalizar la sesidn, la
enfermera repartird un diptico en el que aparecerdn nimeros de teléfono y webs de algunos de los
recursos mencionados anteriormente. Después de la sesidn, el alumnado conocera a qué entidades u

organizaciones puede acudir en caso de sospecha de un trastorno ansioso o depresivo.

La clase tendra una duracién de cuarenta y cinco minutos, de los cuales treinta se invertiran en la
explicacién, diez en dudas que puedan presentar y como espacio para debatirlas, y los ultimos cinco
para la entrega de los dipticos. A esos cuarenta y cinco minutos habra que sumar otros cinco minutos
antes y después de la sesion para la preparacion del aula y la llegada del alumnado y para su

posterior recogida.

ACTIVIDAD 2 Y ahora, équién me ayuda?

OBJETIVO SESION Los/las/les participantes/as/es conocerdn e identificardn los recursos

disponibles para tratar y/o gestionar la ansiedad y depresion.

FECHA Y HORA Ver en cronograma
DURACION 45 minutos
PARTICIPANTES 42 ESO A: 25

42 ESO B: 25

12 Bachillerato A: 25
12 bachillerato B: 25
Totalidad maxima: 120 alumnos/as/es

RECURSOS HUMANOS | 1 Enfermera escolar

1 Docente
RECURSOS - Aula equipada con mesas (8 mesas de dos personas)
MATERIALES - 26 sillas

- 1 proyector
- 1 ordenador

- 30 folios
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- 16 dispositivos electrdnicos (los permitidos por del centro)

GUIA SESION Preparacién espacio (5’)

Presentacion (Anexo 3) + Explicacidn (30°)
Dudas a resolver (10’)

Repartir dipticos (Anexo 4) (5')

Recoger espacio al finalizar (5)

METODOLOGIA USO La enfermera escolar realizard una clase magistral tedrica, la cual sera
presencial. Inicialmente, expondra los recursos que el alumnado tiene al
alcance para poder tener una gestién de la ansiedad y depresion.
Seguidamente, habra unos minutos para poder resolver cualquier tipo de
duda que haya surgido en esta sesion o la anterior. Al finalizar la
actividad, se repartirdn unos dipticos para que tengan a mano los

recursos explicados en la sesidn.

CONTENIDO Tipos de psicoterapia
Sanidad publica

Sanidad privada

A W N

Otros recursos gratuitos:
a. Associacié AREP per la salut mental
b. ASFAM salut mental
c.  Associaci6 el Far per la salut mental

d. Linea 024

PRESUPUESTO Mirar en apartado 8 (tabla)

EVALUACION Asistencia y participacion durante la sesidn, se realizard a mano alzada.

Esta es la primera y Unica sesidn de la segunda fase, y se realizard en noviembre. Tiene dos objetivos:
el primero es que los participantes conozcan qué grupos sociales son mas susceptibles de padecer un
trastorno ansioso o depresivo, ya sea en funcidn de su género, de su clase social o por formar parte

de un colectivo discriminado. El segundo objetivo es que los participantes conozcan cémo estos
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trastornos pueden afectar en su vida social, en sus estudios, en el ambito laboral y el econdmico y en
su salud fisica. Se tratard de una clase magistral en la que la enfermera escolar aportara datos,
siempre basados en la evidencia, que arrojaran luz a este tema. La enfermera dispondra de una
presentacion PowerPoint que le servird como apoyo audiovisual durante la sesién. Al finalizar la
sesion, el alumnado debera responder, mediante la web de cuestionarios interactivos Kahoot, seis
preguntas tipo test. Después de la sesion, el alumnado sabra identificar los grupos o colectivos con
mayor riesgo de padecer un trastorno ansioso y depresivo y, ademads, conocera los efectos que estos

trastornos pueden tener en su vida social, laboral y econdmica.

La clase tendra una duracién de cuarenta y cinco minutos, de los cuales treinta se invertiran en la
explicacién, diez en dudas que puedan presentar y como espacio para debatirlas, y los ultimos cinco
para la evaluacion. A esos cuarenta y cinco minutos habrd que sumar otros cinco minutos antes y

después de la sesidén para la preparacion del aula y la llegada del alumnado y para su posterior

recogida.

ACTIVIDAD 3 ¢Como nos afecta nuestro entorno?

OBJETIVO SESION Los participantes obtendran conocimientos sobre qué efectos causan los
trastornos ansiosos y depresivos a nivel socioeconémico, académico,
laboral.

FECHA Y HORA Ver en cronograma

DURACION 45 minutos

PARTICIPANTES 42 ESO A: 25
42 ESO B: 25

12 Bachillerato A: 25
12 bachillerato B: 25

Totalidad maxima: 120 alumnos/as/es

RECURSOS HUMANOS | 1 Enfermera escolar

1 Docente
RECURSOS - Aula equipada con mesas (8 mesas de dos personas)
MATERIALES - 26 sillas

- 1 proyector
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-1 ordenador
- 30 folios
- 30 boligrafos

- Dispositivos méviles del alumnado

GUIA SESION Preparacién espacio (5')
Presentacion (Anexo 5) + Explicacidn (30°)
Dudas a resolver (15)

Recoger espacio al finalizar (5)

METODOLOGIA USO La enfermera escolar realizard una clase magistral tedrica, la cual sera
presencial. Al inicio hard una exposicidon sobre los efectos que pueden
causar los trastornos en su entorno, situacién econdmica, vida laboral
y/o académica. Después, procedera a una ronda de preguntas, las cuales
resolvera. Al acabar, se evaluaran los conocimientos adquiridos mediante

un cuestionario escrito.

CONTENIDO 1. Qué es un grupo de riesgo
2. Grupos de riesgo de los trastornos ansiosos y depresivos
3. Impacto de los trastornos ansiosos y depresivos

a.  Vidasocial y familiar

b. Ambito laboral y educativo

c.  Autocuidado

d.  Autoestima

e. Salud fisica

PRESUPUESTO Mirar en apartado 8 (tabla)

EVALUACION Cuestionario escrito de seis preguntas con multiples respuestas (cuatro

opciones en cada) (Anexo 6)

Esta es la primera sesién de la tercera y ultima fase del programa, y se realizard en enero. A

diferencia del resto de actividades, esta debera realizarse en el gimnasio del centro, ya que requiere
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de mayor espacio. Tiene como objetivo que los participantes conozcan dos técnicas de relajacion
para gestionar la ansiedad. Se tratard de una clase practica en la que la enfermera explicara las
técnicas de atencidn plena y de relajacién de Jacobson y guiard a los participantes en su practica. En
este caso, la evaluacién no se realizard mediante un test, sino que se hara teniendo en cuenta su
asistencia y colaboracion durante la sesion. Después de la sesion, en caso de encontrarse ante una
situacion que les genere ansiedad o un ataque de pdnico, los participantes sabran llevar a cabo una

correcta técnica de relajacién mediante la atencidn plena y la relajacion de Jacobson..

La clase tendra una duracién de cuarenta y cinco minutos, de los cuales cuarenta se invertirdn en
una breve explicacion y la practica de las propias técnicas y los ultimos cinco en dudas que puedan
presentar. A esos cuarenta y cinco minutos habrd que sumar otros cinco minutos antes y después de

la sesion para la preparacién del gimnasio y la llegada del alumnado y para su posterior recogida.

ACTIVIDAD 4 Aprendiendo a relajarnos I: atencion plena y relajacion de Jacobson

OBJETIVO SESION Los participantes conoceran vy podrdn realizar estas dos técnicas para

gestionar la ansiedad.

FECHA Y HORA Ver en cronograma
DURACION 45 minutos
PARTICIPANTES Se implementd en la prueba piloto con 25 estudiantes de 12 de

Bachillerato del Instituto Ventura Gassol.

RECURSOS HUMANOS | 1 Enfermera escolar

1 Docente
RECURSOS - Gimnasio
MATERIALES - 26 esterillas

-1 altavoz

-1 ordenador

GUIA SESION (Anexo | Preparacién espacio (5')
7) Técnicas de atencidn plena y Jacobson (30°)
Dudas a resolver (5')

Recoger espacio al finalizar (5)
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METODOLOGIA USO La enfermera escolar realizard una clase magistral tanto tedrica como
practica, la cual sera presencial. Al principio se describira la técnica de
atencién plena y se procederd a dar las indicaciones para poder aplicarla.
Una vez terminada, se hara una breve introduccidon de la técnica de
relajacion muscular progresiva de Jacobson y se hard la practica de esta
(siguiendo las indicaciones por voz de la enfermera). Al final, se abrira un

espacio para poder resolver las dudas.

CONTENIDO Qué son las técnicas de relajacion
Explicacién técnica de atencién plena
Practica de técnica de atencién plena

Explicacién de relajaciéon muscular progresiva

LA

Practica de relajacion muscular progresiva

PRESUPUESTO Mirar en apartado 8 (tabla)

EVALUACION Asistencia y participacion durante la sesidn, se realizard a mano alzada.

Esta es la segunda sesién de la tercera fase y la Ultima del programa vy se realizard en febrero. De
igual manera que la cuarta sesién, esta debera realizarse en el gimnasio del centro, ya que requiere
de mayor espacio. Tiene como objetivo que los participantes conozcan otra técnica de relajacion para
gestionar la ansiedad. Se tratara de una clase practica en la que la enfermera hara un repaso de la
relajacidn de Jacobson, realizara una breve explicacién de la técnica de visualizacién guiada y guiard a
los participantes en su practica. En este caso, la evaluacion no se realizard mediante un test, sino que
se hara teniendo en cuenta su asistencia y colaboracion durante la sesidon. Después de la sesion, en
caso de encontrarse ante una situacidn que les genere ansiedad o un ataque de pdénico, los
participantes sabran llevar a cabo una correcta técnica de relajacion de Jacobson y de visualizacidn

guiada.

La clase tendrd una duracién de cuarenta y cinco minutos, de los cuales cuarenta se invertiran en

una breve explicacién y la practica de las propias técnicas y los ultimos cinco en dudas que puedan
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presentar. A esos cuarenta y cinco minutos habra que sumar otros cinco minutos antes y después de

la sesion para la preparacién del gimnasio y la llegada del alumnado y para su posterior recogida.

ACTIVIDAD 5 Aprendiendo a relajarnos Il: visualizacion guiada

OBJETIVO SESION Los participantes conoceran otra técnica de relajacidon para manejar la
ansiedad.

FECHA Y HORA Ver en cronograma

DURACION 35 minutos

PARTICIPANTES 4° ESO A: 25
42 ESO B: 25

12 Bachillerato A: 25
12 bachillerato B: 25
Totalidad maxima: 120 alumnos/as/es

RECURSOS HUMANOS | 1 Enfermera escolar

1 Docente
RECURSOS - Gimnasio
MATERIALES - 26 esterillas

-1 altavoz

-1 ordenador

GUIA SESION Preparacién espacio (5')
Repaso técnica relajacion muscular progresiva de Jacobson (10°)
Explicacién visualizacién guiada + practica (25’)

Recoger espacio al finalizar (5)

METODOLOGIA USO La enfermera escolar realizard una clase magistral tanto tedrica como
practica, la cual sera presencial. Inicialmente, se realizard un repaso de
los conceptos tedricos de la técnica de relajacién muscular progresiva de
Jacobson, para poder introducir la visualizacién guiada. A posterior, se
realizara la practica de esta técnica. La sesidn se cerrara con dudas para

resolver.
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CONTENIDO 1. Repaso de relajacién muscular progresiva
2. Practica de relajacion muscular progresiva
3. Explicacién de técnica de visualizacidn guiada
4. Practica de técnica de visualizacidén guiada
PRESUPUESTO Mirar en apartado 8 (tabla)

EVALUACION

Asistencia y colaboracidon/participacion durante la sesion, se realizara a

mano alzada.
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8.  Cronograma del plan de salud

Actividades/Semanas 2 3 4 1 2 3 41 2 3 412 3 41 2 3 412 3 41 2 3 4 12 3 4112 3 4
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Se ha estimado el presupuesto del programa de salud considerando los salarios del convenio del

Sistema Sanitario Integral de Utilizacion Publica de Cataluia (SISCAT) para el coste de los recursos

humanos. ®” Afiadir, que hay una parte que no compatibiliza costes debido a que el propio centro

proporciona y cede parte de los materiales necesarios para ejecutar las sesiones. Y hay un coste

menor invertido para el material de oficina para proporcionar herramientas de evaluaciéon

complementaria de las sesiones.

TIPO DE RECURSOS CONCEPTO CANTIDAD COSTE
RECURSOS HUMANOS Enfermera escolar | 2 personas 14€/hora
140 horas totales
1960€ x 2 = 3920€ total
AUDIOVISUALES Proyector 1 0€ (cedido por el centro)
Ordenador 1 0€ (cedido por el centro)
Altavoz 1 0€ (cedido por el centro)
Dispositivos depende  del | O€ (cada participante el suyo)
moviles grupo
MATERIALES Folios 500 3.50€
DE OFICINA
Impresion 100 0,05 x 100€ = 5€
cuestionarios
Boligrafos 80 0,20€ x 80 = 16€
MOBILIARIO Mesas 17 (mesas | O€ (cedido por el centro)
dobles)
Sillas 32 0€ (cedido por el centro)
Esterillas 32 0€ (cedido por el centro)
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INFRAESTRUCTURA Aula polivalente 1 0€ (cedido por el centro)
Gimnasio 1 0€ (cedido por el centro)

INFORMATICO Conexion a | ilimitada 0€ (cedido por el centro)

JELECTRICO internet

TOTAL 3.944,50 €

Para evaluar la eficacia del programa y de forma objetiva, la evaluacién se ha dividido en tres partes:
la evaluacion del proceso, la de la estructura y la de los resultados. De esta manera, al finalizar el
programa, este contara con tres perspectivas de evaluacion diferentes, lo que permitira determinar
con mas precision su eficacia.

Para evaluar el proceso del programa, es decir, el funcionamiento y la efectividad de cada una de las
sesiones, cada sesién contara con un método de evaluacidon adaptado a las caracteristicas de la
misma. La efectividad de las sesiones de caracter tedrico, como son la primera y la tercera, se
evaluard mediante seis preguntas tipo test, con cuatro opciones de respuesta cada una, que el
alumnado deberd responder mediante la web de cuestionarios interactivos Kahoot, tal y como se
especifica en las fichas de las actividades. En cambio, la segunda sesidn, aun siendo de tipo tedrico,
se evaluara teniendo en cuenta la participacién del alumnado durante la misma y también durante el
debate que se pueda generar al finalizar las explicaciones de la enfermera escolar.

Finalmente, en la cuarta y la quinta sesién se evaluara la colaboracion de los participantes durante la
practica de las diferentes técnicas de relajacidon y también su correcta ejecucién. También se ofrecerd
un cuestionario de satisfaccién a los participantes al finalizar el programa para valorar su eficacia y
utilidad y comprobar que aporta nuevos conocimientos y herramientas de gestion de los
sentimientos de ansiedad y depresidn. Ademas, valorar si los participantes han sentido las sesiones
como un espacio seguro en el que exponer sus dudas y preocupaciones respecto al tema.

La evaluacion de la estructura consistira en valorar si el tiempo de las sesiones esta bien determinado
o si, por el contrario, se precisa de mas o menos tiempo para la preparacion y la implementacién de
las actividades. También se valorara si los recursos planteados y solicitados al centro, asi como la
infraestructura de la que se dispone, son los adecuados. Para ello se ha llevado a cabo la

implementacién de una de las actividades a modo de prueba piloto.
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Finalmente, la evaluacién de resultados se llevard a cabo al finalizar la totalidad de sesiones que
forman el programa. Se valorard si se han alcanzado los objetivos planteados y, en el caso de que no
sea asi, se analizardn los posibles errores en el disefio o la ejecucidn del programa de salud para su

mejora en préximas implementaciones.

La evaluacidn de la estructura del programa se ha realizado mediante una prueba piloto.
Inicialmente, se contactd con el coordinador pedagédgico vy la directora del instituto Mila y Fontanals,
llegando a un acuerdo para poner en practica la actividad nimero cuatro del programa.

Para poner en practica la actividad, se identificé el instituto Ventura Gassol, ubicado en el limite
entre Badalona y Santa Coloma de Gramenet. Este fue el centro de eleccidon debido a que cumple
con unas caracteristicas socioecondmicas, culturales y ambientales muy similares a las del instituto
Mild i Fontanals. Una vez escogido el centro, se contacté con el coordinador pedagdgico por via
telefénica vy, tras acordar una cita presencial, se le explicé el programa de salud y la actividad a
realizar. Tras las indicaciones pertinentes, se cerré la fecha para la puesta en practica de la actividad
numero cuatro del programa: el lunes 8 de mayo a las 10:30 horas.

Se dispuso de un grupo de 25 estudiantes para realizar la actividad. Estos pertenecian al grupo de
primero de bachillerato social y humanistico. El rango de edad se situaba entre los 16 y 18 afios.
Cabe destacar que el 52% de los participantes eran mujeres, siendo los hombres el otro 48%.
Ademds, dos de los participantes no eran de ascendencia espaiiola.

Tras la puesta en practica de la actividad ndmero cinco del programa de salud, se solicité al
alumnado participante su opinidn sobre la dindmica de la misma y el impacto que esta puede tener
en ellos/as. Después de realizar ambas técnicas, el alumnado se sintié notablemente mas relajado.
Reconocieron una gran diferencia entre su estado de nerviosismo inicial y la relajacién final. Ademas,
un 60% de los participantes alegd que haria uso de las técnicas en caso de necesitarlo. La docente
responsable del grupo también valord positivamente la actividad impartida.

Con respecto a la estructura de la clase y la disposicion del tiempo y el espacio, se determind que la
duracion de la sesidn es la correcta. Se dispone del tiempo necesario para preparar el gimnasio y el
material, también para impartir la propia sesidn y para la evaluacién y el espacio de debate posterior.
El aula escogida resulté adecuada para el grupo seleccionado, aunque si se tratase de un grupo de

mds de veinticinco personas se precisaria un espacio mas grande.
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Al estudiar en profundidad la epidemiologia de los trastornos ansiosos y depresivos se ha
identificado la necesidad de realizar un programa de salud enfocado a la salud mental, ya que hoy en
dia se considera una problematica global a la que los gobiernos dedican un porcentaje minimo de sus
presupuestos anuales. Este programa de salud mental ha sido disefiado para reducir la incidencia de
dichos trastornos.

La figura mds necesaria en este proyecto es la enfermera escolar. Algunos de los roles de las
enfermeras escolares son fomentar habitos de vida saludables, prevenir las conductas de riesgo y
patologias y atender, en caso necesario, las dudas relacionadas con la salud del alumnado para velar
por el bienestar y la educacion en salud de los/las estudiantes.

La implicacidn en la practica profesional deseada para este programa de salud es la implementacion
del propio programa. Este ha sido disefiado pensando en ser implementado con el alumnado de
cuarto de ESO y primero de bachillerato del instituto Mila i Fontanals pero, si el programa se llevase a
cabo con éxito en dicho instituto, se podria implementar en el resto de institutos publicos del barrio
del Raval. Incluso, se podria ampliar ain mds el territorio de implementacion, siempre teniendo en
cuenta que este cumpla con unas caracteristicas demograficas similares a las de la poblacidn inicial.
Para terminar, mencionar que este proyecto enfocado al ambito sanitario de la salud mental es un
avance para evitar la progresion de las enfermedades mentales y concienciar a la poblacién mas
joven de la existencia de los trastornos mentales y las consecuencias de no tratarlas o no detectarlas

a tiempo.

El estudio realizado para la contextualizacion de la salud mental, previo al disefio del propio
programa de salud, nos ha permitido comprender la importancia de abordar este tema desde una
perspectiva integral del bienestar psicosocial. Hemos podido comprobar que la salud mental no se
limita Unicamente a la ausencia de patologias, sino que implica el desarrollo de estilos de vida y
caracteristicas personales, interpersonales, sociales y laborales que influyen en nuestra calidad de
vida.

El impacto de la pandemia de Sars-CoV-2 ha agravado la situacidn de salud mental a nivel mundial,
derivando en un aumento de la prevalencia de los trastornos ansiosos y depresivos. Organismos
internacionales como la OMS han reconocido esta problematica, promoviendo estudios, planes y

acciones para mejorar la salud mental a nivel mundial.
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Sin embargo, hemos observado que la inversién econdmica en salud mental por parte de los paises
sigue siendo baja, con consecuencias graves para la poblacidn. Existe una falta de acceso a servicios
de salud mental y una estigmatizacién de los trastornos mentales, lo que dificulta aun mas la
prevencién y el tratamiento de los mismos.

Concretamente en Cataluia, hemos identificado un gran aumento en la prevalencia de trastornos
mentales, especialmente entre la poblacién mds joven. La depresidn y la ansiedad han alcanzado
cifras alarmantes y el suicidio se ha convertido en una de las principales causas de muerte en Ila
poblacién joven. La falta de programas y planes de salud mental actualizados y de recursos a nivel
asistencial hace que los medios para prevenir estos trastornos aun sean insuficientes.

Consideramos que creando un programa de salud con el que se eduque a la poblacién sobre los
trastornos mentales mas prevalentes, como son los ansiosos y depresivos, y se les dé herramientas
para identificarlos y recursos para gestionarlos, se podra reducir, no solo la incidencia de dichos
trastornos, sino también el impacto que estos puedan tener en la poblacién joven.

Por ultimo, se ha resaltado el papel crucial de la enfermera escolar en la educacién para la salud y la
promocién del bienestar mental en el entorno escolar. Su participacion activa es clave para contribuir
a la deteccion temprana de problemas de salud mental, proporcionar apoyo emocional y brindar

recursos y orientacién a los estudiantes.
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13. Cronograma del TFG

Septiembre 2022 Octubre 2022 Noviembre 2022 Diciembre 2022 Enero 2023 Febrero 2023 Marzo 2023 Abril 2023 Mayo 2023 Junio2023
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 14

Eleccién propuesta

Elaborar introduccién y justificacién
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Anexo 2: Cuestionario de la actividad 1

DESCUBRIMOS LA ANSIEDAD Y LA DEPRESION

La incidencia de trastornos ansiosos y depresivos posterior a la pandemia fue de:

a) 17%
b) 23%
c) 25%
d) 33%

Se invierte en salud mental un porcentaje:
a) menor al 3%

b) menor al 2%

c) menor al 9%

d) todas son correctas

La ansiedad y la depresion se consideran
a) Una enfermedad mental

b) Un sindrome mental

c) Un trastorno mental

d) Todas son corretas

La ansiedad solo se manifiesta si..
a) Estamos solos

b) Te imaginas situaciones irreales
c) Sin motivo aparente

d) Todas son correctas

La depresion puede producir o presentar algunos de estos sintomas...
a) Pensamientos de autolesion, tristeza puntual y pérdida de interés

b) Pensamientos de autolesion, tristeza persistente y pérdida de interés
c) Alteracion en el suefio y el hambre, astenia y dificultad en la concentracion.

d) Las opciones b y d son correctas

¢ Cual es el trastorno que tiene mayor prevalencia?

a) La ansiedad

b) La depresion

¢) Las dos por igual

d) Ninguna es correcta

formato

Kahoot:

create.kahoot.it/share/descubrimos-la-ansiedad-y-la-depresion/058ecf19-3392-46b9-b293-2

4464271720b
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Anexo 3: Presentacion Y ahora, équién me ayuda?

https://docs.google.com/presentation/d/1ADKqgUOWmMKR86YDs79Y  C3kup64mtjWT-wOA3u9khY/

edit?usp=sharing

Anexo 4: Diptico actividad 2

“No olvides cuidar de tu
salud mental y la de quienes
te rodean”

.2 0

o

Si sospechas que tu o un ser
querido padece un trastorno
ansioso o depresivo, los
siguientes recursos pueden
ser de gran utilidad:

ASFAM:X<

Orientacion terapéutica gratuita
para personas afectadas por un
trastorno mental y su entorno.
Contacto: www.arep.cat

Terapia grupal y orientacion
gratuita a quienes padecen algin

trastorno mental y a sus familiares.

Contacto: www.asfamberga.org

Terapia grupal, orientacién y
actividades terapéuticas gratuitas
relacionadas con el arte y el
empoderamiento.

Contacto: associacioelfar.com

Linea telefénica que ayuda a las
personas con riesgo de conducta
suicida y a sus familiares.

Tif.: 024

Anexo 5: Presentacion ¢ COmo nos afecta nuestro entorno?

https://docs.google.com/presentation/d/1xpGJ5MhfpydSSieEGeD9dM30ziNSHOMe3QWzrBJcrow/e

dit?usp=sharing
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Anexo 6: Cuestionario de la actividad 3

¢COMO NOS AFECTA NUESTRO ENTORNO?

1. La ansiedad y la depresion son signos que no afectan a nuestra vida ni entorno
a) Cierto
b) Falso
c) Solo afecta a nivel personal
d) Solo afecta a nuestro entorno

2. ¢;Cuales son los factores de mayor riesgo para padecer estos trastornos?
a) Laviolencia, el suicidio, la desigualdad y riqueza
b) La violencia, la desigualdad y las enfermedades
¢) Laviolencia, la pobreza y la desigualdad
d) La violencia, la discapacidad, la desigualdad y la pobreza

3. Elrango de edad con mas prevalencia de trastornos de salud mental es de...
a) de 15 a 29 afos
b) de 15 a 30 afos
c) de 50 a 60 afios
d) de 65 a 70 afios

4. Seifiala la afirmacion correcta: es mas probable que sufras algtn trastorno ansioso o
depresivo si...
a) No tienes escolaridad
b) Tienes recursos bajos
¢) Has sufrido algun tipo de violencia
d) Todas son correctas

5. ¢Cual es el impacto que tiene la ansiedad y la depresion?
a) A nivel socioecondémico, educativo y laboral
b) A nivel socioeconémico y laboral
c) A nivel social, personal, educativo y laboral
d) Ninguna es correcta

6. ¢Creéis relevante educar sobre estos trastornos e incidir en la escuela?
a) Evidentemente
b) Solo si es optativo
c) Me ha ayudado mucho
d) No lo creo importante

Link formato Kahoot:

Anexo 7: Guidn Actividad 4 (Prueba piloto)

® Presentacion
o Quiénes somos
o Introduccidn programa de salud (en qué consiste)
o  Explicar Atencién Plena

o  Explicar Técnica Relajacion Muscular de Jacobson
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e Atencion plena

La técnica de atencidn plena consiste en buscar la calma y la relajacién centrdndonos en el momento
presente. Para ello nos tenemos que fijar muy bien en lo que estamos percibiendo con nuestros
sentidos. Necesitamos estar completamente presentes y conscientes de ddénde estamos sin
abrumarnos por lo que esta pasando a nuestro alrededor.

Durante la practica de esta técnica lo mas normal es que nuestra mente se distraiga de vez en cuando
y surjan pensamientos. Puede que venga a nuestra mente la lista de cosas que tenemos que hacer o
lo que ha pasado hace un rato. Cuando esto pase no debemos intentar poner la mente en blanco,
eso es practicamente imposible. Sino que debemos centrar de nuevo nuestra atencion en la técnica.

Cuanto mas la practiquemos, mas facil sera dejar a un lado los demds pensamientos.

- Pausa lo que estas haciendo en el momento que sientas ansiedad.

- Ponte cémodo o cémoda, si es posible sentado y con la espalda recta

- Busca a tu alrededor cinco cosas que puedes ver

- Percibe y presta atencién a cinco cosas que puedas oir

- Nota cinco cosas que puedes sentir en contacto con tu cuerpo (por ejemplo: una
pulsera en tu mufieca, tus pies en el suelo, la camiseta en tu espalda...)

- Para acabar, haz todo lo anterior simultdneamente

e Técnica Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson

o Esta técnica la desarrollé un médico estadounidense llamado Edmund Jacobson.

o Consiste en poder detectar los musculos tensos o hiperactivados, es decir, reconocer
las zonas de mas tension que presenta nuestro cuerpo. Seguidamente, se incidird en
esas zonas para poder llevar a cabo una relajacién muscular en el sistema nervioso
auténomo.

o Esta técnica es progresiva, quiere decir que se realiza de forma lenta, agrupando la
relajacidon con los diferentes grupos musculares. (Puede ser que al principio uno no

sea consciente de la tensién acumulada en las zonas de nuestro cuerpo)

Vamos a comenzar a realizar la técnica de relajacion muscular progresiva de Jacobson.

Nuestro objetivo es llegar a un estado de paz realizando una tensién y relajacion de la musculatura.
Para ello, tensaremos y relajaremos los musculos de nuestro cuerpo a medida que vayais recibiendo
las indicaciones. Consiste en apretar con fuerza los musculos que vamos nombrando, pero sin

hacerse dafio.
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Témate tu tiempo para notar tu respiracién, nota como entra y sale el oxigeno, de forma
pausada, respira. Nota cémo poco a poco te estds aislando del exterior. Te estas centrando
en tu propio cuerpo.

Poco a poco os vais acomodando, hasta que tu posicion se vaya haciendo mas confortable.
Empieza a notar las sensaciones que desprende tu cuerpo. Poco a poco inspira por la narizy
poco a poco lo vas soltando por la boca.

Nota como en cada respiracidn tu cuerpo se va soltando, te vas liberando de la tension y te
sientes a gusto.

Te voy a pedir que centres tu atencion en los musculos de tu mano y antebrazo derecho. Me
gustaria que apretaras el puio y estires el brazo con fuerza ahora. Nota toda esa presion en
los dedos, en la mano y en todo el brazo derecho. Mantén toda la tensidn y suelta la mano,
la mufieca, los dedos... Deja el brazo libre y descansando. Centra tu tensién en las
sensaciones de tu brazo derecho, nota como tu brazo se queda sin fuerza. Vuelve a tensar la
mano y todo el brazo con fuerza ahora, siente cdmo se tensan los musculos en este
momento. Mantén un poco mas y relaja toda esa tension. El brazo y la mano estan relajados.
Ahora pasaremos al brazo izquierdo, al igual que antes cerramos el puiio izquierdo con fuerza
y tensamos el brazo estirandolo ahora, tensa un poco mas, nota la tensioén en los dedos, en el
antebrazo y suelta toda esa tensién. Permitete relajar la mano, siente cémo la tensién de los
dedos va desapareciendo y el brazo se va acomodando, relajando. La tension de los musculos
va desapareciendo. Mantén atencidn en el brazo izquierdo, volvemos a tensar el pufio y el
brazo ahora, haz fuerza con el puiio. Nota esa sensacidn que te recorre todo el brazo.. nota la
tension un poco mas y suéltala. Ahora el antebrazo, la mufieca y los dedos se quedan
suaves.. Nota como la mano y el brazo quedan suave, mas relajado.

Deja que la respiracidn se haga suave...

Ahora centraremos nuestra tension a los musculos de la cara, a mi sefial frunce el cefio,
arruga la nariz y aprieta con fuerza los labios y dientes. Empujando la lengua contra el
paladar. Ahora, mantén esa tensién un poco mas y suéltala. Presta atencién a todas las
partes de la cara: ojos, nariz, pdmulos, boca, barbilla, frente y cémo poco a poco vas notando
una sensacién agradable... tranquila y relajada. Ve notando cémo esa tensidon acumulada en
la cara se va desvaneciendo poco a poco. De nuevo repetimos, frunciremos el cefio,
arrugaremos la nariz y apretamos con fuerza los labios y dientes, empujando la lengua con el
paladar. ahora, mantén esa tensién un poco mas, unos segundos, céntrate en toda esa
tension y la soltamos. Descansamos todos los musculos de nuestra cara. Empezamos a notar

como se van relajando todos los musculos de nuestra cara: la frente, la nariz, los ojos, la

53



10.

11.

mandibula, los pémulos... notamos que la tensién va desvaneciendo y notamos una
sensacion de calma en todo nuestro rostro.

Ahora pasaremos a nuestros musculos del cuello, para ellos tiraremos la cabeza hacia atras,
como si quisiéramos hundirla en el respaldo ahora. Nota la tensidn en todos los musculos del
cuello, mantén esa tensién unos segundos mas y suéltala. Suelta toda esa tensién, nota
como el cuello se libera de esa tensidn. Ahora volvemos a tensar el cuello, pero esta vez
hacia delante, como si quisieras tocar la barbilla con el pecho, pero a la vez intentamos evitar
que toque, ahora. Puede que notes temblor a anteponer los musculos, eso es bueno...
Mantén esa tensidon un poco mas y suéltala. Centra tu atencién en la sensacion que produce,
en el descanso que tanto te has ganado. Respira pausadamente, nota como, poco a poco,
toda la tensidon que has acumulado, va desapareciendo. Y cdmo poco a poco una sensacion
de paz te va invadiendo. Muy bien.

Ahora vamos a centrarnos en los hombros, para tensarlos vamos a tirar de ellos hacia atras,
como si quisieras que se tocaran por la espalda ahora, siente la tensidon en los hombros,
puede que sea incdmoda, aguanta un poco mds y suéltala. La espalda se relaja, descansa,
nota cémo la tensidon que habia, va desapareciendo y poco a poco va apareciendo la
relajacion. iMuy bien! Volveremos a tensar los hombros, pero esta vez hacia delante, como si
quisieras que se tocaran por el pecho ahora, puede que sea un poco incdmodo, solo un poco
mas, y suéltala. Nota como el pecho y la espalda se va relajando, los notas mas ligeros. Los
musculos se van aflojando, mas ligeros, mas relajados. Respira de forma suave, disfruta de
esta sensacion de paz. Muy bien

Ahora pasaremos a los musculos de la espalda y el pecho. Para tensarlos arquearemos la
espalda hacia atras y sacaremos pecho hacia fuera, elevandolo poco ahora, siente la tension
un poco mas y suéltala. Relaja toda la espalda, de nuevo al soltar la tensidon aparecen
sensaciones agradables de descanso, permitiéndonos sentirnos relajados. Toda la pesadez va
desapareciendo.

Ahora vamos a centrarnos en el abdomen, vamos a hacer fuerza y a tensarlo como si
fuéramos a parar un golpe ahora, mantén esa fuerza, aguanta esa tensidén un poco mas vy
suéltala. Siéntete libre, nota como el estdmago se va relajando. Después del esfuerzo se va
guedando mas ligero, poco a poco. Muy bien, volvamos a poner duro el abdomen ahora. Los
musculos estdn duros, tensos, aguanta un poco mas y suéltalo. Toda esa tensién se va
disipando, los musculos se van relajando y tu vas prestando atencidon a las sensaciones

agradables que se van produciendo.
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12.

13.

14.

15.

Ahora centraremos atenciéon en las piernas, empezaremos con la pierna derecha. Para
tensarla, la levantaremos y estiraremos los dedos del pie hacia arriba (hacia la cabeza) ahora.
Aprieta el muslo y siente la tensién en la pierna, en los dedos... y suéltala. La pierna
descansa, se relajan los dedos, el tobillo, el gemelo y el muslo... Presta atencién en estos
musculos y nota la diferencia. Antes habia tension y ahora relajaciéon. De nuevo, tensa la
pierna derecha, levantala y estira los dedos del pie. Mantén la tensién, aguanta un poco mas
y suéltala. Libera toda esa tensidn. La pierna descansa, los dedos se liberan, el gemelo, el
muslo quedan suaves. Respira tranquilamente, disfruta de esa sensacion.

Ahora vamos a tensar la pierna izquierda, estira la pierna, ténsala con fuerza y dobla los
dedos del pie hacia arriba, curvando el pie ahora, tensa un poco mas, un poco mas y suéltala.
Ahora relaja el pie, el tobillo, la pantorrilla, el muslo, disfruta la sensacién agradable al soltar
toda la tension. Volvemos a tensarla, levantando la pierna y curvando los dedos ahora,
aprieta un poco mas el muslo, siente la tension... y suéltala ahora.

Nota como toda la tensién desaparece y en su lugar queda una sensacion de paz que te va
invadiendo poco a poco en todos tus musculos. Poco a poco, toda esa paz se va extendiendo
por todo tu cuerpo, por los brazos, por la cara, por el cuello, por los hombros,... la espalda,
el abdomen y las piernas... ahora los sientes relajados. Tu respiracion se ha hecho profunda,
tranquila y suave.. relajante. Permite disfrutar de su ritmo suave y tranquilo. Disfruta de esa
paz, como la tensién abandona tu cuerpo,... siente como todo tu cuerpo estd descansando.
Permitete disfrutarlo.

Cudndo desees levantarte, solo debes centrar tu atencién en los musculos que hemos
trabajado, moviéndolos con calma, sin forzar poco a poco. Cuando lo desees abre los ojos e

incorporate poco a poco.
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