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Justificación 

El estrés y los trastornos de ansiedad en adolescentes es una de las 
principales causas de morbimortalidad y su prevalencia va aumentando a nivel 
mundial. La situación emocional del docente puede influir negativamente en la 
calidad de la enseñanza y en la relación con los estudiantes. Por ello, se 
considera relevante abordar estos problemas por su bienestar y la calidad de 
de la educación. 

 

Objetivo 

Prevenir y afrontar adecuadamente el estrés y la ansiedad en adolescentes y 
profesionales de educación. 

 

Observación clínica y metodología 

Este programa fue dirigido tanto al alumnado de Bachillerato y profesorado del 
Instituto de Educación Secundaria (IES) La Marisma de Huelva, 
programándose un conjunto de actividades adaptadas al contexto de 
intervención, durante el curso 2022/2023.  

Se planificaron 5 sesiones, 3 para el alumnado y 2 para el profesorado, de 60 
minutos y 30 minutos respectivamente. Las sesiones dirigidas a los estudiantes 
versaron sobre: conocimientos básicos sobre el estrés y la ansiedad y sus 
diferencias, herramientas para la gestión del tiempo, prioridades, técnicas de 
respiración, la aceptación, la autorregulación, el pensamiento positivo, las 
emociones... Se realizó una breve explicación teórica y se acompañó con una 
actividad práctica. 

Las sesiones destinadas al profesorado se centraron en técnicas de 
respiración, la rueda de la vida, el pensamiento positivo y las emociones. 



En ambos se realizó una evaluación inicial y final del nivel de ansiedad con el 
General Health Questionnaire (GHQ-12) y se midió el nivel de satisfacción a 
través de un cuestionario de elaboración ad hoc de 13 preguntas. 

 

Resultados e intervenciones 

La intervención se completó en el alumnado, disminuyendo el nivel de 
ansiedad: puntuación inicial de 29,3 final de 28.  

Los estudiantes mostraron un alto grado de satisfacción, considerando que les 
habían servido para conocerse mejor y ser más conscientes de sus emociones.  

Las sesiones de los docentes no pudieron calendarizarse por cuestiones de 
organización y disponibilidad. No obstante, se les preparó un dossier con 
materiales y recursos para utilizar libremente cuándo ellos/as lo consideraran. 

 

Discusión  

Dada la duración tan limitada de las sesiones y el pequeño tiempo de 
seguimiento del alumnado, no se han obtenido resultados más contundentes. 
Es necesario mayor durabilidad y mantenimiento de estos programas a lo largo 
de todo el curso.  

 

Implicaciones para la práctica  

Es imprescindible este tipo de sesiones para que el alumnado adquiera 
competencias en el control de sus emociones y el afrontamiento de situaciones 
que diariamente nos generan estrés y ansiedad, contribuyendo a que 
disminuyan los trastornos de salud mental. 

 

Conclusiones 

Se ha disminuido la ansiedad de los participantes y se les ha facilitado 
herramientas al alumnado y profesorado para prevenir y afrontar situaciones de 
estrés y ansiedad futuras, siendo capaces de controlar y manejar 
correctamente sus emociones, garantizando una mejor convivencia y una vida 
más sana y feliz.  
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