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“Per executar una idea pots estar despert tota la nit. Per ser creatiu has d’estar
despert tota la vida.”

Anonim.
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RESUM

En aquest estudi s’analitzen els efectes d’un conjunt d’estratégies de recolzament
emocional i psicologic basades en la Terapia d’Acceptacié i Compromis sobre els
nivells de creativitat (verbal i figurada) i d’estrés (simptomes fisics, estrés perce-
but, depressid, ansietat, cansament emocional, recolzament social percebut, au-
toeficacia, autoestima, desgast emocional i estils d’afrontament de I'estrés) d’'un
grup d’alumnes de segon curs de batxillerat. Per fer-ho, s’ha disposat d’un grup
de control, amb el qual no s’han treballat aquestes estratégies de recolzament. Els
nivells de les variables relacionades amb I'estrés han estat avaluats mitjangant un
guestionari que unifica nou tests (PHQ, PSS, BDI, SAS-A, ECE, DUKE-UNC,
EAG, EAR i CAE). D’altra banda, els nivells de creativitat dels grups han estat
avaluats a través de la bateria verbal i figurativa del test de pensament creatiu de
Torrance (TTCT). En comparar 'evolucio dels dos grups s’han observat diferén-
cies significatives en els nivells de creativitat del grup experimental i una estabilit-

zacio dels nivells d’estrés en els alumnes d’aquest mateix grup.

Ara bé, abans de procedir a I'exposicio de la investigacid, s’han analitzat a nivell
tedric alguns conceptes clau per al desenvolupament de la mateixa. Aixi doncs es
presenta una conceptualitzacié de I'estrés en qué es detalla quines reaccions fisi-
gues s’hi associen, quin és l'origen biologic d’aquestes i quin objectiu perseguei-
xen, de la mateixa manera que s’intenta aprofundir en I'estrés en I'ambit académic,
que pot arribar a bloquejar processos cognitius i d’aprenentatge importants, com
ara la creativitat. Precisament a continuacioé s’aborda el tema de la creativitat, de-
finint quin significat se li dona al terme en aquest estudi i quines sén les concepci-
ons que presenten de la creativitat les diferents corrents psicologiques. Finalment,
s’intenta aprofundir en els fonaments de la Terapia d’Acceptacié i Compromis
(ACT) que es revela com a un possible estimulador de la creativitat i que té els
seus origens en les ancestrals practiques meditatives, a les quals també es dedica

un apartat.

Conceptes clau: estrés, creativitat, meditacid, Terapia d’Acceptacié i Compro-
mis (ACT) i batxillerat.
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INTRODUCCIO | JUSTIFICACIO

El treball de recerca és una activitat d’'investigacio que ha de realitzar tot I'alumnat
de Batxillerat a la Comunitat Autbnoma de Catalunya i consisteix en elaborar una
recerca en relacié a un ambit concret. A més d’una tasca académica, la qualificacio
de la qual té un valor del 10% sobre la mitjana de tot el batxillerat, és, una oportu-
nitat per aprendre a elaborar un treball seguint una metodologia cientifica. A més
a meés, la seva realitzacié pot ajudar a I'estudiant a anar descobrint preferéncies

en relacio als estudis superiors.

Tal com he comentat, en tractar-se d’un treball de recerca he planificat el desen-
volupament de tot el treball en les fases del metode cientific i experimental. La
metodologia emprada, que permet partir d’'una hipotesi a contrastar amb els resul-

tats obtinguts, consta de sis fases.

— Enlaprimera fase es va elaborar una planificacié de tot el procés de recerca,
fent constar el periode de temps que abastaria cada una de les fases del tre-
ball. D’altra banda, també en aquesta primera etapa, es va concretar el tema.
En el meu cas, I'eleccio del tema no va ser gaire dificil, ja que tenia molt clar
que s’havia d’ubicar en el camp de I'educacié i havia de tenir alguna relacié
amb la creativitat. Tot allo relatiu a 'ambit educatiu em suscita un gran interés
i, de fet, possiblement m’agradaria cursar graus universitaris relacionats amb
'educacio. En qualsevol cas, considero que en una societat en crisi econo-
mica, mediambiental i de valors, a la qual cal afegir una heterogeneitat quant
a la riguesa de les regions, és necessari un canvi creatiu i innovador que im-
pulsi una nova manera d’organitzar el mén. Per tant, és important que des de
les institucions educatives es potencii la creativitat dels alumnes, donat que
molts dels avengos que ha experimentat I'ésser huma s’han produit gracies a
la intervencié de la creativitat. Per tant, es tracta d’'una eina essencial per al
progrés de la humanitat. Ara bé, amb I'ajuda de la tutora i la lectura d’alguns
treballs realitzats en aquest ambit, vam concretar que I'objecte d’estudi seria
la creativitat, relacionant el tema amb altres factors que, com I'estrés o I'ansi-
etat, poden interferir en el seu ple desenvolupament. Pel coneixement directe
i vivencial propi, aixi com per facilitar 'accés a grups amb els que treballar
experimentalment, vam decidir amb la tutora del treball centrar-nos en alum-
nes de 2° batxillerat de I'Institut Rubié i Ors de Sant Boi de Llobregat, valorant

a més que es tracta d’'un nivell d’estudis que presenta dificultats importants als
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alumnes a nivell d’exigéncies académiques que, més enlla de la pura memo-
ritzacio i integracié de dades, comporten el desenvolupament d’habilitats de
relacio, elaboracid i presentacio dels coneixements que requereixen d’un nivell

de creativitat personal i capacitat de relacioé importants.

Amb el tema ja escollit i ben delimitat, a la segona fase, es va elaborar un
primer esbds o esquema del treball. Es tracta d’'un primer index provisional en
qué s’establien quins haurien de ser els temes documentats per, més enda-
vant, poder planificar un treball de camp en relacié amb els coneixements ad-
quirits i exposats en la memoria. Aixi doncs, aquest primer esbés va tenir com
a finalitat determinar quins aspectes teorics calia considerar per poder, poste-
riorment, dissenyar una investigacio, fet que va suposar una primera presa de
contacte amb estudis vinculats al paper que la creativitat i factors com I'estres,
'ansietat o I'estat emocional poden arribar a tenir en el desenvolupament aca-

demic.

A partir d’'aquest primer esbés es van concretar les fonts documentals que po-
drien aportar la informacid necessaria per a recopilar els coneixements tedrics
necessaris per poder investigar el tema i completar cadascun dels punts a
desenvolupar. A més a més, es va confeccionar la metodologia a seguir per
treballar totes aquestes fonts documentals. Cal destacar que aquesta feina,
que correspon a la tercera fase, és proactiva, perqué en estudiar una font
documental s’obren nous interrogants i vies d’investigacio, i per tant, se’n po-

den trobar de noves, ampliant aixi la llista.

En la fase quarta, disposant ja de tota la informacié que s’inclouria en el marc
tedric, es va planificar el treball de camp. Es va decidir quin seria el grup control
i quin el grup experimental i, es va concretar el tipus d’activitats que es podrien
realitzar i que s’anirien posant en practica segons el calendari previst. A la
vegada es va determinar quants mesuraments es farien en relacié a determi-
nats estats i variables psicologiques i emocionals que poden interferir en el
rendiment académic i nivell de creativitat, i quin tests s’emprarien en cadascun
d’ells per mesurar-los. En el meu cas les circumstancies en les que es desen-
volupava la investigacié, va fer que optés per un disseny longitudinal de tipus
guasi experimental, ja que els grups no es van formar aleatoriament siné que
ja venien predeterminats, tractant-se de dos grups-classe i determinant-se que
fos el grup experimental aquell al que es tenia més facil accés per poder fer

les activitats amb les que es pretenia influir sobre el desenvolupament de la
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creativitat i 'estat emocional i psicologic en general davant les tasques acade-
miques; l'altre grup-classe, del mateix nivell académic, es va designar com a
grup control. En aquesta fase, i mentre s’aplicaven els coneixements teorics
assolits en les fases anteriors al treball de camp o investigacio, es va fer ne-
cessari anar introduint variables i factors que no s’havien tingut en compte des
d’'un bon principi, i va caldre anar resolent els temes i imprevistos que no s’ha-
vien considerat des d’un inici. Aixd va comportar una reestructuracioé de I'index
en funcié del treball de camp escollit i una ampliacié de la cerca d’informacié
d’aquells aspectes que no s’havien tingut en compte en un principi, perod que
resultaven importants per poder realitzar el treball de camp.

— Seguidament, es va processar i analitzar tota la informacié, ordenant-la d’acord
I'index reestructurat en la fase anterior. Aixi doncs, es va confeccionar un petit
esquema on s’incloia quina informacié hauria de ser exposada en cadascun
dels punts de I'index com a guio6 base per a I'inici de la redaccié de la memoria
del treball. En aquesta cinquena fase, doncs, es van redactar els primers
apartats del treball, al mateix temps que es va iniciar la realitzacio del treball
de camp. En el meu cas, possiblement aquesta cinquena fase va ser la més
complexa. El temps tant limitat del que s’ha disposat per a la realitzacio del
treball de camp, ha estat una dificultat evident. A més, les exigéncies acadé-
miques i curriculars de segon de batxillerat han obstaculitzat la disposicio i
realitzacié de les activitats tal i com s’havien previst. Va ser tanta la pressio
exercida pel factor temps només s’ha pogut realitzar el mesurament pretest i
posttest en relacié a les variables estudiades, i s’ha hagut de prescindir de més

mesures de control com s’havia previst en un inici.

— Després de recollir i processar totes les dades, es va procedir al seu analisi
mitjangant calculs estadistics a la sisena fase. Al mateix temps, es van redac-
tar el treball de camp i es va completar la part tedrica afegint els darrers redac-

tats. Per acabar, es va fer una revisio final de tot el treball.
Aixi doncs tres han estat els grans objectius del treball:

1. Complir amb les exigéncies curriculars del Batxillerat.

2. Introduir-me en temes, I'ambit de I'educacio i molt especialment la investi-
gaci6 educativa, que tenen a veure amb el meu interés académic, tot i que
no m’han permetre resoldre els dubtes sobre quins estudis superiors vull
cursar després del Batxillerat, ja que hi ha altres ambits que també m’atra-

uen bastant.

10
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3. Aprendre a desenvolupar un treball seguint una rigorosa metodologia cien-
tifica que m’ha donat la oportunitat de posar en practica técniques d’inves-

tigacié que permeten donar bases experimentals a tesis teoriques.

D’aquesta manera, un cop acabat el treball, puc constatar que s’han complert
aguests tres grans objectius. No obstant aix0, no ha estat una feina gens facil. El
termini de temps tant limitat del qual s’ha disposat per desenvolupar el treball ex-

perimental ha estat un dels principals obstacles del treball.

En qualsevol cas, pero, crec convenient destacar que malgrat les dificultats, la
realitzacid del Treball de Recerca ha estat un procés molt enriquidor, que m’ha

ajudat a madurar com a estudiant i com a persona.

11
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PLANTEJAMENTS TEORICS
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En la vida académica, i concretament en el batxillerat, els continguts que I'alumne
ha d’assimilar i saber demostrar que ha adquirit en les diferents proves i examens
que ha de realitzar, comporten no només una memaoritzacié o assimilacioé de con-
tinguts, sin6é que en gran mesura (i aquesta seria la gran novetat i sovint dificultat
per a molts estudiants) I'estudiant ha de demostrar que amb aquests continguts
apresos i assimilats és capac de resoldre o elaborar respostes creatives a les si-
tuacions o temes que se li proposen. Es tracta no de reproduir el que el professorat
o els llibres expliquen, sin6 de saber crear i donar respostes propies als casos que
se li demana resoldre. Aixd comporta un nivell de creativitat afegit a la comprensio
académica, una implicacio personal en els processos d’aprenentatges que reque-
reixen d’'un procés d’adaptacié i comprensié d’aquesta nova orientacié del que

significa estudiar i que prepara per als futurs estudis superiors.

En aquest ambient, factors com I'ansietat, I'estrés, estats emocionals negatius,
bloguejos o desanim, poden arribar a ser factors clau a I'hora de realitzar aquesta
maduraci6 intel-lectual, i saber-los afrontar pot arribar a ser a la vegada essencial
per a no abandonar els estudis en un moment clau de la maduracié personal. En
aguesta sentit, el present treball pretén obrir una porta a integrar activitats en el
curriculum escolar que permetin treballar aquests aspectes personals i d’'acompa-
nyament emocional i psicoldgic en benefici d’'una adaptacié menys traumatica a
un canvi de ritme academic que sovint pateixen no nomeés els mateixos estudiants,

com a protagonistes, sind també i molt especialment, el seu entorn familiar.

Aixi doncs, el rendiment académic esta estretament vinculat a I'estat emocional i
psicologic de I'alumnat i per conseguent, factors com I'estres, I'ansietat o 'autoes-
tima poden interferir-hi de forma significativa. Es per aquest motiu que cal fer una
analisi completa d’aquestes variables, destacant sobretot I'estrés com a bloqueja-
dor de processos cognitius de vital importancia per al desenvolupament académic,

ressaltant per sobre d’aquests la creativitat.

Passem, doncs, a analitzar més profundament aquests dos aspectes.

13
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L’ESTRES
¢ Queé és l'estres?

L’estil de vida que mantenim avui dia provoca un gran nombre de casos d’estrés.
Per aquest motiu, el terme s’ha popularitzat durant els ultims anys, fet que ha mo-
dificat el sentit inicial de la paraula. Sovint s’atribueix I'estrés a la manca de temps
i 'excés de tasques a realitzar, ja sigui a ni-
vell laboral, academic, familiar, etc. Tanma-
teix, aquesta perspectiva de l'estrés s’allu-
nya bastant del que realment vol expressar

el mot.

Quan investiguem la procedencia de la pa-
raula estres, trobem diferents referenciest!
gue assenyalen el seu naixement a la dé-

cada de 1930, quan Hans Selye, un jove

estudiant de medicina de la Universitat de

Font: http://www.thecanadianencyclope-
dia.ca/en/article/hans-selye/

Praga, va observar que tots els pacients,
malgrat patir diferents malalties, presenta-
ven una série de simptomes comuns com sén I'esgotament, la pérdua de gana, la
baixada de pes o I'apatia, entre d’altres. Aquests simptomes podien estar causats
per 'esfor¢ de 'organisme per adaptar-se a la situacio d’estar malalt i va anomenar
aquest fenomen Sindrome de lestrés o Sindrome General d’Adaptaci6?
(GAS).

El cos tendeix a adaptar-se a les situacions proporcionades pel medi ambient,
procés conegut com homeostasi. En aquest intent per mantenir ’lhomeostasi, quan
l'individu percep una situacié de perill 0 amenaga, el cos fa Us del seu sistema
endocri, tot segregant hormones tals com I'adrenalina, la noradrenalina o el corti-
sol. Aquestes hormones sén segregades per les glandules adrenals, situades a la
part superior de cada un dels ronyons. La medul-la adrenal, (localitzada a la part

central de les glandules), esta connectada amb el Sistema Nervids Simpatic. Quan

1 Martinez Diaz, E., & Diaz Gémez, D. (2007). Una aproximacion psicosocial al estrés escolar. Edu-
cacién Y Educadores, 10(2), 11-22/ Sarah Mae Sincero (Jul 10, 2012). General Adaptation Syn-
drome. Retrieved Sep 02, 2015 from Explorable.com: https://explorable.com/general-adaptation-
syndrome/ http://www.ub.edu/psicologia_ambiental/uni4/4810.htm

2 Informaci6 extreta de: Sarah Mae Sincero (Jul 10, 2012). General Adaptation Syndrome. Re-

trieved Sep 02, 2015 from Explorable.com: https://explorable.com/general-adaptation-syndrome /
http://www.ub.edu/psicologia_ambiental/uni4/4821.htm
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aquest s’activa, s'inicia el que Selye anomena la resposta de lluita o fugida, en

la qual l'individu es prepara a nivell fisioldgic per lluitar o fugir de la situacio estres-

sant.

D’aquest manera podem dir que la Sindrome General d’Adaptacioé es basa en la

resposta fisiologica que el subjecte emet davant una situacié estressant, i s’orga-

nitza, segons el mateix autor, en tres fases:

1)

2)

3)

Fase d’alarma: En aquesta primera fase, el cos detecta una situacié com
a un perill o amenaca i immediatament activa els mecanismes necessaris
per iniciar una resposta de lluita o fugida. Com a resultat d’aquesta acti-
vacié, I'individu manifesta un seguit de canvis fisiologics (fruit de I'activa-
cio del sistema simpatic, com 'augment de la pressi6 arterial, 'accelera-
cio de la freqiiéncia cardiaca, la inhibicié de la salivacid, o secrecio
d’adrenalina, etc.), psicologics (ansietat, inquietud, desconcentracio,

etc.) i psicosocials (irritabilitat, aillament, agressivitat, etc.)

Fase de resisténcia o adaptacio: Després que el cos hagi emes la res-
posta de lluita o fugida, el sistema immunologic es debilita i 'organisme
necessita distribuir energia per reparar tots els teixits i organs que han
intervingut, i baixar la produccié d’hormones de 'estrés. No obstant aixo,
'organisme continua en tensio, sobretot quan la situacio persisteix i I'in-
dividu ha d’enfrontar-se continuament a ella. Es a dir, durant aquesta
fase, I'organisme inicia un seguit de processos fisioldgics, psicologics i
conductuals orientats a reequilibrar la situacié de sobre estimulacio que
s’ha produit a la fase d’alarma. Si aquesta adaptacio té exit, aquesta se-
gona fase pot allargar-se en el temps, tenint com a conseqiiéncia costos

addicionals per a l'individu.

Estat d’esgotament: Arribats a aquest punt, el cos s’ha mantingut en un
estat d’estrés durant un periode de temps prolongat. L’energia del cos
s’ha esgotat, ja que ha estat invertida en combatre la situacio estressant,
aixi que l'organisme perd la seva habilitat per continuar fent front a la
situacio. Aquesta fase pot ser la porta a una sobrecarrega d’estrés, que

pot conduir a altres problemes de salut.

Podem simplificar aquest procés en el segiient esquema:
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@ Fase d'alarma
@ Fase de resisténcia o adaptacio

Si I'adaptacio té exit, aquesta fase pot @ Fase d'esgotament
allargar-se més, amb els efectes que aixo
comporta (disminucié del rendiment,
disminucié de la tolerancia a a la
frustracio o trastorns psicosomatics o
fisiologics més permanents).

Malgrat que fou Hans Selye qui va introduir aquest terme dins el vocabulari medic,
altres cientifics ja van plantejar-se anteriorment quina relacié existeix entre les

emocions i les respostes manifestades pels subjectes davant diferents situacions.

Tal i com explica Sarah Mae Sincero?®, a finals del segle XIX, William James, psi-
coleg nord-america, i Carl Lange, psicoleg de Dinamarca, van proposar individu-
alment les seves teories, encara que ambdues presenten un mateix enfocament i
per aixd es varen unificar i convertint-se en la Teoria de James-Lange. Aquesta
teoria defensa que I'emocié no és causant de la resposta a una situacié donada,
sind que 'emoci6 és conseqiiéncia d’aquesta resposta fisioldgica. Es a dir, en una
situacié donada, l'individu capta el perill, envia aquesta informacio al Sistema Ner-
vios Autdonom, i aquest genera una resposta fisiologica per a aquesta situacio (el
que segons Selye seria la resposta de lluita o fugida). Posteriorment, el subjecte

interpreta aquesta reaccié i a partir d’aquesta interpretacié produeix una emocié.

Aquesta teoria, destaca per ser de les primeres teories que intenten explicar el
funcionament de les respostes fisiologiques i emocionals. Malgrat aixo, fou refu-

tada fa temps i de fet, les teories posteriors varen néixer en oposicié a aquesta.

En aquest sentit, Walter Cannon i Philip Bard varen confeccionar la que es co-
neix com Teoria de Cannon-Bard, tal i com esmenta Alvaro Diaz Ortiz*. Els prin-
cipals postulats d’aquest model explicatiu de les respostes fisioldgiques i emocio-

nals, sén els oposats als de la teoria de James-Lange. D’aquesta manera, segons

8 A la pagina web: https://explorable.com/james-lange-theory-of-emotion?gid=1600
4 A l'article: Diaz Ortiz, A. (2010). Teorias de la emocion. Revista Digital Innovacion Y Experiencias
Educativas,(29).

16


https://explorable.com/james-lange-theory-of-emotion?gid=1600

Estratégies de recolzament psicologic i emocional als processos académics

Walter Cannon i Philip Bard, davant un estimul, l'individu el percep, genera una
emocid i en consequencia d’aquesta, manifesta un seguit de canvis fisiologics.
Bard argumenta que el talem, estructura cerebral encarregada de filtrar la infor-
macid, esta implicat en la produccié de respostes emocionals. Aixi doncs, primer
es creada I'emocio, i després es enviada com a senyal des del talem fins al cortex
cerebral per a poder interpretar-la. Seguidament les senyals sén enviades al Sis-

tema Nervids Simpatic per iniciar la resposta fisioldgica a una situacié donada.

Expressio
emocional
(por)

o Percpecio de la
de I'estimul informacio

Procesament

Estimul
— Teoria de James-Lange N
b |
— Teoria de Cannon-Bard
Resposta
fisioldgica

Segons la tesi® “Factores del ambiente escolar asociados al concepto de estrés
en estudiantes de bachillerato”, a partir de la Segona Guerra Mundial, va augmen-
tar la indagacié cientifica sobre I'estrés. Tots els soldats que retornaven del front
presentaven un quadre simptomatic similar, caracteritzat per 'ansietat. En un prin-
cipi es va relacionar aquesta simptomatologia amb danys cerebrals provocats pels
sorolls que els soldats suportaven per I'esclat de les bombes i la resta d’armament
utilitzat durant el combat. Posteriorment, aquests efectes es van atribuir a causes
externes i no internes, i van rebre el nom de neurosis de guerra i fatiga de batalla.
Fou amb la Guerra de Vietham quan realment es varen relacionar els simptomes
amb l'estrés posttraumatic, ja que no només els soldats manifestaven aquestes

respostes fisiologiques, sind que qualsevol individu que hagués estat implicat en

5 BermGdez Gamboa, Sandra, and Liliana Mora Farfan. "Factores Del Ambiente Escolar Asociados
Al Concepto De Estrés En Estudiantes De Bachillerato." Disponible a http://intellectum.unisa-
bana.edu.co/bitstream/handle/10818/4354/131143.pdf?sequence=1&isAllowed=y  <Ultim accés
08/09/2015>
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el conflicte bel-lic, directa o indirectament, era susceptible de poder patir aquests

desordres.

L’any 1962 Stanley Schachter i Jerome Singer varen emetre una nova teoria
sobre la procedéncia de les emocions, que podria dir-se un conglomerat de les
dues teories anteriors. Aquest model defensa que no és I'estimul en si el que ge-
nera una emocio, sind que és la interpretacio cognitiva que fem del mateix i la seva
valoracio en el context fisic i social. Es a dir, davant una situacio, el subjecte la

percep i manifesta una resposta fisiologica envers aquesta. Seguidament fa una

-

Context
fisic i social

—>-—>$—>

Estimul Percpecié Resposta Valoracié ,
de I'estimul fisiologica cognitiva
J/ \
Expressio
emocional
, , (por)
H Teoria de Schachter-Singer

apreciacio subjectiva de la resposta en el context en que es troba, i fruit d’aquesta

Resposta
fisiologica

interpretacio sorgeix 'emocio.

Les tres teories esmentades, estan orientades a definir d’'on provenen les emoci-
ons, i en gran part es relacionen amb la resposta que proporciona l'individu en una
situacio d’estrés. Tanmateix, la teoria que veritablement es dedica a crear un mo-
del explicatiu sobre I'origen de I'estres, és la Teoria de I’Avaluacié Cognitiva. Els
responsables d’aquesta son Lazarus i Folkman i la varen generar I'any 1984. Ells
entenen el procés de I'estrés com un procés interactiu, en el qual la resposta de-

pén de 'ambient perd també del subjecte.

Monica Teresa Gonzalez i René Landero® expliquen que I'avaluacié cognitiva
consta de tres fases principals: 'avaluacié primaria, I'avaluacié secundaria i la re-

valuacio.

6 A I'estudi: Gonzéalez Ramirez MT, Landero Hernandez R. (2008). Confirmacion de un modelo ex-
plicativo del estrés y de los sintomas psicosoméaticos mediante ecuaciones estructurales. Rev Panam
Salud Publica, 23(1): 7-18.
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En lavaluacio primaria l'individu capta una situacié i avalua quina influéncia té
aquesta sobre ell, és a dir, determina el significat de 'esdeveniment. Aquesta ava-
luacié esta influida per la seva educacid, la seva familia, les condicions socioeco-
nomiques en les que viu, etc. Per tant, aquest procés rep influencies de la biografia
del subjecte, del factor transgeneracional, de les creences i d’altres condicionants
tals com I'economia, el sexe o la cultura. Trobem quatre possibles modalitats

d’avaluacioé: amenaga, dany o pérdua, desafiament o benefici.

En l'avaluacié secundaria el subjecte analitza els recursos dels quals disposa
per fer front a aquesta situacié. Aquesta cerca de recursos varia segons els nivells

d’autoestima i autoeficacia de la persona.

En larevaluacio, la persona pot tornar a avaluar la situacié, fent correccions sobre
les avaluacions anteriors. De vegades aquesta revaluacié pot comportar la desa-
paricié del estrés, d’altres pot suposar un augment del mateix, i en altres ocasions

pot mantenir els nivells d’estrés adquirits durant les primeres avaluacions.

Un altre aspecte que participa en l'avaluacié cognitiva és el recolzament social.
Disposar de recolzament social és una de les eines més efectives per afrontar
I'estrés. Els individus que gaudeixen d’aquest suport elaboren una valoracio se-

cundaria molt més positiva.

Des d’aquesta perspectiva, I'estrés és concep com la interaccio entre I'avaluacio
primaria i secundaria. Aquesta interaccio determina el grau i la intensitat de I'es-
tres. Si un individu percep una situacié com a amenagadora, €s a dir, interpreta
gue pot tenir efectes devastadors sobre la seva estabilitat, perd a més a més des-
cobreix que té escassos recursos per afrontar-la, el subjecte estara sotmés a un

gran estres.

Quant a la resposta que lindividu aporta, la Teoria de I'’Avaluacié Cognitiva, sosté
que d’entre tots els instruments que ha trobat en 'avaluacié secundaria, n’escull
un per tal d’'aconseguir un canvi en la situacio. L'estil d’afrontament o la resposta
de l'individu ve determinat per les seves creences i valors, les seves habilitats

socials, les limitacions personals i ambientals i el grau d’amenaca percebut.

Causes que generen estres

No existeixen uns patrons predeterminats en una situacié que comportin una res-
posta estressant. Cadascu se sent estressat en diferents contextos ja que depen

de la seva valoracio de la situacid, tal i com hem explicat en el punt anterior.
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Malgrat no poder definir amb exactitud quines situacions generen estres, la neu-
rocientifica canadenca Sonia Lupien’ explica que existeixen quatre caracteristi-

ques d’'una situacié que provoca estrés:

a) Novetat, si la situacié és nova per a l'individu.

b) Impredictibilitat, si el subjecte no sap que passara.

c) Sensacio de descontrol, sila persona se sent desbordada per la situacié.

d) Amenaca per a la seva personalitat, si la situacié pot suposar un desajust
en la personalitat de I'individu. Es déna quan I'individu sent que la situacio

pot ser un perill evident per a allo que el defineix com a persona.

A més, Sonia Lupien argumenta que no €s necessari que es donin les quatre cir-

cumstancies, si només ocorre una d’elles el subjecte pot sentir-se estressat.

D’altra banda, si tenim present el model explicatiu que presenten Lazarus i Folk-
man, podem deduir que altres factors que poden generar estrés son la manca
d’autoestima i de recolzament social, ja que aix0 pot provocar una valoracié se-
cundaria, aquella en la qual I'individu determina quins recursos té per fer front a la

situacio, molt més negativa.

En funcié de les causes que propicien I'estrés en un individu, trobem referéncies?®

que fan una distincié entre diferents tipus d’estrés:

a) Estrés produit per les relacions interpersonals

b) Estrés relacionat amb el desenvolupament de la carrera professional
(ja sigui a nivell laboral o académic)

c) Estrés produit per I'estructura organitzacional

d) Estrées emocional

e) Estrés per malaltia

f) Estrés per sobreesforg

g) Estrés causat per factors mediambientals

h) Estres motivat per factors hormonals
Simptomes

L’estrés per si sol comporta un seguit de manifestacions fisiologiques que s'’inicien

guan el subjecte fa una valoracié cognitiva negativa de la situaci6 i que pretenen

7 Al programa Redes, “La receta para el estrés”, disponible a: http://www.rtve.es/alacarta/videos/re-
des/redes-receta-para-estres/607452/

8 Castaneda, N. (2012). Estrategias de afrontamiento al estrés en adolescentes que cursan Gltimo
afio de bachillerato en el Instituto Nacional de Aguilares; estudio descriptivo realizado en el segundo
semestre del afio 2012.Universidad Francisco Gavidia.
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preparar I'individu per poder afrontar-la (el que Selye anomena la resposta de lluita
i fugida). Aquesta reacci6 té un sentit ancestral i esta relacionat amb l'instint de
supervivéncia. Imaginem-nos que vivim a la prehistoria i que de sobte ens topem
amb un mamut. Som conscients que I'animal t& molta més forga que nosaltres i
les seves dimensions s6n molt majors que les nostres. Per aixd, I'inica manera
de sortir vius d’aquest encontre és marxar corrents i resguardar-nos de la presén-
cia del paquiderm. Per facilitar aquesta fugida, el sistema nervios fa correr un se-
guit de senyals que tenen com a consequéncia I'aparicié de les respostes fisiold-
giques com ara I'augment del ritme cardiac i de la frequiéncia respiratoria, la con-

traccio dels musculs, la dilataci6 de les pupil-les, etc.

Aquesta procés vist des d’una perspectiva psicosomatica i gestionada pel nostres
Sistema Nervids, consisteix en el segiient procés: Quan el cos percep una situacioé
amenacadora, els nervis sensitius envien aquesta informacié al cervell. Aleshores,
I'hipotalem, encarregat de controlar el sistema nervios periferic que, recordem,
esta dividit en el sistema nervids autonom i el sistema nervios somatic, transfereix
la senyal al sistema nerviés autonom. El sistema nerviés autonom té la funcié de
regular la majoria dels nostres organs; el cor, els pulmons, I'estdmac, les glandules
i inclus les vasos sanguinis. Al seu temps el sistema nervios autonom esta format
per nervis simpatics, que gestiona les reaccions que ens preparen per a l'accio i
la fugida (reaccions d’estrés) i parasimpatics que gestiona el retorn a un estat de
repds o normalitat de I'organisme. Més concretament, en una situacié en la que
estem exposats a un factor estressant, s’activen els nervis simpatics i com a con-

sequencia:

e Augmenta la forga dels musculs de I'esquelet.

e S’accelera el ritme cardiac. D’aquesta manera, les parts del cos que han
d’actuar reben suficient sang oxigenada per mantenir-se en funcionament
fins que la situacié es calmi.

e Es disparen els nivells de sucre i greix, augmentant el subministrament

d’energia requerida per mantenir I'activitat del organisme.
A més d’aquests canvis, el sistema nervids simpatic també:

e  Augmenta l'activitat mental.

Redueix els moviments intestinals.

Limita les secrecions digestives i les llagrimes.

Dilata les pupil-les.
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e Contrau els vasos sanguinis periférics, especialment aquells que no es ne-
cessiten per afrontar la situacio estressant, per tal d’evitar una forta hemor-

ragia en cas de ferida.

Quan parlem d’estrés, doncs, estem parlant de reaccions que el nostre Sistema
Nervids activa per poder fer front a situacions que hem interpretat com a situacions

perilloses.
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EL NOSTRES SISTEMA NERVIOS: EL GRAN GESTOR DE LES NOSTRES REACCIONS

Bulb raquidi Regula funcions vitals i involuntaries
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Es important atendre a la distincié que fa Sonia Lupien entre els factors
d’estrés absolut i els factors d’estrés relatius. Els factors d’estrés absoluts
s6n aquells en els quals esta en joc la supervivéncia de I'individu i, en l'ac-
tualitat escassegen. Mentre que els factors d’estrés relatius suposen un pe-
rill per a I'estabilitat de la persona, perd no per a la seva supervivéncia i,
aguests abunden avui en dia. Per aix0, moltes de les respostes fisiologiques
que hem explicat no haurien d’associar-se amb els factors d’estrés relatius,
ja que no sbn una amenaca evident per a la nostra supervivencia i, per tant,
no és necessari que fugim o lluitem amb ells, essent aquesta la finalitat de
totes les madificacions fisioldgiques originades per I'activacié del sistema
nervios parasimpatic. El problema és que estem continuament exposats a
aquests factors i el cos és manté continuament alerta. Si associem aquest
enfocament amb la teoria de Seyle, el fet d’estar continuament exposat a
situacions estressants, obligaria I'individu a intentar adaptar-se, mantenint-
se sempre en aquesta segona fase. En aquest cas estariem exposats a
'estrés cronic.

D’una banda, també Sonia Lupien explica que diferents investigacions amb
ratolins de laboratori rebel-len que quan s’exposa a un ratoli a un mateix
factor estressant durant un periode prolongat de temps, el ratoli és capac
d’adaptar-se a la situacio i deixa de manifestar canvis fisiologics. Pero es
torna més reactiu a altres factors estressants. Aixo podria explicar I'aparicio

dels canvis fisioldgics esmentats.

D’altra banda, estar sotmesos a I'estrés cronic i per tant, viure en el que
segons Hans Seyle seria la fase d’esgotament, pot comportar altres simp-

tomes cognitius, emocionals, fisics o conductuals.

En aquesta taula podem comprovar que una exposicié prolongada a 'estrés
cronic pot desencadenar altres malalties tals com la depressié, addiccions,

ansietat, etc. Totes elles ens condueixen a simptomes psicosomatics.
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SIMPTOMES DE L’ESTRES

Simptomes cognitius Simptomes emocionals
e Pérdua de memoria e Canvis d’humor
e Incapacitat per concentrar- e Irritabilitat
se e Agitacid, incapacitat per re-
e Judici pobre laxar-se
e Veure només els aspectes e Sentir-se abromat
negatius e Sensacio de soledat i ailla-
e Pensaments ansiosos ment
e Preocupacio constant e Depressio i infelicitat gene-
ral
Simptomes fisics Simptomes conductuals
o Dolors (de cap, per exem- e Menjar més o menys del
ple) normal
e Diarrea o estrenyiment o Dormir més o0 menys del
e Nausees i mareigs normal
e Dolor al pit, palpitacions e Aillar-te del grup social
rapides e Ser negligent amb respon-
e Pérdua o disminuci6 del sabilitats
desig sexual e Utilitzar drogues, tabac o al-
e Frequents malalties respi- cohol per relaxar-se o eva-
ratories dir-se
¢ Habits nerviosos (mossegar-
se les ungles, per exemple)

Tal i com expliguen Mdnica Teresa Gonzalez i René Landero, “.. al parlar
de simptomes psicosomatics, ens referim a les dolencies fisiques per a les
que no es té la possibilitat de practicar un diagnostic médic que les expliqui.
Aquests simptomes poden ser aillats i no constituir necessariament una sin-

drome que coincideixi amb el quadre d’una malaltia™.

Un cop ja hem definit com es genera I'estrés a partir de I'Avaluacié Cognitiva
i coneixem quins son els simptomes de I'estrés cronic, és interessant en-

tendre 'esquema de la pagina 26.

9 Gonzalez Ramirez MT, Landero Hernandez R. (2008). Confirmacion de un modelo expli-
cativo del estrés y de los sintomas psicosomaticos mediante ecuaciones estructurales. Rev
Panam Salud Publica, 23(1): 7-18. (pag. 7)
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Esquema elaborat a partir de Monica Teresa Gonzélez Ramirez y René Landero Hernandez, Confirmacion de un modelo explicativo del estrés y de los sintoma
psicosométicos mediante ecuaciones estructurales, Revista Panam Salud Publica. 2008; 23 (1): 7-18

SITUACIO DONADA (el que objectivament hi ha)

VALORACIO COGNITIVA (qué penso de

la situacio)

Valoracio primaria (;,Qué
significa per mi?)

Valoracid secundaria
(¢, Com puc afrontar-la’?)

RECOLZAMENT SOCIAL

PERCEBUT

Una bona gualitat de recolzament social
disminueix la percepcio de 'estrés

Fisic: alliberament de
cortisol, sudoracio,
taquicardia, etc.
Psicolagic: alteracio
del benestar personal

Depressio

Respostes
emocionals Cansanci
emocional
Burnout
Molésties
estomacals i
digestives
Restrenyiment
Respostes
fisiologiques i
psicosomatiques

Mal de cap

Vertigen

Dolor d'
extremitats i d’
articulacions

|
]
Dolor d'esquena ]
]
]
|
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Diagnostic

L’estrés cronic pot ser diagnosticat per I'aparicié d’alguns dels simptomes esmen-
tats en el punt anterior. No obstant aix0, la seva manifestacié no és sempre obvia
i és possible que la preséncia de simptomes en forma de malalties com la depres-
si6 o l'ansietat no es relacionin a simple vista amb I'estrés com la causa que els

ha propiciat.

També és important recordar que I'estrés no és dolent. L’estrés ens manté alerta
i en gran part afavoreix la nostra actuacio. L'estrés esdevé problematic quan les
respostes no es corresponen amb I'estimul que les causa o les situacions estres-
sants s6n molt persistents i continuades. Es aleshores quan parlem de I'aparicié

de I'estrés cronic.

En aquest sentit, Sonia Lupien identifica tres fases que determinen que l'estrés

s’esta convertint en un factor conflictiu per a la salut de l'individu:

e En la primera fase I'estrés es manifesta sobretot en forma de canvis di-
gestius. Durant aquest periode I'estrés comencga a cronificar-se.

e Enla segona fase el cervell demana una recompensa pel fort treball que
esta fent, és possible que exigeixi més alcohol, tabac o, si no sén drogues,
qualsevol altra cosa que agradi a la persona i que li aporti cert grau de
satisfaccio.

e En la tercera fase 'estrés esdevé una malaltia, i comencen a sorgir els
simptomes propis de I'estrés cronic, tals com problemes de memoria, can-

vis en la personalitat, irritabilitat, etc.

Avaluacio dels nivells d'estrés

Existeix un altre métode més objectiu per avaluar els nivells d’estres: els tests, que
mesuren els nivells dels factors que poden evidenciar que I'estrés esta present, o

que simplement augmenten les possibilitats que aquest pugui aparéixer.

Aixi, per identificar els nivells d’estrés és util avaluar 'autoestima i I'autoeficacia
amb els tests EAR i EAG respectivament, ja que poden donar peu a valoracions
secundaries negatives. També pot mesurar-se el recolzament social percebut mit-
jancant el test DUKE-UNC.

El PSS pretén mesurar quin és I'estrés percebut, amb un seguit de preguntes so-

bre les situacions a les que l'individu ha estat exposant durant I'Gltim mes.
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Quant a les respostes emocionals, el SAS-A mesura I'ansietat, el BDI la depressié
i TECE el cansament emocional. EI CAF mesura les respostes conductuals, és a
dir, les estratégies d’afrontament de I'estrés. Finalment el PHQ, avalua les respos-

tes fisioldgiques i psicosomatiques.

EAR (Escala de autoestima de Rosengerg) Autoestima
EAG (Escala de autoeficacia generalitzada) Autoeficacia
Duke-UNC (Functional Social Support) Recolzament social

SAS-A (Escala de ansiedad social para ado-

lescentes) Ansietat

BDI (Beck Depression Iventori) Depressio

ECE (Escala de cansancio emocional) Cansament emocional
CAF (Conductive Anodic Filament) Respostes conductuals

) _ . Respostes fisiologiques i psi-
PHQ (Patient Health Questionnaire) .
cosomatiques

Implicacions educatives i/o academiques

L’entorn escolar pot ser un context potencialment estressant si tenim en compte
que 'alumne no només ha de fer front a reptes académics, siné que també ha de
relacionar-se amb el medi social que I'envolta. L’estrés que és causat per motius

relacionats amb I'ambit educatiu rep el nom d’estrés escolar o académic?.

Els resultats académics son un aspecte crucial en la vida de I'adolescent, i tenen
incidéncia tant dins el seu nucli familiar, en 'ambit social, com en la propia percep-

ci6 de si mateix.

D’una banda la familia desitja que el seu fill o filla obtingui bons resultats. Aixo pot

pressionar I'alumne, que fins i tot pot arribar a practicar el que es coneixen com a

10 Informacio extreta de: Castaneda, N. (2012). Estrategias de afrontamiento al estrés en adolescen-
tes que cursan Ultimo afio de bachillerato en el Instituto Nacional de Aguilares; estudio descriptivo
realizado en el segundo semestre del afio 2012.Universidad Francisco Gavidia.
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tecniques d’auto sabotatge que consisteixen en no intentar fer les tasques a pro-

posit, per demostrar als seus pares que no €s capac de ser un bon estudiant.

D’altra banda, és possible que depenent dels resultats académics que obtingui
l'individu, es relacioni amb un grup social o un altre. Normalment, aquests grups
disposen de diferents estratégies per afrontar I'estrés i, si tenim en compte que el
subjecte del que parlem esta sotmés a estrés en I'ambit educatiu i familiar, és

possible que acabi escollint estratégies d’evitacié tals com les drogues.

Finalment, també pot donar-se el cas que 'alumne amb baixos resultats acadé-
mics acabi construint una imatge negativa d’ell mateix, fent disminuir la seva au-

toestima i convertint-lo en un individu encara més vulnerable a I'estres.

Totes aquestes reaccions, depenen de la personalitat del subjecte, de la seva bi-

ografia, els seus valors, les seves creences i els seus proposits.

En qualsevol cas, cal recordar que entre els simptomes de I'estrés figuren canvis
cognitius com son la pérdua de memoria o la dificultat per a la concentracio. Tot
plegat pot tenir repercussions negatives sobre els resultats escolars de l'individu.
Si l'estrés augmenta, disminueixen les capacitats cognitives i en conseqiéncia
també baixen els resultats académics, el que acabara provocant un major grau
d’estrés i una major reduccié de les capacitats cognitives. Per tant, 'estrés escolar

pot esdevenir un problema greu, perque:

1) Pot convertir-se en un cercle vicidés.
2) Pot provocar estrés en altres ambits com soén el familiar.
3) Pot comportar una reduccié de 'autoestima que pot fer augmentar la vul-

nerabilitat de l'individu davant altres situacions.

Seguint aquests arguments, també és cert que I'estrés provocat per altres factors

també pot provocar estres escolar.

Per tot 'esmentat, és important intentar construir un bon ambient educatiu, en qué
no només es potenciin les capacitats cognitives i intel-lectuals de I'alumnat, sin6
que també s’estimulin les seves eines socials, ja que d’aquesta manera s’afavorira

el recolzament social dels alumnes.
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En relaci6 amb aquest proposit, Natavidad de Jesus Castaneda, esmenta en el
seu estudi que: “..les relacions positives amb els professors semblen predir com-
portaments més actius d’afrontament, especialment en l'escola (Zimmer-Gembeck
i Locke, 2007)"*,

Adolescencia i estres

“

Natividad de Jesus Casteneda defineix I'adolescéncia com “..una etapa en el
desenvolupament huma, la qual es caracteritza per profunds canvis del desenvo-

lupament biologic, psicologic i social”.*?

Per la seva banda, la Gran Enciclopédia Catalana defineix I'adolescéncia de la
seguent manera: “Periode de la vida que segueix la infancia i precedeix I'edat
adulta, aproximadament dels 14 als 20 anys en el noi i dels 12 als 18 en la noia,

tot i que varia segons l'individu™?.

El doctor Joan Corbella, psiquiatra catala, i la doctora Carme Valls, metge especi-
alitzada en endocrinologia i nutricio, defineixen I'adolescéncia com “..una etapa
de la vida que s’inicia amb la pubertat — la maduresa fisioldgica — i acaba quan
s’assoleix l'estatus social d’adult. La situacié cronologica d’aquests limits és im-

precisa...”*.

Aquests dos mateixos autors catalans defensen que el procés de I'adolescéncia
cada vegada abasta un periode temporal més gran i donen com a causa principal
d’aquest fenomen el canvi en l'estil de vida. Progressivament, en les societats in-
dustrialitzades els oficis han esdevingut més especialitzats, fet que comporta una
major educaci6 de la poblacié jove. A més, aconseguir un treball estable no és
tasca facil. Aixd provoca que es retardi 'emancipacié dels joves i com a conse-

quéncia també I'edat del primer embaras de la dona.

11 Castaneda, N. (2012). Estrategias de afrontamiento al estrés en adolescentes que cursan Gltimo
afio de bachillerato en el Instituto Nacional de Aguilares; estudio descriptivo realizado en el segundo
semestre del afio 2012.Universidad Francisco Gavidia. (pag.40)

12 Ccastaneda, N. (2012). Estrategias de afrontamiento al estrés en adolescentes que cursan ultimo
afio de bachillerato en el Instituto Nacional de Aguilares; estudio descriptivo realizado en el segundo
semestre del afio 2012.Universidad Francisco Gavidia. (pag.15)

13 Adolescéncia. (n.d.). In Gran Enciclopedia Catalana. Disponible a: http://www.enciclope-
dia.cat/EC-GEC-0075021.xml

14 Roig, J. & Llobet, C. (1993). Davant una edat dificil : psicologia i biologia de I'adolescent. Barce-
lona: Columna. (pag. 11)
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A causa d’aquesta dilatacié temporal, I'etapa adolescent s’ha hagut de dividir en

diferents subetapes?®.

1)

2)

3)

4)

Pre-adolescéncia (aproximadament a partir dels 9 anys): El nen o nena
dbna senyals que posen de manifest que esta abandonant la infantesa.
Pren decisions sobre el seu aspecte i acostuma a tenir amics del mateix
sexe.

Pubertat (aproximadament a partir dels 11-12 anys): S’enceten els canvis
fisics i s’aconsegueix la maduresa sexual. El noi o la noia pot sentir-se
angoixat per aguests canvis i és important que els pares o algun adult de
referéncia li expliqui el perqué d’aquestes modificacions fisioldgiques. A
nivell psicologic, el noi o noia vol guanyar autonomia i per aixo adopta una
actitud de distanciament envers els seus pares. Tanmateix, aquest és un
posat simbolic, perqué d’altra banda, necessita el recolzament dels matei-
x0s. A més, de vegades no pot evitar comportar-se com un infant. Durant
aquest periode, el noi o noia comenca a establir les bases de la seva vida
adulta i comenca a cercar la seva identitat, tot i que el seu objectiu principal
és encaixar en el grup d’iguals.

Adolescéncia mitjana (aproximadament a partir dels 13 anys): El noi o
noia s’ailla del grup d’adults que havien estat amb ell o ella fins ara (pares,
avis, professors, etc.) i augmenta la interaccié social amb persones de la
seva edat. Es aleshores quan comencen a sorgir els amics intims, que
acostumen a ser del mateix sexe. Amb ells es reforca la identitat sexual del
noi o noia. La manca d’experiéncia fa que els adolescents magnifiquin i
dramatitzin qualsevol situacié. A més, descobreixen que cometen errors i
aixo pot espantar-los. Es important que els adults els demostrin que tothom
comet errors.

Adolescéncia tardana (aproximadament a partir dels 15 anys): El jove ha
de definir la seva personalitat Unica. Per fer-ho, agafa referéncies del seu
entorn més directe, principalment del seu grup d’amics, del nucli familiar i
dels mitjans de comunicacio. En I'ambit social, tracta d’aconseguir el major
grau d’acceptacio i comoditat social, per aixd pot experimentar diversos
canvis en la conducta, el pensament i la forma de vestir, entre d’altres.

També és possible, que es deixi arrossegar per aquest grup, perdent la

15 |nformacié extreta de la pagina web: http://www.cece.gva.es/orientados/imprimir/familia/fa-
ses _adolescencia.htm o http://www.cece.gva.es/orientados/index_flash.html
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seva identitat i imitant els altres. Al nucli familiar, 'adolescent intenta assi-
milar els aspectes que més I'atrauen dels membres de la seva familia, nor-
malment del mateix sexe. Per dltim, els mitjans de comunicacié emeten un
seguit de tendéncies, a les quals el jove prova d’adaptar-se, per tal de
veure’s acceptat dins el seu cercle social. A més, durant aquesta etapa,
apareix la figura de la “parella fixa”, fet que pot comportar un aillament del
grup d’amics i conflictes amb el mateix.

5) Post-adolescencia (aproximadament entre els 18 i els 22 anys): Es tracta
d’'un periode de transit, en el qual el jove adquireix alguns dels drets adults
com son votar o conduir. Tot i que encara no ha assolit 'edat adulta defini-
tivament, comenca a tantejar els trets caracteristics de la mateixa. Aquesta
darrera fase es defineix basicament per dos caracteristiques principals:

a) S’accedeix a la independéncia econdmica i social

b) Es consoliden les relacions de parella

De tot plegat, podem extreure, doncs, que I'adolescéncia és una etapa plena de
canvis. Per aix0, pot considerar-se un procés de dols. El nen o nena ha d’acomia-
dar el seu cos d’'infant i els rols infantils i ha de comengar a constituir la seva propia
identitat. També es produeix una transicio des de la dependéncia fins a la inde-
pendéncia. El o la jove ha d’aconseguir ser capag de relacionar-se amb els altres
d’'una manera autonoma. Tot aixo pot resultar estressant, ja que I'adolescent pot

sentir que no disposa de recursos per a afrontar exitosament tots aquets canvis.

D’altra banda, com ja hem explicat, la forma amb la qual 'adolescent afronti aquest
estres, varia segons aspectes inherents a l'individu. Tanmateix, en el seu estudi,
Natividad de JesuUs Castaneda, exposa que les investigacions han evidenciat di-
feréncies quant a I'afrontament de I'estrés en funcié de diverses variables com per

exemple I'edat.

Cal deixar clar que I'edat comporta més experiéncia i familiaritat amb les situaci-
ons, i per tant, també un major ventall d’estratégies per afrontar una situacié es-
tressant. A més, les estratégies d’afrontament de 'estrés s’ajusten als canvis cog-

nitius de cada subetapa.

La mateixa autora, explica que existeixen diferents classificacions per als estils
d’afrontament, elaborats per diferents autors, tal i com podem veure en 'esquema

de la pagina 34.

La classificacié més rellevant en el context de I'adolescéncia, és la que varen ela-

borar Frydenberg i Lewis (1990). Consta de divuit estratégies agrupades en tres
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estils d’afrontament: la resolucié del problema, I'afrontament amb relacié als de-
més i I'afrontament improductiu. Fantin, Florentino y Correche (2005), varen trobar
les caracteristiques propies dels adolescents en funcié de I'estil d’afrontament que

utilitzen, que també queden explicades en I'esquema .
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Esquema 1: Elaborat a partir de Castaneda, N. (2012). Estrategias de afrontamiento al estrés en adolescentes que cursan ultimo afio de bachillerato en el Instituto
Nacional de Aguilares; estudio descriptivo realizado en el segundo semestre del afio 2012.Universidad Francisco Gavidia. (pag.36-37)

CATEGORIES O ESTILS D’AFRONTAMENT

Moos (2005)
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Folkman i Lazarus (1980)
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Cohen i Lazarus (1983)

|
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en el en I'emocié apropament evitacié Confrontacié Escapament/e Re apreciacio
problema vitacié positiva

Frydenberg i Lewis (1990)

Resoldre el
problema

[ estils funcionals J—

Afrontament amb

relacio als
demés

|

Tendéncia a abordar
les dificultats de
manera directa

l

Els adolescents manifiesten
comportaments i estats d'anims
equilibrats i poden ser
emocionalment expressius, buscant
estimuls i experiéncies novedoses i
interessants

|

Implica compartir les
preocupacions amb altres i
buscar recolzament

|

Els adolescents solen
ser confiats en les
seves capacitats i

segurs d'ells mateixos

Escala de Afrontamiento
para Adolescentes (ACS)

Afrontament
improductiu

—[ estil disfuncional ]

Les estratégies que inclou no
permeten trobar una solucio als
problemes, orientant-se cap a I

evitacio

Els adolescents solen
desconfiar de les seves
propies capacitats
evidenciant sentiments d’
inseguretat
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Martha Leticia Gaeta Gonzalez i Pilar Martin Hernandez®, en el seu estudi,
elaboren una taula amb aquestes divuit estrategies, reproduida i traduida al

catala a continuacio:

Extreta de Gaeta Gonzalez, M., & Martin Hernandez, P. (2009). Estrés y adolescencia: Es-
trategias de afrontamiento y autorregulacién en el contexto escolar. Revista De Humanida-
des, 15, 327-344. (Pag. 332)

Estils d’afronta- Estrategies
ment
RESOLDRE EL | — Concentrar-se en resoldre el problema (estudiar el
PROBLEMA problema i analitzar els diferents punts de vista o
opcions)

— Esforcar-se i tenir éxit (compromis, ambicio i dedi-

cacio)

— Invertir en amics intims (buscar relacions perso-

nals intimes)

— Buscar pertinenga (preocupacio i interés per les
relacions amb els demés i pel que els altres pen-

sen)

— Fixar-se en els aspectes positius (veure els aspec-

tes positius de la situacié i considerar-se afortunat)

— Buscar diversions relaxants (activitats d’oci com

llegir o pintar)

— Distraccio fisica (fer esport, mantenir-se en forma,

etc.)

— Buscar recolzament social (compartir el problema

i buscar recolzament en la seva soluci6)

16 Gaeta Gonzalez, M., & Martin Hernandez, P. (2009). Estrés y adolescencia: Estrategias
de afrontamiento y autorregulacion en el contexto escolar. Revista De Humanidades, 15,
327-344. (Pag. 332)
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AFRONTA- — Acci6 social (donar a coneixer el problema i sol-li-
MENT EN RE- citar ajuda mitjangant peticions o activitats
LACIO AMB
. — Buscar recolzament espiritual (Us de I'oracio i cre-
ELS DEMES
enca en l'ajuda d’un lider o Déu)
— Buscar recolzament professional (opinid de pro-
fessionals, com mestres)
AFRONTA- — Preocupar-se (temor pel futur i preocupacié per la
MENT IMPRO- felicitat futura)
DUCTIU

— Fer-seil-lusions (esperanga i anticipacié d’'una sor-

tida positiva)

— Manca d’afrontament (incapacitat per tractar el
problema i desenvolupament de simptomes psico-

somatics)

— Reducci6 de la tensié (intentar sentir-se millor i re-

laxar la tensio)

— Ignorar el problema (rebutjar conscientment el pro-
blema)

— Autoinculpar-se (sentir-se responsable dels pro-

blemes o preocupacions)

— Reservar-lo per a si mateix (fugir dels demés i im-

pedir que coneguin els seus problemes)

Prevencio i tractament

L’estrés cronic pot ser previngut i tractat amb terapia psicologica, tot i que

depenent d’aquesta terapia, I'accidé s’'ubica en un ambit o un altre.
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M. Carmen Luciano Soriano i Maria Sonsoles Valdivia Salas!’ expliquen
que Hayes, un dels fundadors de la Terapia d’Acceptacié i Compromis, el

2004 va classificar les terapies psicoldgiques en tres generacions:

1) Laprimera generacio fa referéncia a la terapia de conducta clas-
sica. En aquesta generacio trobem basicament dues corrents prin-
cipals: el condicionament classic i el condicionament operant. A prin-
cipis del segle XX, Ivan Pavlov descobri que els gossos salivaven
quan se’ls subministrava el menjar. Aixi que cada cop que es donava
el menjar als gossos, va fer sonar una campana. Finalment, només
escoltant la campana els gossos comencgaven a salivar. Aixo és el

gue es coneix com el condicionament classic'®.

ESTIMUL CONDICIONAT

ESTIMUL INCONDICIONAT ESTIMUL CONDICIONAT
Campana

Menjar Campana
\ 4
\ 4
Salivacio Salivacio
RESPOSTA RESPOSTA

Posteriorment, Thordinke, psicoleg i pedagog estatunidenc, va eme-
tre la llei de I'efecte, que assegura que si una conducta va seguida
d’'una consequéncia agradable, augmenta la probabilitat de que es
repeteixi en el futur, mentre que si va seguida d’'una conseqiéncia
negativa, disminueixen les probabilitats de la seva repeticio. Skinner,
va reformular la llei de I'efecte i va donar lloc a la llei del reforg, o el
gue es coneix com a condicionament operant!®. Segons Skinner,
si volem que una conducta torni a repetir-se, hem d’acompanyar-la

amb un reforg, ja sigui positiu, mitjancant la introduccié d’'una expe-

17 Soriano, M. Lu, & Salas, M. Va (2006). La terapia de aceptacion y compromiso (ACT):
Fundamentos, caracteristicas y evidencia. Papeles Del Psicologo, 27(2), 79-91.

18 Informacio extreta de: Justo, C. (2009). Meditacién fluir para serenar el cuerpo y la mente.
Madrid: Bubok. ISBN: 9788499161433 (pag. 41-46)

19 Informacio extreta de: Justo, C. (2009). Meditacién fluir para serenar el cuerpo y la mente.
Madrid: Bubok. ISBN: 9788499161433 (pag. 47-52)
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riéncia agradable, o negatiu, a través de la supressio d’'una experi-

encia desagradable. En canvi si volem que una conducta no torni a

CONDUCTA

manifestar-se, hem de castigar-la.

POSITIU

D

Introduccio d'una
experiéncia
agradable

NEGATIU REFORGAMENT CASTIG

Supressio d'una J’ l
deXPe”egCt‘fl‘ Augmenta la Disminueix la
esagradable probabilitat de la probabilitat de la
seva repeticié seva repeticio

2) Les terapies de la segona generacio, sén conegudes com les tera-
pies cognitives-conductuals, i sostenen que les accions de les per-
sones estan regulades pels seus pensaments i les seves emocions.
Segons aquesta perspectiva, per canviar la conducta d’algu, cal can-
viar els seus esdeveniments privats (emocions, pensaments i senti-
ments).

3) Finalment, 'emergeéncia de les terapies pertanyents a la tercera ge-
neracié es va donar per diverses raons, entre les quals destaca el
desconeixement dels principis actius de les terapies de la segona
generacio, és a dir, d’alld que les fa fracassar o funcionar. Pel que
fa el seus fonaments, les terapies de la tercera generacio s’allunyen
de l'evitacio i del control dels esdeveniments privats i defensen la
lliure eleccid de l'individu, tot comprometent-se a actuar en sintonia
amb els seus valors. Es a dir, a diferéncia de les terapies de la se-
gona generacid, no proposen canviar els esdeveniments privats per
modificar la conducta, siné que planteja observar aquests esdeveni-
ments de manera passiva, notar la seva preséncia i atendre a ells
des d’una visio externa, sense deixar-se influir pel seu contingut. No
es pretén modificar-los, simplement canviar el significat que tenen
en la nostra vida a partir de la seva observacié. D’aquesta manera,

i paradoxalment, alguns d’aquests esdeveniments privats intrusius
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desapareixen, tot i que no és el principal objectiu d’aquestes tera-
pies. El que pretenen és que l'individu acabi vivint una vida consci-
ent, d’'acord amb el seu proposit i els seus valors, sense ser esclau

dels seus pensaments, sensacions o emocions.

La Terapia d’Acceptacié i Compromis (ACT)

La Terapia d’Acceptacié i Compromis (ACT) és una de les terapies de la
tercera generacio. Tot i que aquesta és explicada amb més detall al punt
guatre, és interessant veure quines aplicacions pot tenir per al tractament i

la prevencio de 'estrés.

En primer lloc, la Terapia d’Acceptacio i Compromis, entén el funcionament
intrinsec de la ment i defensa que no el podem canviar. La ment constant-
ment genera pensaments, sentiments i emocions que el gue pretenen, se-
gons explica Franco Clemente Justo, és que els prestem la maxima atencié
possible. Per aixd, no es tracta de lluitar contra ella, siné d’entendre aquesta
tendéncia i assimilar quin és el nostre camp d’actuacié. Si bé, no podem
canviar els esdeveniments privats, si que podem observar-los i acceptar-los
i tracar quina conducta volem manifestar a partir dels nostres valors i les
nostres creences. Aixi, tenim dues opcions, seguir els impulsos de la ment
i quedar-nos enganxats en els nostres pensaments, sensacions o emoci-
ons, intentant lluitar contra ells, o podem observar-los passivament, estalvi-

ant energia i sent conscients del fet que ells no ens defineixen.

Per poder comprendre aquesta visio, la Terapia d’Acceptacié i Compromis,
planteja un seguit de metafores que aclareixen aquesta separacié entre el

gque la nostre ment genera i les nostres actuacions:
“La metafora de la casa i els mobles

Imagini que voste és una casa plena de mobles. Els mobles no sén
i mai seran la casa. Els mobles sén el que conté la casa o el que
esta dins d’ella. La casa nhomés dbéna cabuda o conté els mobles i

els déna el context per que puguin funcionar com a tals.

Ara, si considerem els mobles bons o dolents, aix0 no diria res res-
pecte al valor de la casa, perqué una cosa son els mobles i una altra

la casa.
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De la mateixa manera, el que voste pensa o sent no conforma la

seva identitat: no és voste.”?°

A I'hora d’afrontar I'estrés, aquest argument pot resultar molt valuds. Es cert
gque nosaltres valorem la situacié de manera subjectiva, i inclis davant una
situacio estressant notem com s’accelera el ritme cardiac, augmenta la fre-
gueéncia respiratoria, es tensen els musculs, etc. Tanmateix, aixd no ha de
determinar la nostra resposta. Podem ser conscients que aquestes mani-
festacions fisiologiques estan al nostre cos, de la mateixa manera que po-
dem atendre als pensaments que la ment genera, pero també podem pren-

dre la responsabilitat de decidir actuar en funcié dels nostres valors.

Aquesta terapia no només pot ser Util per manejar els simptomes i els pen-
saments, sind que també pot augmentar la nostra autoestima i com a con-

seqguéncia, les nostres valoracions esdevindran més positives.

20 Vargas-Mendoza, J. E. (2006) Terapia de Aceptacion y compromiso. México: Asociacion
Oaxaquenia de Psicologia A.C. (Diapositiva 22).
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LA CREATIVITAT

Tal i com assenyalavem abans, un dels canvis que els alumnes del Batxi-
llerat han d’afrontar és la diferéncia de demandes académiques. Ara no no-
més s’exigeix a I'alumnat que sigui capacg de captar i processar informacio,
sin6 que ha de poder elaborar els seus propis continguts, crear les seves
propies connexions i combinar tots els coneixements que disposa per apor-
tar les millors respostes possibles. En aquest sentit, la creativitat esdevé
crucial per al desenvolupament dels estudiants de Batxillerat i, és per tant,

essencial conéixer que la bloqueja i que I'estimula.

Concepte

Si cerquem la paraula creativitat al Diccionari de la Llengua Catalana
(DIEC?2), torbem la seglent definicid: “Creativitat. 1. f. [AR] [LC] [CO] Capa-
citat de crear. 2. f. [LC] Qualitat del creatiu.’**

D’altra banda si fem aquesta mateixa cerca al Grup Enciclopédia Catalana
(a partir del portal Enciclopédia.cat), obtenim com a definicié per a la crea-

tivitat: “Creativitat. f. Capacitat de crear amb l’intel-lecte i la fantasia®?.

En qualsevol cas, unificant aquestes definicions s’entén la creativitat com
una capacitat o qualitat de I'individu que li permet generar productes nous.
Aquestes definicions son només tres accepcions d’entre la quantitat ingent
d’entrades que s’han donat al terme. Per tant, és dificil arribar a una definicio

ferma i estandarditzada que reflecteixi qué és la creativitat.

Per aixo, cal fer una retrospeccié en la historia del mot per entendre quina
significacio té.

El termes crear i creacid tenen les seves arrels en l'antiguitat. Tal i com
explica Ima Blumm?? al seu video, ja a la Grécia Antiga es donava una gran

importancia als éssers capacos de generar coses noves. Pels grecs, aquella

generaci6 era fruit de la inspiracié provocada per les muses. D’altra banda,

21 Creativitat [Def. 1 i 2] (n.d.) Al Diccionari de la Llengua Catalana DIEC2, visitat el 10 de
setembre del 2015, disponible a http://dlc.iec.cat/results.asp?txtEntrada=creativitat&ope-
rEntrada=0

22 Creativitat [Def. 1] (n.d) Al Grup Enciclopédia Catalana, visitat el 10 de setembre del 2015,
disponible a: http://www.enciclopedia.cat/EC-GEC-0094688.xml

23 Al video: https://www.youtube.com/watch?v=JPwFflcDVfw
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cada grec disposava d’un dimoni, un geni personal que res té a veure amb

les capacitats de la intel-ligéncia que se li atribueixen avui dia.

Poc a poc es va anar associant la capacitat de crear amb la bogeria. Tan-
mateix, amb l'arribada dels romans, el concepte va comencar a modificar-
se. El geni, va passar a entendre’s com I'esperit creatiu personal de 'lhome.
Les dones tenien el seu equivalent que era el responsable de la maternitat,
pero en la resta dels casos, quelcom creatiu era associat amb la masculini-
tat.

Posteriorment, arriba el Cristianisme, i amb ell totes les expressions creati-
ves es van atribuir a Déu. Déu era qui havia creat la Terra, i per tant ell
posseia la capacitat de creacié. Inclis els artesans, que produien coses
amb les mans, Unicament van ser considerats com els conductors d’aquesta

capacitat divina.

Amb el Renaixement, la percepcié del mén va canviar. Es va abandonar la
visio teocéntrica i s’adopta una postura humanista. Precisament, aquesta
fou una época d’esplendor per a la creativitat humana, tant en 'ambit de les
arts, amb les obres magistrals d’artistes com Miquel Angel, Botticelli o Ra-
fael, com en 'ambit de les ciéncies, amb grans aportacions per part de Ga-
lileu, Isaac Newton o Guttenberg, inventor de la impremta. Durant aquesta
epoca es van establir els fonaments dels métodes de la investigacio cienti-

fica. No obstant aix0, el terme creativitat com a tal, no existia encara.

Quant a la historia contemporania, els esfor¢os es van centrar en abolir les
monarquies absolutistes, encunyant la llibertat i la sobirania del poble. Fet
que comporta un fort esperit critic, relacionat també amb el pensament cre-
atiu. Una lluita similar es va mantenir durant la Revolucio Industrial entre el
proletariat i la patronal, que gaudien de posicions econdomiques molt allu-
nyades. Aleshores la concepcié del geni com un esperit individual, va morir
del tot. Si bé es va acceptar que cadascu pot disposar de talents diferents,
es va passar a entendre al geni com un ésser dotat de capacitats intel-lec-

tuals extraordinaries.

Trobem que el terme creativitat com a tal, comenca a ser objecte d’estudi
d’enca que va apareixer la psicologia com a camp de la ciéncia. Els primers
gue varen posar las bases teoriques del concepte van ser els psicoanalis-

tes. Seguidament, s’hi van afegir els conductistes i els humanistes.
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Tot i aixi fou a partir de la década de 1950 quan I'estudi psicologic del terme
es va incrementar. Ima Blumm explica que I'any 1950 Joy Paul Guilford fou
escollit president de I'Associacié Americana de Psicolegs (APA), i va donar
un discurs inaugural, anomenat “Creativitat”, que va encoratjar els seus

col-legues a dedicar-se a I'estudi d’aquesta.

Malgrat aixo, .. diversos indicadors del volum de treballs sobre la creativitat
mostren que va romandre com un topic relativament marginal dins de la
psicologia. [...] ¢Per que? Nosaltres creiem que historicament, I'estudi de la
creativitat s’ha enfrontat com a minim amb sis grans obstacles: (a) Els ori-
gens de l'estudi de la creativitat en una tradicié de misticisme i espiritualitat,
la qual sembla indiferent a I'esperit cientific, (b) problemes amb la definicio

i el criteri per la creativitat...”*

Aproximacio conceptual dins el camp de la psicologia

S6n moltes les teories psicologies que pretenen explicar els processos psi-
cologics i cognitius que es duen a terme en l'elaboracié d’'un producte crea-

tiu. Com hem dit, la primera d’elles fou la teoria psicoanalista.

Els precursors principals de la psicoanalisi®® van ser el neurdleg austriac
Sigmund Freud i el metge, psiquiatra, psicoleg i assagista suis Carl Jung.
Aquesta concepcid de I'ésser huma, que nasqué a la darreria del segle XIX,
es constitueix sobre la premissa que el comportament i la personalitat hu-
mana sorgeixen de tot el que al llarg de la nostra vida anem emmagatze-

mant al nostre subconscient.

Segons els psicoanalistes la ment esta dominada per forces instintives i esta

composta per tres nivells:

e L’inconscient, el lloc inicial i profund de l'activitat mental. Conté
formes, idees, imatges i simbols estranys a la consciéncia que se-
gueixen una dinamica primaria. Només persegueix dues coses:
allunyar-nos del perill i apropar-nos al plaer. Es per tant encarregat

de garantir la nostra supervivéncia.

24 Sternberg, R. (1999). Handbook of creativity. Cambridge, U.K. New York: Cambridge Uni-
versity Press. (Pag. 3) ISBN: 0521576040.

25 Informaci6 extreta de: Ricardo Marin L. Manual de la creatividad/
https://www.youtube.com/watch?v=zJun6Rh3xJQ Publicat el 29 de gener de 2014
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e El subconscient, és emocional, afectiu i sentimental. Té accés a
tots els nostres records i experiéncies passades. Es troba entre el
conscient i 'inconscient.

e El conscient, on algunes tendéncies arriben a manifestar-se arbi-
trariament, presenta formes elaborades que segueixen una dina-
mica secundaria a través de les funcions classiques com el raona-
ment, el judici o I'atencié. Tenim tot el control d’aquest nivell de la

ment, amb ella podem prendre decisions i pensar.
A més a més, el comportament esta regulat per tres instancies:

e L’allo, mitjangant el qual es manifesta el material de I'inconscient.
Busca satisfer els nostres desitjos sexuals i bioldgics i cercar el plaer
més instantani.

e Eljo, que intenta satisfer els desitjos de I'allo d’acord amb la realitat
del moment.

e Elsuperjo, que jutja I'activitat del jo segons les nhormes socials i mo-
rals. Inclou la consciencia moral, és a dir la capacitat per I'autoava-
luacid i la critica, i I'ideal del jo, o el que és el mateix, I'autoimatge

ideal de nosaltres mateixos.

La psicoanalisi defensa que la per-

A sonalitat de la persona es confec-
Y C ciona a partir del conflicte existent
entre I'alld i el superjo, que té com

a mediador el jo. Aquests conflic-

e SUPER tes poden ocasionar trastorns psi-
cologics. De fet, en la persona to-

- talment equilibrada I'allo, el jo i el

a b superjo treballen com un conjunt

10 harmonic. Evidentment, aixo és di-

ficil d’'aconseguir i sobretot de mantenir un cop s’ha aconseguit.

Segons la psicoanalisi, I'activitat creadora s’estableix en les relacions dels
processos primaris i instintius, i secundaris, conscients i racionals. Tanma-
teix, els psicoanalistes de la creativitat estan dividits entre els que donen
més importancia a la funcié del jo i als processos secundaris i els que de-
fensen una major participacié de l'allo i els processos primaris, que normal-

ment estan més relacionats amb la fantasia.
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A principis del segle XX, va apareixer a Alemanya un nou corrent, la psico-
logia de la Gestalt?®, que es centra particularment en I'ambit de la percep-
ci6. Els maxims representants d’aquesta tendéncia psicologica son: Max
Wertheimer, Wolfgang Kohler i Kurt Koffka. La Gestalt defensa que el que
I'individu percep té caracteristiques que I'estimul en si mateix no posseeix.
Es a dir que el que percebem depén dels mecanismes per captar i processar

la informacid.

“El principi basic de l'organitzacié perceptiva és que el tot és més que la
suma de les seves parts, és a dir, que les propietats de la totalitat no resulten
dels elements constituents, siné que emergeixen de les relacions espai-tem-
porals del tot. En la Figura 1 es mostra com malgrat que els elements de
l'estimul difereixen en els tres casos, en tots ells emergeix el precepte “ca-

ricatura d’un rostre’®’.

Extreta de http://www.ub.edu/pal/node/gestalt

A la tesi doctoral “Evaluacién de los efectos de un programa de educacion
artistica en la creatividad y en otras variables del desarrollo infantil”?®, José
Ignacio Pérez Fernandez planteja que la teoria de la Gestalt es fonamenta
en la concepcié que la creativitat no es basa directament en I'experiéncia
prévia. El que resulta decisiu per a la resolucié d’un problema, segons
aquest corrent, és la percepcio i 'analisi del mateix. De fet, des d’aquesta
perspectiva, una dependéncia excessiva de les experiencies anteriors pot
resultar contraproduent a I'hora de generar productes creatius. El mateix

Wertheimer, un dels liders del moviment gestaltic, afirmava que aferrar-se

26 |Informacio extreta de: http://www.ub.edu/pal/node/gestalt <Ultim accés 10/09/2105>

27 http://www.ub.edu/pal/node/gestalt <Ultim accés 10/09/2105>

28 pérez Fernandez, J. (2000). Evaluacion de los efectos de un programa de educacion ar-
tistica en la creatividad y en otras variables del desarrollo infantil. San Sebastian. Disponible
a http://www.sc.ehu.es/ptwpefej/publicaciones/Tesis Doctoral.pdf <Ultim accés 10/12/15>
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a especifiques experiéncies previes, podia produir fixacions en una tactica
concreta de resolucié de problemes, dificultant 'apertura a noves estraté-

gies de resolucio.

La teoria gestaltica entén que la creativitat s’inicia quan es percep una situ-
acio problematica, una estructura inacabada i s’intenta organitzar un tot a
partir de les formes observades. El psicoleg alemany feia un paral-lelisme
entre un problema i una figura inacabada que porta en si mateixa la tendeéen-
cia al tancament. “..Al ser captada la figura oberta o problema, es genera
en nosaltres una tensi6 dirigida a restablir I'equilibri, a tancar les formes

obertes, a donar soluci6 als problemes..."

A principis dels anys 50, la psicologia va ser particip del sorgiment d’'una
nova tendéncia: 'lhumanisme. Els maxims exponents d’aquest sén Abra-

ham Masolw, psicoleg estatunidenc, i Carl Rogers.

Tal i com explica José Ignacio Alonso Garcia®®, Abraham Maslow va analit-
zar la motivacié i la personalitat, tant humana com animal i va veure que els
humans es distingeixen de la resta d’animals per la seva necessitat de sen-
tir-se autorrealitzats, mentre que la majoria dels animals, sobretot els més
primaris en I'escala evolutiva, compleixen basicament les seves necessitats
de supervivencia. En aquest sentit, va confeccionar el que es coneix com la
piramide de Maslow, on es classifiquen les necessitats dels éssers vius

d’acord amb el seu grau d’evolucio.

29 pérez Fernandez, J. (2000). Evaluacion de los efectos de un programa de educacion ar-
tistica en la creatividad y en otras variables del desarrollo infantil. San Sebastian. (pag. 100)
Disponible a http://www.sc.ehu.es/ptwpefej/publicaciones/Tesis_Doctoral.pdf <Ultim accés
10/12/15>

30 Garcia, J. (2012). Psicologia, Batxillerat. Aravaca, Madrid: McGraw Hill.
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Fisiologia

Si un dels blocs de la piramide no esta satisfet, pot fer trontollar els blocs
superiors. Per aix0, segons Maslow, per poder garantir la fermesa de la pi-
ramide, han d’estar satisfets tots els blocs. Pérez Fernandez, explica que el
psicoleg estatunidenc defensa que la tendéncia a la creativitat és inherent
a la condicié humana. Tanmateix, fa una distincié entre creativitat primaria,
aquella orientada a 'autorrealitzacio, i la creativitat secundaria, aquella en-

tesa com un talent especial de l'individu.

Maslow considera que I'individu que s’autorrealitza creativament manté una

relacié amb I'entorn caracteritzada per:

¢ Una expressivitat espontania.

¢ Unatendéncia i atracci6 a quelcom desconegut, fugint de les postu-
res comodes i estandarditzades.

e L’associacié d’elements aparentment aliens.

e Seguretati confianga en les activitats que realitzen, ja que presenten

major tolerancia a 'ambiguitat.

Per la seva banda Carl Rogers creu convenient conceptualitzar el terme
creativitat i “..el defineix com l'aparicié d’un producte relacional nou que
resulta de la unicitat de l'individu per una banda i les circumstancies de la
vida i les aportacions d’altres individus per l'altra.”®*.A més a més, centrant-

se en les conseqliéncies socials del producte, Rogers fa una diferenciacio

31 pérez Fernandez, J. (2000). Evaluacion de los efectos de un programa de educacion ar-
tistica en la creatividad y en otras variables del desarrollo infantil. San Sebastian. (pag. 121)
Disponible a http://www.sc.ehu.es/ptwpefej/publicaciones/Tesis_Doctoral.pdf <Ultim accés
10/12/15>
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entre la creativitat constructiva i la creativitat destructiva o socialment
negativa, tot i que ambdues responen a un mateix procés. Pel que fa la
personalitat creativa, considera que un dels aspectes essencials d’aquesta

és 'apertura a I'experiéncia.

Una de les concepcions emergents de la creativitat i que té un gran resso
actualment és la teoria de les intel-ligéncies multiples plantejada per
Howard Gardner, psicoleg de la Universitat de Harvard. Delfina Bravo Fi-
gueroa®, exposa les vuit intel-ligéncies que diferencia Gardner, resumides

en la segient taula:

Elaborada a partir de Figueroa, D. B. (2009). El desarrollo de la creatividad en la escuela (1a
ed., Vol. 44). San José, Costa Rica: Editorama, S. A. i de Quezada M., Claudia. Las inteli-

gencias multiples de Howard Gardner.

Linguistica — Facilitat per a I'expressié mitjancant la paraula,
fent us d’'una manera eficient de les estructures
linglistiques.

— Elsindividus que disposen d’aquesta intel-ligéncia

senten atraccié per la lectura i I'escriptura.

Logic-matema- | — Permet que les persones utilitzin de manera casi

tica natural, el calcul, les quantificacions, considerin
proposicions o estableixin i comprovin hipotesis.

— Agquestes persones se senten comodes compa-
rant, classificant, relacionant quantitats, utilitzant
el raonament analogic, questionant, experimen-

tant i resolent problemes logics.

Musical — Capacitat per percebre i expressar-se a través de
les diferents formes musicals

— Les persones amb aquesta intel-ligéncia pensen,
creen i senten a partir de ritmes i melodies, mentre
gue se senten a gust cantant, tocant instruments

0 movent-se al ritme d’alguna melodia.

32 Figueroa, D. B. (2009). El desarrollo de la creatividad en la escuela (1a ed., Vol. 44).
San José, Costa Rica: Editorama, S. A. ISBN: ISBN 9789968818964. Disponible a http:/si-
tios.educando.edu.do/biblioteca/components/com_booklibrary/ebooks/volumen44.pdf <Ul-
tim accés 10/09/15>
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Espacial — Capacitat per percebre, modificar, transformar i
desxifrar imatges.
— Els individus amb aquesta intel-ligencia solen ex-

pressar-se per mitja d'imatges, dibuixos o il-lustra-

cions.
Motorica o — Habilitat per utilitzar el cos o parts del mateix per
Kinestésica solucionar problemes o elaborar un producte.

— Els individus que posseeixen aquesta intel-ligén-
cia pensen a través de sensacions somatiques, i
els agrada ballar, correr, saltar, construir, tocar i

gesticular.

Interpersonal — S’evidencia per una sensibilitat cap als demés, per
comprendre’ls, saber qué els motiva i com se sen-
ten.

— Les persones amb intel-ligéncia interpersonal in-
teractuen de manera efica¢ amb els individus del
seu entorn i s6n capacos de reconeixer i influen-

ciar els seus desitjos 0 proposits.

Intrapersonal — Capacitat de conéixer-se a un mateix i actuar en
base a aquest coneixement, de manera que es pu-
gui adaptar a les circumstancies.

— Aquells que disposen d’aquest tipus d’intel-ligén-
cia prefereixen treballar individualment, seguint

les seves propies metes.

Naturalista — Capacitat per distingir, classificar i utilitzar ele-
ments (objectes, vegetals, animals i minerals) del
medi ambient urba o rural.

— Als individus amb intel-ligéncia naturalista els
agrada estar en contacte amb la natura, amb els
animals i el seu habitat i analitzar i estudiar el medi

ambient.

Gardner, a més de distingir entre els diferents tipus d’intel-ligéncia, “defineix

com creativa a “la persona que resol problemes amb regularitat, elabora
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productes o defineix questions noves en un camp, d’'una manera que al prin-
cipi és considerat nou, pero que al final arriba a ser acceptat en un context

sociocultural concret.” %

Delfina Bravo Figueroa numera un seguit d’aspectes caracteristics de la

concepcié de Howard Gardner en relacié amb el tema de la creativitat:

e La creativitat no només es manifesta en la resolucié de problemes,
siné que també ho fa en el plantejament dels mateixos.

e La creativitat existeix, com a minim potencialment, en tots els indivi-
dus. Tot i que un individu només és considerat creatiu quan les se-
ves activitats s6n catalogades com creatives i acceptades en un con-
text concret.

o El recolzament social o la preséncia d’altres individus (familia, pro-
fessorat, etc.) resulta fonamental pel desenvolupament de I'ésser
huma i pel procés creatiu.

¢ La motivacio extrinseca (recompenses o pressions externes) poden
limitar les capacitats creatives d’'una persona.

¢ Una persona és creativa en un camp, pero no en tots.

Finalment, un dels models explicatius amb més influencia avui dia és la te-
oria psiconeurofisioldgica, ja que pretén explicar la creativitat mitjancant
els fendmens neurologics i fisioldgics que tenen lloc durant el procés creatiu.
La rebuda i el processament de la informaci6 té lloc en el sistema nervios.
Aquest capta els estimuls que procedeixen de l'interior o de I'exterior de
'organisme i els transforma en un senyal nerviés que es transmet al cervell
a través dels nervis. El cervell esta dividit en dos hemisferis, 'hemisferi dret
i 'hemisferi esquerre. Les investigacions neurologiques de les dltimes dé-
cades, segons Delfina Bravo Figueroa, han demostrat que les operacions
verbals, analitiques, abstractes, temporals i digitals, tenen lloc a 'hemisferi
esquerre mentre que I'hemisferi dret és I'encarregat de dur a terme les fun-

cions no verbals, espacials, analdgiques, creatives i estétiques.

33 Figueroa, D. B. (2009). El desarrollo de la creatividad en la escuela (1a ed., Vol. 44). San
José, Costa Rica: Editorama, S. A. ISBN: 9789968818964. (pag. 13) Disponible a http://si-
tios.educando.edu.do/biblioteca/components/com_booklibrary/ebooks/volumen44.pdf  <Ul-
tim accés 10/09/15>
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Es considera que I'is d’'un hemisferi o un altre depen de l'individu, aixi, men-
tre en uns predomina l'activitat de 'hemisferi cerebral dret, en altres predo-

mina l'activitat de I'hemisferi cerebral esquerre.

Tanmateix, les investigacions dels Ultims anys demostren que la interaccio
entre ambdos hemisferis té una importancia vital en els processos coghnitius,
ja que, si bé I'nemisferi esquerre pot crear condicions per emetre paraules
nomeés si ’hemisferi esquerre i 'hemisferi dret, capacg de la visualitzacié d’un
objecte, interactuen entre ells, el subjecte sera capag d’elaborar una des-
cripcio.

Partint d’aquesta perspectiva, alguns investigadors, citats per Delfina Bravo,
tals com “..Bogen i Bogen pensen que la gent amb un baix nivell de creati-
vitat es caracteritza per una pobre transmissio del cos callés de l'estructura
cerebral, mentre altres investigadors, com Moscovitch, suggereixen la pre-
sencia d’inhibidors des de I'hemisferi cerebral dret a I’hemisferi cerebral es-

querre.’®*

Per altra banda, Francisco J. Rodriguez Mufioz*®, explica que els avencos
neurologics sobre la creativitat, destaquen la implicacié dels lobuls frontals
i d’algunes estructures subcorticals, com els ganglis basals, encarregats del
control dels moviments, en el procés creatiu. Aquests avencgos també insi-
nuen que existeix una distribuci6 significativa de les arees cerebrals durant
el la generacié de noves idees o productes. De la mateixa manera que sos-
tenen que el flux d’'informacio a través d’aquestes regions cerebrals és pri-

mordial per entendre la neurofisiologia de la creativitat.

També destaca la importancia de I'escorga cerebral i concretament de I'es-

I“

corga prefrontal en aquest mateix procés. L’escorga prefrontal “..esta invo-
lucrada en el desenvolupament de les funcions executives, i per tant, és

I'encarregada de processar la informacié complexa que arriba al cervell,

34 Figueroa, D. B. (2009). El desarrollo de la creatividad en la escuela (1a ed., Vol. 44). San
José, Costa Rica: Editorama, S. A. ISBN: 9789968818964. (pag. 19) Disponible a http://si-
tios.educando.edu.do/biblioteca/components/com_booklibrary/ebooks/volumen44.pdf  <Ul-
tim accés 10/09/15>

35 Rodriguez Mufioz, F. J. (2011). Contribuciones de la neurociencia al entendimiento de la
creatividad humana. Arte, individuo y sociedad, 23(2), 45-54. Disponible a http://www.ar-
teindividuoysociedad.es/articles/N23.2/Francisco_Rodriguez.pdf <Ultim accés 10/09/2015>
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buscar solucions, formular plans, proposar estrategies per a un comporta-
ment social d’acord amb el context en el qual es produeix, i finalment donar

instruccions a l'escorga motora per a l'execucié d’accions.”®

No obstant aix0, aquest mateix autor, en contradiccié amb el que planteja
Delfina Bravo, explica que, per a Alicia Weaver Flaherty, una neurologa
americana, les connexions entre els lobuls frontals i temporals son fins i tot
més importants que la interaccié dels hemisferis cerebrals. Flaherty també
atorga una gran transcendéncia al sistema limbic en el desenvolupament

de la creativitat.

Aproximacié conceptual en el context d’aquest estudi

Pel que fa la significacio atribuida a la creativitat en aquest estudi, cal re-
marcar que es pretén fugir de les ingents conceptualitzacions que s’han fet
sobre el terme i que s’intenta definir-lo d’acord amb les demandes del treball

de camp realitzat.

Aquest treball s’'ubica en 'ambit educatiu, concretament en el batxillerat, per
aixo, la creativitat és concebuda com una eina per assimilar, combinar i ex-
pressar els continguts que s’imparteixen, de forma que el resultat transmés
sigui original i util. Es a dir, que encaixi amb les demandes de I'entorn edu-

catiu, format per alumnes i professors.

D’una manera més concreta podriem definir la creativitat com la capacitat
de combinar idees i coneixements i elaborar conclusions originals,

Gtils i adaptades al context en qué sén produides.

Aquesta eina no només és aplicable a 'area intel-lectual, sin6 que també té
implicacions emocionals. Si bé, amb aquest estudi es pretén afavorir el ren-
diment académic, també és cert, com ja hem explicat, que certes emocions
o estats de 'organisme, entre ells I'estrés, poden tenir efectes negatius so-
bre els resultats escolars. Per tant, a més de perseguir I'equilibri emocional
de l'alumne en si, també es cerca que aquest reguli els seus resultats aca-

déemics.

36 Rodriguez Mufioz, F. J. (2011). Contribuciones de la neurociencia al entendimiento de la
creatividad humana. Arte, individuo y sociedad, 23(2), 45-54. (Pag. 48) Disponible a
http://ww.arteindividuoysociedad.es/articles/N23.2/Francisco_Rodriguez.pdf <Ultim accés
10/09/2015>
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Implicacions educatives i/o academiques

Adolescéncia i creativitat

Sovint s’associa la creativitat als infants i es creu que aquesta disminueix
amb l'inici de I'edat adulta. El debat sobre si la creativitat es dissipa amb els
anys esta obert en el col-lectiu psicoldgic i tot i que agquest no és el tdpic que
ens ocupa, és interessant veure quines fases segueix I'aprenentatge de la

creativitat des del naixement.

Dadamia (2001), citada per Delfina Bravo Figueroa, partint dels estudis lon-
gitudinals de Paul Torrance sobre I'evolucié de la creativitat, diferencia cinc

periodes evolutius:

e Durant el periode multisensorial (aproximadament entre els O i els
3 anys) s’estimulen els sentits i l'infant desperta la seva curiositat
natural, tocant, tastant, escoltant, olorant o veient tot el que I'envolta.

o El periode simbolic (aproximadament entre els 3 i els 5 anys) es
caracteritza per la seleccié de la informacioé que li resulta interessant.
El nen o0 nena ja no s’interessa per tot el que I'envolta, sind que tria
entre tota la informacié del seu voltant. Durant aquesta etapa es
desenvolupa la capacitat d’'observacio i 'espontaneitat.

e En el periode intuitiu (aproximadament entre els 5 i els 7 anys) es
desenvolupa la intuicio i s’estimula la imaginacio.

e Durantel periode creatiu (aproximadament entre els 7 i els 10 anys)
apareixen les operacions reversibles (operacions que integren una
accid i la seva contraria, permetent tornar al punt de partida) i el nen
0 nena es dedica a reinventar o reestructurar la realitat.

e Elperiode operatiu (aproximadament entre els 10 i els 15 anys), fa
referéncia a I'etapa en qué s’estructura el pensament ldgic i els nois
i noies adquireixen la capacitat de generar les seves propies hipote-

Sis.

Partint d’aquesta perspectiva, totes les etapes evolutives, des del naixement
fins a 'adolescéncia, resulten imprescindibles per a que un individu desen-
volupi al maxim les seves capacitats creatives, que arriben al seu limit, se-

gons Dadamia, al assolir el pensament logic.
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Per la seva banda, el doctor Solum Donas®’, metge uruguaia i autor i editor
de diversos llibres i articles sobre 'adolescéncia i la joventut, explica que el
vincle entre 'adolescéncia i la creativitat esta estretament relacionat amb el
desenvolupament huma dels adolescents, les implicacions en I'atencid inte-

gral dels mateixos, i en la salut publica d’aquest grup.

El doctor uruguaia exposa que en el periode de desenvolupament viscut
entre la infancia i la pubertat, que marca l'inici bioldgic de I'adolescéncia, es
formen capacitats tals com la intel-ligéncia i el pensament, el procés auto-
nomic i de la identitat, la capacitat critica, la sensibilitat, els afectes, les mo-
tivacions, la imaginacié i la creativitat entre d’altres, en un individu fortament
depenent de al seva familia i el seu entorn directe, que inclou 'ambit escolar

i social.

Donas determina que aquest procés s’amplia i s’expandeix amb I'adoles-
céncia, ja que, recordem, durant aquesta I'individu acaba formant la identitat
que I'acompanyara durant I'edat adulta i assoleix I'autonomia. A més, apa-

reixen noves capacitats, com ara la reproductiva.

D’entre els canvis que es donen en 'adolescéncia, i en relacié amb la crea-

tivitat, Donas destaca:

e L’assoliment del pensament abstracte.

e L’ampliacié del judici critic.

e L’establiment, més profund, d’una visi6 personal i subjectiva del mén
i del sentit de la vida.

e L’elaboracio6 d’un projecte de vida.

e La modificaci6 i 'ampliacié dels interessos cap a diferents i multiples
opcions que li ofereix la cultura en un ampli sentit.

e Expansi6 de la creativitat en funcio de la multiplicacié d’estimuls i de
lincrement de coneixements i 'aprenentatge que els ofereix la edu-

caci6 formal i informal.

En interpretar la informacié aportada per Delfina Bravo i per Solum Donas,
arribem a la conclusié que les eines per a desenvolupar les habilitats crea-

tives s’adquireixen entre els 0 i els 15, perd que a partir de I'adolescéncia

37 Donas Buruk, S. (1997) Adolescencia y creatividad. Disponible a http://www.bi-
nasss.sa.cr/adolescencia/creatividad.htm <Ultim accés 10/09/2015>
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'augment dels estimuls i de la informacié apressa mitjangant I'educacio,

amplien el camp per aplicar i manifestar aquesta creativitat.

Es a dir, durant la infantesa i els primers anys de 'adolescéncia s’obtenen
les eines, mentre que a partir dels 15 anys aproximadament s’obtenen i es
milloren els materials, fet que permet augmentar la qualitat i la quantitat dels

productes creatius.

Intel-ligéncia i creativitat

Es evident que moltes de les personalitats que al llarg de la historia han
demostrat una gran intel-ligéncia, també han manifestat una gran dosi de
creativitat. Per aix0 una de les questions abordades per psicolegs i peda-

gogs és si la creativitat i la intel-ligéncia estan associades.

En aquesta direccié, Serrano® fa una revisié dels autors i les aportacions
que han fet en el camp de la creativitat. A continuacié es presenta una se-
leccié d’aquells que intenten definir la relacié existent entre la creativitat i la

intel-ligéncia.

Ja a mitjans del segle XX, Paul Guilford, segons explica Serrano, va distingir
entre creativitat o “pensament divergent” i intel-ligéncia o “pensament con-
vergent”. De manera antagonica a Guilford, Taylor (1959), citat per Serrano,
va situar la creativitat com la maxima capacitat intel-ligent, no només vincu-
lant ambdds conceptes, sind convertint un com la maxima expressioé de l'al-

tre.

Per la seva banda May (1961), Mac Kinnon (1962) i Torrance (1965) varen
trobar que els estudiants amb un coeficient intel-lectual elevat no necessa-

riament havien de presentar alts nivells de creativitat ni viceversa.

Jackson va fer una analisi de la relacidé entre el coeficient intel-lectual, la
creativitat i el rendiment académic. Va fer dos grups, un grup format per
alumnes amb un coeficient intel-lectual alt, i un altre amb alumnes amb ni-

vells elevats de creativitat. Els resultats d’aquesta observacioé van establir

38 Serrano, E. M. (2004). Creatividad: Definiciones, antecedentes y aportaciones. Revista
Digital ~Universitaria, 5(1), 2-17. ISSN: 10676079. Disponible a http://www.re-
vista.unam.mx/vol.5/num1/art4/ene_art4.pdf <Ultim accés 10/09/2015>
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gue ambdds grups aconseguien éxits academics, pero que cada grup utilit-
zava estratégies diferents per a aconseguir-los. També va percebre que els

alumnes amb un coeficient intel-lectual alt no sbn necessariament creatius.

Torrance (1963) va descobrir que el 70% d’una mostra d’individus conside-
rats creatius serien exclosos del grup si només es considerés el coeficient

intel-lectual, sense tenir en compte el tipus de prova aplicada.

Per la seva part, Leheman, i encara partint del que exposa Serrano, va ela-
borar un estudi amb 21 alumnes que havien realitzat la bateria verbal del
test el pensament creatiu de Torrance. Posteriorment els va fer un seguit de
preguntes i va classificar les respostes com concretes, abstractes i creati-
ves. No va trobar diferencies significatives entre la quantitat i la qualitat de
les respostes creatives aportades pels més intel-ligents respecte els menys
intel-ligents.

Aquests estudis revelen una escassa correlacio entre creativitat i intel-ligen-
cia, tot i que ambdues semblen ser valuoses pel rendiment i el desenvolu-
pament academic dels alumnes. No obstant aix0, des dels centres educa-
tius no es potencia la creativitat en la mateixa mesura que es potencia la

intel-ligéncia.

Edward de Bono diu: “L’ensenyament escolar i universitari es basen en la
necessitat d’'una solidesa sistematica de les idees en totes les seves fases
d’elaboracio. Aixi s’aprén a pensar correctament, desenvolupant una sensi-
bilitat especial cap a tot el que és incorrecte o il-ldgic, que fa que moltes
idees siguin automaticament descartades. Aquesta exclusié de tota idea in-
correcta i reorientacié del pensament logic és el que confereix a la ment la
seva racionalitat i utilitat practica. Pero aixd implica un inconvenient: el fals
convenciment que és suficient una base solida i un procés logic per acon-

segquir totes les idees i solucions.”®®

Maria Alexandra Renddn Uribe*° fa una critica similar de I'estructura de I'en-

senyament. La pedagoga colombiana sosté que hi ha un desequilibri quant

39 Bono, E. (2013). El pensamiento lateral: manual de creatividad. Barcelona: Paidés. (Pag.
119) ISBN: 9788449329456.

40 Uribe, M. R. (2009). Creatividad y emocién: Elementos para el trabajo en el aula. Revista
RecreArte, (11). Disponible a http://www.revistarecrearte.net/IMG/pdf/R11 - 2.B - Creativi-

dad_y emocion. Elementos para el _trabajo_en el aula. M.Rendon.pdf <Ultim accés
12/09/2015>
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a les demandes dels diferents cicles educatius. Mentre a preescolar tot ten-
deix a ser ludic i expressiu, a primaria i secundaria s’abandona la finalitat
expressiva i prenen una importancia crucial els resultats academics. El pro-
blema arriba quan a la universitat, es torna a exigir a aquests mateixos alum-
nes que pensin de manera autdbnoma, que siguin originals i elaborin les se-

ves propies propostes.

Intel-ligencia emocional i creativitat

Una de les qualitats més valorades avui dia en les persones és la seva
intel-ligéncia. Tal i com expliquen Pablo Fernandez Berrocal i Natalio Extre-
mera Pacheco*, en I'escola tradicional s’entenia com a signe d’intel-ligéncia
la brillantor academica. Aquells alumnes agils en les llenglies i en les mate-
matiques eren considerats intel-ligents. Posteriorment es van utilitzar els
tests per mesurar el coeficient intel-lectual, i només els alumnes que puntu-

aven alt en aquests test, eren considerats intel-ligents.

Ja entrats en el segle XXI, aquesta visio de la intel-ligéncia com a predictora
de I'éxit ha entrat en crisi per dues raons principals, exposades per Fernan-
dez Berrocal i Extremera Pacheco:

1) Laintel-ligéncia academica no és suficient per aconseguir I'éxit pro-
fessional. S’ha demostrat que aquells alumnes considerats molt in-
tel-ligents partint dels seus resultats académics o del seu coeficient
intel-lectual, no necessariament assoleixen I'éxit laboral. D’altra
banda, altres individus que no manifestaven aquestes habilitats aca-
démiques, perd que disposaven d’altres habilitats socials, han pas-
sat a ser liders d’empreses, advocats considerats o0 metges de pres-
tigi.

2) La intel-ligéncia no garanteix I'éxit en la nostra vida quotidiana. Un
alt coeficient intel-lectual no propicia millors relacions de parella, fa-
miliars, ni amb els amics. La intel-ligéncia no és font d’equilibri emo-
cional i estabilitat mental. Per aconseguir aquesta fita, es necessiten

altres habilitats emocionals i socials.

41 Fernandez Berrocal, P., & Extremera Pacheco, N. (n.d.). La inteligencia emocional como
una habilidad esencial en la escuela. OEI-Revista Iberoamericana De Educacion. ISSN:
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Aquest conjunt d’habilitats socials i emocionals mencionades, necessaries
per assolir I'éxit professional i I'estabilitat emocional, mental, social i relaci-

onal, és el que es coneix com intel-ligéncia emocional.

Ja hem analitzat la relacié que hi ha entre la intel-ligéncia i la creativitat,
pero, ¢existeix alguna relacio entre la intel-ligéncia emocional i la creativi-
tat?

Maria Alexandra Rendon Uribe explica que la intel-ligencia emocional és
indispensable per a la creativitat. Les dimensions de la intel-ligéncia emoci-
onal considerades pels models actuals, impulsats per Gardner, Salovey i
Mayer i Goleman, encaixen amb la manera que els individus creatius tenen
d’entendre el mon. Algunes de les habilitats de la intel-ligéncia emocional
relacionades amb la creativitat sén 'autoconeixement, I'autocontrol, I'auto-

motivacié emocional, 'empatia i les habilitats socials i de comunicacio.

e L’autoconeixement és la capacitat d’identificar les nostres emoci-
ons i les repercussions que tenen sobre les nostres accions i d’utilit-
zar els nostres valors com a guia de la conducta. També és la ten-
déncia de desenvolupar-se d’acord amb la imatge que es té d’'un

mateix. Implica:
o Saber quines emocions s’estan sentint i per que.
o Conéixer com els sentiments influeixen en el comportament.

o Comprendre el vincle que existeix entre els sentiments, els

pensaments, les paraules i les accions.
o Ser conscient dels valors personals i dels objectius.

Dins d’aquesta variable es troba I'autoconcepte, relacionat amb I'au-
toestima. Aquest és el pilar de la imatge que el subjecte té d’ell o ella
mateix/a, construit a partir de les opinions, valoracions i descripcions
que els altres expressen sobre nosaltres, o que nosaltres mateixos
pensem. Aquest factor en concret esta estretament vinculat amb la
creativitat. Podriem considerar-les dues magnituds proporcionals; si
'autoconcepte augmenta, la creativitat també ho fa i si 'autocon-

cepte disminueix, la creativitat també.

L’autoconeixement és una eina valuosa pel canvi i per assolir objec-

tius personals. Implica també prendre consciéncia que el canvi és
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positiu, apreciacié essencial en el procés creatiu. Per poder conei-
xer-se a un mateix, cal romandre atents a totes les informacions, ja
siguin internes o externes, i aquest és un factor primordial en el pro-
cés creatiu. Aquells individus atents, reben més estimuls i poden de-

tectar més problemes, perd també més solucions.

L’autocontrol és la capacitat de gestionar les nostres emocions. No
es tracta de suprimir certes emocions i augmentar la frequéncia d’al-
tres, ja que aixo resulta impossible. Simplement es tracta de poder
experimentar emocions coherents a la situacioé viscuda, cercant

I'equilibri.

Aquesta habilitat es relaciona amb un seguit de capacitats, vincula-
des amb la creativitat:

o La determinacio i la iniciativa, ja que I'autocontrol suposa
un proceés critic, per part del subjecte, en el qual intenta ma-
nejar els ambients o seleccionar-los. A més, també pot regu-
lar la participacio en aquests ambients. De manera analoga,
la capacitat creativa no només esta influida per I'exterior,
sind que és un procés proactiu. El subjecte varia i transforma
conscientment les situacions, escollint i prenent decisions so-

bre les accions que vol prendre.

o Latoleranciaalafrustracid, és adir, la capacitat per resistir
satisfactoriament situacions de fracas, o pérdua, freqients
en el procés creatiu, sense que aquestes acabin desbordant

al subjecte.

o El control de I'estrés, que com explicarem a continuacio, és
un dels obstacles principals de la creativitat. L’'individu capag
d’autocontrolar-se, coneix les seves emocions, pero és ca-
pac¢ d’obviar-les per poder assolir els seus objectius, si el

context ho requereix.

o L'autonomia, implica administrar els drets i els deures res-
ponsablement i equilibrar els requeriments grupals amb els
personals. Comporta també, una major coherencia entre ju-
dici i accié, entre pensament i conducta. L’actitud autobnoma

pren vital importancia en el procés creatiu, ja que en cada
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interaccié amb I'entorn, el subjecte crea i transforma coses a
partir del sistema de valors que regula la seva accié perso-

nal.

L’automotivacié emocional orienta la seleccié d’alternatives o op-
cions del nostre dia a dia, i afavoreix la predisposicio per realitzar-
les. Existeixen dos tipus de motivacions relacionades amb el procés
creatiu: la motivacio intrinseca i la motivacio extrinseca. La motivacio
intrinseca és aquella que prové del mateix subjecte, i en la qual la
intencié de dur a terme una determinada acci6 sorgeix del repte del
mateix individu. D’altra banda la motivacio extrinseca prové de I'ex-
terior. La persona decideix decantar-se per una alternativa o una al-
tra en funcié de les recompenses que obtingui, ja siguin materials,
en forma de diners o obsequis o emocionals, com el reconeixement
social o I'afecte familiar. “..Un tipus de motivacié intrinseca anome-
nada processal, €s una de les motivacions intrinseques decisives en
I'acompliment creatiu i cognitiu, ja que implica la indagacié i la curi-
ositat autonoma — plantejar-se interrogants i problemes - , accions
que per si soles sén gratificants, encara sense haver tingut cap re-
sultat (Rendon, 2009).™?

L’automotivacio consisteix en generar continuament estats d’activa-
cié, que es tradueixen en un major rendiment, i consegientment en
la percepcio de I'éxit o el fracas. Implica la conjugacié d’estats emo-
cionals i cognitius amb el propodsit d’assolir una fita especifica, per

aixo podem dir que la motivacié és el motor de la creativitat.

L’empatia suposa comprendre els sentiments de les altres perso-
nes, sintonitzar amb les emocions dels demés com si fossin propies.
“..Goleman (1996) la proposa com /element base de la capacitat
social, ja que permet a l'individu interpretar els sentiments, els ele-
ments verbals, paralinglistics i no verbals (el to de veu, la postura,

el silenci i les expressions facials) dels demés™3. Funcionalment, ser

42 Uribe, M. R. (2009). Creatividad y emocion: Elementos para el trabajo en el aula. Revista
RecreArte, (11). (Pag. 16) Disponible a http://www.revistarecrearte.net/IMG/pdf/R11 -
2.B - Creatividad y emocion. Elementos_para_el trabajo_en_el_aula. M.Rendon.pdf

<Ultim accés 12/09/2015>

43 Uribe, M. R. (2009). Creatividad y emocion: Elementos para el trabajo en el aula. Revista
RecreArte, (11). (Pag. 17) Disponible a http://www.revistarecrearte.net/IMG/pdf/R11 -
2.B_- Creatividad y emocion. Elementos_para_el trabajo en_el aula. M.Rendon.pdf

<Ultim accés 12/09/2015>
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empatic, facilita comprendre les consequiéncies que es deriven dels
nostres actes, entendre com aquets poden repercutir sobre els de-

s

mes.

Quant a les implicacions d’aquesta habilitat en els processos crea-
tius, trobem que, segons explica Maria Alexandra Rendén, és una
eina basica, perqué permet interpretar els aspectes no verbals de la
comunicacio, que constitueixen el 90% de les expressions emaocio-
nals. D’aquesta manera I'empatia permet identificar les emocions re-
als de les persones encara que les seves paraules les contradiguin.
Al mateix temps, aix0 suposa una major sensibilitat, essencial en les
expressions creatives. A més a més, coneixer els estats emocionals
dels altres significa disposar de més fonts d’informacio, de més es-
timuls, fet essencial en la produccio creativa perqué permet fer més

associacions o disposar de més camps de millora.

Les habilitats socials i de comunicacié permeten propiciar res-
postes desitjables per part dels demés i inclouen aquestes capaci-

tats:

o Lainfluéncia, que implica fer Us de tactiques de persuasio

eficaces.

o Lacomunicacié, que suposa I'emissié de missatges clars i

apropiats a les circumstancies.

o Ellideratge, que resulta essencial en la direccié de grups i

persones.

o Laresolucio de conflictes, és a dir, la capacitat per identi-
ficar, analitzar i resoldre els conflictes de manera satisfacto-

ria pels implicats i pel medi en el qual es troben.

o La col-laboracio i la cooperacid, que implica ser capagos

de treballar en equip en I'assoliment d’un objectiu comu.

o Les habilitats d’equip, molt relacionades amb la col-labora-
cio i la cooperacio, comporten I'esfor¢ per crear un ambient

grupal adequat per poder aconseguir una fita comuna.

Aquestes capacitats no nomeés resulten valuoses per a la construc-

cioé d’unes relacions socials fermes i estables, sind que també sén
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importants en els processos creatius col-lectius o simplement en la

comunicacio del producte creatiu.

La creativitat en el curriculum de batxillerat

El batxillerat és una etapa d’estudis post obligatoris que es cursa normal-
ment entre els 16 i els 18 anys, després d’haver obtingut el titol de 'Educa-

ci6 Secundaria Obligatoria.

Molts dels alumnes escullen I'opcié del batxillerat per a poder accedir de
manera més rapida a estudis superiors, ja sigui per obtenir un grau univer-
sitari 0 un titol de técnic o técnica de grau superior. Si es tria la primera
alternativa, s’han de superar les Proves d’Accés a la Universitat (PAU). Les
PAU tenen com a objectiu valorar la maduresa academica, els coneixe-
ments i les competéncies adquirides al batxillerat. A partir de la ponderacio
de la qualificacio obtinguda a les PAU i la mitjana del batxillerat es calcula

la nota d’accés per accedir a estudis universitaris.

Durant aquests dos anys de batxillerat, es demana els alumnes que a més
de ser capagos de processar tots els coneixements elaborats, han de saber
combinar-los. De fet, el format de les ja esmentades Proves d’Accés a la
Universitat exigeix als alumnes fer Us de tots els coneixements dels que
disposen, a saber seleccionar-los i complementar-los en funcié de les de-

mandes de 'exercici.

En aquest sentit, la creativitat resulta important per aconseguir uns bons

resultats acadéemics.

Bloquejadors de la creativitat

La creativitat sembla ser una capacitat inherent a 'ésser huma. Aleshores,
com totes les capacitats humanes, pot estimular-se, perd també pot inhibir-
se. Es important conéixer quins son els factors que bloquegen la creativitat,
pergqué un cop es pren consciéncia de la seva identitat, és més facil tractar

d’evitar-los.
L'estrés

Per totes les caracteristiques que hem presentat del procés creatiu, un dels

bloguejadors principals d’aquest mateix procés és I'estrés.

62



Estratégies de recolzament psicologic i emocional als processos académics

Ja hem explicat que I'estrés és resultat de la interaccié entre la valoraci6
primaria, en la qual determinem el significat que té una situacié per a nos-
altres, i la valoracié secundaria, en la qual cerquem els recursos que estan

en la nostra disposicio per fer front a aquesta situacio.

Sonia Lupien explica que els estudis neurocientifics dels udltims anys han
demostrat que la relacié entre I'estrés i la memoria es constitueix de la ma-
teixa manera que una funcié hiperbolica. Un estrés temporal, augmenta la

memoria, mentre que I'estrés cronic la fa disminuir drasticament.

En aquest sentit, Maria Alexandra Rendon, exposa que “.. a mesura que
ens preocupem emocionalment, la memoria operativa disposara de molt
menys espai d’atencio, fet que determina que la funcié més afectada és la

concentracio, fent disminuir I'eficacia personal i la creativitat.”*

Es a dir, quan ens sentim estressats focalitzem I'atencié en aquest factor
estressant i ignorem la resta d’estimuls del nostre voltant. Es una estratégia
de l'organisme per mantenir-nos atents a una situacié potencialment peri-
llosa. Com hem explicat anteriorment, per fer front a aquesta situaci6 s'in-
tercanvien un seguit de senyals nervioses que acaben confluent en I'apari-

cid de canwvis fisiolodgics, emocionals, conductuals i cognitius.

Precisament, entre els simptomes cognitius trobem la pérdua de memaria,
la dificultat per concentrar-se, el judici pobre, una negativitat excessiva,
I'aparicié de pensaments ansiosos i intrusius i la preocupacié constant. Tot
plegat ocupa el centre de la nostra activitat mental i no ens permet romandre

atents al que ocorre al nostre entorn.

Si I'estrés és cronic i perdura durant molt de temps amb una alta intensitat,
pot provocar un seguit de malalties, que ja hem esmentat, entre les quals
figuren la depressié i I'ansietat, trastorns mentals que impedeixen entendre
el mén d’'una manera racional, i per conseguent ens impedeixen crear pro-

ductes adaptats a aquest entorn.

44 Uribe, M. R. (2009). Creatividad y emocion: Elementos para el trabajo en el aula. Revista
RecreArte, (11). (Pag. 15) Disponible a http://www.revistarecrearte.net/IMG/pdf/R11 -

2.B_- Creatividad y emocion. Elementos _para el trabajo en_el aula. M.Rendon.pdf
<Ultim accés 12/09/2015>
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Altres

La creativitat conglomera processos cognitius, emotius i perceptius. La iden-
tificacié i resolucié d’'un problema depén de la manera com captem, proces-
sem i sentim les coses i també del context en el que ens trobem. Per aixo,
hi ha un conjunt de practiques o habits cognitius, perceptius, emocionals i

culturals que funcionen com a obstacles per la creativitat.

Mikel Ugalde Albistegui i Valentin Zurbano Bolinaga®®, Alex Rayon Jerez*® i
Maria Alexandra Rendon Uribe exposen en els seus respectius treballs al-
guns d’aquests bloquejadors o inhibidors de la creativitat, organitzats en la

seguent taula:

BLOQUEJADORS DE LA CREATIVITAT

Bloguejadors emocionals Bloguejadors perceptius

e Inseguretat

Excés d’especialitzacio

e Por de fer el ridicul 0 a e Poca capacitat d’escolta o
equivocar-se d’observaci6

o Respecte excessiu a l'auto- ¢ No fer activitats poc habitu-
ritat als, o el que és el mateix,

e Poca motivaci6 o il-lusio seguir una rutina molt es-

e Manca d’esperit critic i de tricta
curiositat e Evitacio experiencial

o Evitar situacions que poden
fer-nos sentir inferiors

e Jutjar constantment

Bloquejadors cognitius Bloquejadors culturals
¢ Racionalisme extrem ¢ Dependéncia de les opini-
¢ Manca de concentracio ons exteriors
e Tendeéncia a polaritzar les e Seguir rigidament les nor-
coses mes socials

45 Ugalde Albistegui, M., & Zurbano Bolinaga, V. (2009). Creatividad e innovacion: Nuevas
ideas, viejos principios. Dyna, 84(2), 127-132. Disponible a https://scholar.google.es/scho-
lar?cluster=14531622773268200109&hI=ca&as_sdt=0,5 <Ultim accés 12/09/2015>

46 Rayon Jerez, A. Barreras de la creatividad. Innovacion y emprendimiento. Disponible a
https://www.youtube.com/watch?v=w2SPXGmYdtg&list=PLA]S6-1jIKq16ZwOUEH-
dIBdOmbzNkE2iz&index=4 <Ultim accés 12/09/2015>
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¢ Rigidesa de pensament e Cercar atota costa el po-

e Limitacio del problema der economic o social
(prestar poca atenci6 al
gue hi ha al voltant del pro-
blema)

o Aillament del problema (ob-
sessionar-se amb un as-
pecte concret, perdent la vi-

sio global del problema)

Aquests només son alguns dels factors que poden obstaculitzar I'expressio
creativa dels individus. Si tenim en compte que els joves passen gran part
del seu temps en els centres escolars, és evident que també algunes prac-
tiqgues en aquest ambit poden resultar negatives per I'estimul de la creativi-
tat.

Delfina Bravo Figueroa, atenent als criteris de Torrance i Hallmann, presen-
tats per Goleman (2000), mostra un conjunt de factors que inhibeixen la

creativitat en els ambients educatius.

Com hem pogut observar, tot alld que sén condicionants per a I'ésser huma
i que 'impedeixen expressar-se de manera espontania es consideren obs-
tacles per a la creativitat. En aquest sentit, tal i com apunta Delfina Bravo,
quan I'alumne cerca I'éxit escolar a tota costa, intenta guanyar prestigi i re-
coneixement social, l'interessen les qualificacions com a mostra d’éxit i no
com a resultat dels seus impulsos creatius, esta abandonant la seva capa-
citat creativa. Un fenomen similar pot océrrer quan el subjecte, a causa del
sotmetiment a la disciplina i a les exigéncies del mestre o del mateix curri-
culum, desenvolupa una conducta conformista, es limita a contestar en el
moment precis el que li han ensenyat a contestar amb I'objectiu d’aconse-

guir uns resultats académics optims.

A més a més, en el context educatiu, 'alumne no només ha de fer front a
demandes acadéemiques, sind que també esta sotmes a pressions socials,
per part dels companys i familiars. Per aquest motiu, una altra actitud que
pot esdevenir contraproduent en el conreu de la capacitat creativa és I'intent

de mantenir una conducta ideal. Si I'individu pretén encaixar integrament en
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el seu grup d’iguals, per moltes idees creatives que generi, les deixara de

banda per por de ser rebutjat pel grup.

Fins ara, el gue hem explicat guarda una estreta relacié amb la conducta de
'alumnat, perd també certs habits provinents del professorat poden consi-
derar-se bloguejadors creatius. Entre aquests habits trobem, per exemple,
la concentracié del protagonisme durant la classe. El fet d’explicar amb de-
tall a I'alumne tots els continguts d’'una determinada matéria, col-lapsa la
possibilitat del mateix d’arribar a les seves propies conclusions i descobrir
de manera autdonoma els continguts d’aquella area. Altres d’aquestes prac-
tigues son la intolerancia cap a la conducta ludica, la concepcio de I'estudi
com una activitat estrictament seriosa i I'is de certes expressions per infon-

dre por en I'alumnat amb la intencié que es comporti tal i com s’espera.

Per ultim, també hi ha alguns bloquejadors de la creativitat que s’ubiquen
en les exigéncies curriculars. La predominancga d’activitats memoristiques i
repetitives, incentivades per la dificultat temporal d’acabar els continguts
curriculars, deixa de banda un aprenentatge basat en les reflexions creati-
ves, a partir de les quals els alumnes generen les seves propies conclusions
i estableix un aprenentatge automatic, on es repeteixen continguts elaborats

per altres persones.

Estimuladors de la creativitat

La Terapia d’Acceptacio i Compromis (ACT)

La Terapia d’Acceptacié i Compromis (ACT), a la que se li dedica exclusi-
vament un apartat, es presenta com una eina d’estimulacié de la creativitat.
En primer lloc, pot resultar eficac en el control de I'estres, afavorint que el
nivell d’estrés sigui optim per al desenvolupament de I'individu. En segon
lloc, aquesta terapia, explicada a I'apartat 4, proposa la practica de I'atencié
plena. Aixo permet a l'individu mantenir un estat d’atencié constant, perce-

bent un major nombre d’estimuls, que li poden ser utils en el procés creatiu.
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LA MEDITACIO

Hem comprovat doncs, que la creativitat és un procés fonamental en el con-
text educatiu i que, per tant, cal estimular-la. D’altra banda, diverses sén les
practiques portades a terme en I'ambit académic les que generen estrés i

de retruc, blogquegen les capacitats creatives dels alumnes.

Per disminuir la influéncia de I'estrés en el desenvolupament educatiu dels
alumnes, son diversos els estudis, com ara el de Clemente (2009), que pro-

posen I'is de practiques meditatives.
¢ Que és lameditaci6?

En l'actualitat, la paraula meditacié arrossega connotacions religioses i es-
pirituals provinents del moén oriental. La meditaci6 és una practica ancestral,
els origens de la qual se situen a I'india fa aproximadament 5.000 anys. Si
bé va emergir com una practica religiosa, la meditacid no necessariament
ha d’anar associada a la religi6. Ja fa anys que la ciéncia i la psicologia
investiguen els beneficis d’aquestes activitats contemplatives i, s’ha revelat
com una estratégia efectiva per garantir I'estabilitat mental. Per aquest mo-

tiu, resulta essencial definir bé en qué consisteix i qué implica la meditacio.

Clemente Franco Justo?’, trenca algunes de les conviccions socials sobre

la meditacio6 i desvetlla quins sén els seus objectius reals.

Molta gent creu que durant la meditacié ens proposem deixar la ment en
blanc, controlar i suprimir qualsevol pensament que aparegui. Aquest és
sens dubte un dels principals equivocs, ja que la meditacié cerca tot el con-
trari. Mentre meditem no hem de tractar d’interferir en el funcionament ha-
bitual de la ment, el que hem de fer és observar aquesta dinamica i com-

prendre-la.

De fet, no podem controlar els nostres pensaments, igual que no podem
controlar la nostra salivacié, la nostra frequéncia cardiaca o el parpelleig.
Clemente Justo elabora una analogia a partir d’'aquesta comparacio, argu-
mentant que si concebéssim el parpelleig perjudicial per a la nostra salut,
estariem davant d’'una paradoxa, i evidentment la nostra vida esdevindria
una autentica lluita que ja per endavant hauriem perdut, ja que no som ca-

pacos de controlar aquesta funcid. EI mateix passa amb els pensaments.

47 Justo, C. (2009). Meditacién fluir para serenar el cuerpo y la mente. Madrid: Bubok.
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D’aquesta manera, no controlem la ment, siné que impedim que ella ens
controli a nosaltres. Es per aix0, i en contra del que promou la consciéncia
cultural, gue meditar comporta romandre totalment conscients en el moment
present, observant els pensaments i permetent que existeixin sense posar-

los traves.

Es tracta de permetre que el flux de la ment mantingui el seu ritme natural,
sense manipular-lo. Per aixd tampoc és proposit de la meditacié modificar
els pensaments negatius, tal i com proposen les terapies cognitiu-conduc-

tuals.

Comportament fisiologic durant la practica de la meditacio

M.R. Garcia Trujillo i J.L. Gonzalez de Rivera®, expliquen en el seu estudi
gque la meditacié sembla produir un estat de relaxacié, amb les manifestaci-
ons fisioldgiques d’aquest estat, juntament a un estat d’estimulacié psiquica.
L’estat fisiologic de la meditacié difereix amb el del son o la hipnosi i es
constitueix com l'oposat a la resposta de lluita o fugida descrita per Selye.

Els canvis fisioldogics més importants son:

El to muscular

Tots els exercicis de meditacié comporten una relaxacio del to muscular.
La frequéncia respiratoria

Tots els autors coincideixen a afirmar que es produeix un descens de la
freqliéncia respiratoria durant la practica de la meditacié. S’ha comprovat
una disminucié de més del 33% respecte els valors inicials, previs a l'inici
de I'exercici. En meditadors experimentats, pot arribar a produir-se una re-

duccio6 de 6,66 cicles per minut.
El consum d’oxigen i I’eliminacio de CO>

Com a conseqtiéncia de la disminuci6 de la freqiéncia respiratoria, també
descendeix el consum d’oxigen, més del que ho fa en un estat de repds
simple, sense la practica de la meditaci6. També es redueix 'eliminacié de

COo2. Tot plegat, “...ha estat interpretat com la manifestacié gasometrica d’un

48 Garcia Trujillo, M. R., and J. L. Gonzélez de Rivera. "Cambios Fisiol6gicos Durante Los
Ejercicios De Meditacion Y Relajacion Profunda.” Psiquis13.6-7 (1992): 279-86. Disponible
a http://www.psicoter.es/_arts/92_A104 04.pdf <Ultim acces 28/09/2015>
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estat hipometabdlic que acompanya a la practica d’aquests exercicis
(Wallace, 1970, 1971), (Gonzélez de Rivera, 1980).™°

El ritme cardiac

Es produeix una disminuci6 del ritme cardiac durant la practica de la medi-

tacio.
Canvis hormonals

S’ha trobat que el cortisol en sang, hormona de I'estrés, disminueix de forma
evident, tant durant la practica de la meditacié com en els valors basals. Ara

bé, la practica ha de ser a llarg termini.
L’activitat cerebral

Daniel M. Campagne®, exposa al seu estudi “Teoria y fisiologia de la medi-
tacién” que encara que la majoria de processos fisioldgics experimenten
una decrescuda, I'activitat nerviosa central s’incrementa amb la meditacio,
segons demostren els electroencefalogrames, la resposta sensimotora, les

dades del flux sanguini cerebral i les imatges de ressonancia magnética.

Per veure amb més detall quines regions del cervell incrementen la seva
activitat i quines la disminueixen, és interessant atendre a la imatge de la

pagina seguent.

Ara bé, tots aquests canvis han de ser el resultat de I'estat meditatiu i no
han de convertir-se en técniques a través de les quals es busqui arribar a
I'estat meditatiu, ja que aix0 seria aplicar técniques de control que van en

contra de I'esperit auténtic de la meditacio.

49 Garcia Trujillo, M. R., and J. L. Gonzélez de Rivera. "Cambios Fisioldgicos Durante Los
Ejercicios De Meditacion Y Relajacién Profunda.” Psiquis13.6-7 (1992): 279-86. (Pag 3 de
7). Disponible a http://www.psicoter.es/_arts/92 A104_04.pdf <Ultim accés 28/09/2015>

50 Campagne, Daniel M. "Teoria Y Fisiologia De La Meditacion." Cuadernos De Medicina
Piscosomatica Y Psiquiatria De Enlace 69-70 (2004): 15-30. Disponible a http://www.re-
searchgate.net/publication/28095567 Teora_y_fisiologa_de la_meditacin <Ultim accés
28/09/2015>
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M Efectos en el cerebro

Cambio provocado por la meditacion Parte derecha
Disminucién de actividad

Lobulo frontal

El lado izquierdo de esta regién

estd asociado a las emociones

positivas y al estado de calma. &

Se crea un estado afectivo
positivo y disminuye la ansiedad
y la célera. Aumentan los niveles
de GABA, un neurotransmisor, que
implica menor distraccion por los
estimulos exteriores lo que
amplifica la concentracion.

Hipotalamo
Regula el medio interno del organismo, controla pardmetros
como la tension arterial, la temperatura y el ritmo del corazén.
Procesa las emociones.

Reduce las frecuencias cardiaca y respiratoria y la tension arterial.
Aumenta la produccion de serotonina, un neurotransmisor cuyo
déficit estd asociado a la depresion.

M Algunas ideas M Posturas para la meditacion

- Buscar un sitio tranquilo
= sin distracciones.

~_ Cerrar los ojos puede
I ayudar a concentrarse,

S—
Adoptar una postura que
permita el flujo de I3
energia.
‘r En algunos casos una Frontal
ﬂj m&c.alrda;aMewede Las piemas cruzadas, la espalda recta y el peso del cuerpo apoyado
ser dtil. sobre el borde de un cojin.

| pero no es imprescindible.

Lébulo temporal
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M Fotos de la meditacion
Lébulo parietal
Reqgula el sentido de si mismo y la orientacion fisica.
En él se genera una imagen tridimensional del cuerpo
en el espacio y proporciona la ubicacién espacial.
Distingue entre el individuo y el exterior.
Pérdida de la sensacion de unicidad y del
espacio-tiempo.

Lobulo parietal
Menor actividad

Estado normal

Lébulo occipital Meditacin

Lobulo frontal
@ Mayor actividad

Sistema limbico

La regién encargada de procesar las
emociones. Formada por el hipocampo,
la amigdala y el hipotalamo.

Aumenta la receptividad emocional y la
visualizacion de imdgenes. Estimula la
produccién de endorfinas, drogas
producidas por el organismo y con ellas
se reduce el miedo, se produce
sensacion de felicidad y euforia.

Estado normal

Meditacion

W Ondas cerebrales

La practica de la meditacion ta las ondas c
Theta que en, condiciones normales, sélo se alcanzan
Arrodillada i 68 o
» BETA Concentracién
| . Alerta
y , » ALPHA Relajacién
' Creatividad
L > THETA /10 | b V00 [\ s | Meditacidn
WY ‘,' ||/ Pre suefio
—— Frontal — RAANANRR AR,
El empleo de un taburete desplaza y reduce el » DELTA | “‘ ANIAYA \"J | /1] Suefio
peso del cuerpo lo que facilita la circulacion. WM VIV YUY

Foertes: Or, P UL

Fonts: Dr. Andrew Newberg, «Time», Educational Coaching UK

70

£, Anace /EL MUNDD



Estratégies de recolzament psicologic i emocional als processos académics

LA TERAPIA D’ACCEPTACIO | COMPROMIS (ACT)

La Terapia d’Acceptacié i Compromis (ACT) és una terapia que s’ubica en
el marc de les terapies de tercera generacié. Els seus fonaments compartei-

xen aspectes comuns amb els de la meditacio, tot i que 'ACT va més enlla.

Els principis fonamentals de la ACT

Tal i com expliguen M. Carmen Luciano Soriano i Maria Sonsoles Valdivia
Salas®?, el dolor ha estat historicament acceptat com a part intrinseca de la
vida. No obstant aix0, en els darrers anys, aquelles comunitats que han ex-
perimentat un desenvolupament més accelerat, és el cas dels paisos occi-
dentals, han esdevingut més sensibles i menys tolerants respecte les situa-
cions que ens comporten malestar (la mort, les malalties, les ruptures, les
pérdues, les frustracions, etc.). Tot plegat acaba derivant en el que anome-
nem “trastorn d’evitacié experiencial”, caracteritzat per actituds que pre-
tenen intentar evitar sentir o simés no, controlar el dolor emocional. S6n
diverses les respostes del patré conductual de I'evitacié experiencial, com
ara intentar evadir-se de la situacio distraient-se amb amics, menjant o pre-
nent substancies estupefaents com alcohol o farmacs o bé fent Us de tecni-
ques cognitives per controlar la situacio: us d’afirmacions positives, técni-
gues expresses de control mental, técniques de respiracié guiada, etc. En
qualsevol cas, totes aquestes actituds persegueixen un mateix objectiu: con-
trolar el malestar i els esdeveniments privats (pensaments, emocions o sen-
sacions), aixi com les circumstancies que els generen. El problema és que
tals actuacions proporcionen, en ocasions, un relatiu alleugeriment imme-
diat, perd provoquen l'efecte bumerang, el malestar torna a aparéixer, de

vegades, fins i tot, amb més intensitat i freqiiéncia.

Russ Harris®?, metge i psicoterapeuta lider en la Terapia d’Acceptacio i Com-
promis (ACT), sosté que si sera inevitable que en algun moment al llarg de
la nostra vida experimentem emocions, sentiments i pensaments dolorosos
i desagradables, en comptes d’invertir en va la nostra energia intentant lluitar
contra ells, podem acceptar-los i integrar-los. D’aquesta manera, disposa-

rem de tot el temps i 'energia que estalviem per actuar decididament en la

51 Soriano, M. Lu, & Salas, M. Va (2006). La terapia de aceptacién y compromiso (ACT):
Fundamentos, caracteristicas y evidencia. Papeles Del Psicologo, 27(2), 79-91.

52 Harris, R. (2010). La trampa de la felicidad deja de luchar, comienza a vivir. Barcelona:
Planeta. ISBN: 9788408093947.
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direccié que volem prendre. Aixi, malgrat totes les situacions desagradables
gue vivim ara, sabem quin és el nostre rumb i direcci6 i assimilem aquestes
experiéncies com a part del viatge que transitem, fet que els aporta un sentit
propi, que pot ser transformat en aprenentatge i enriquiment personal. Des
d’aquesta perspectiva, encara que no tinguem la potestat de modificar el
funcionament de la nostra ment i el nostre sistema emocional, si la podem
tenir sobre les decisions relatives a les accions, compromeses amb la direc-

cié que hem pres, que volem emprendre i realitzar.

La ACT és, per tant, un gir radical en 'enfocament de la terapia psicologica,
perd també de la nostra conducta quotidiana. D’'una banda, no pretén variar
ni reduir les sensacions, emocions, pensaments i records dolorosos, sin6
que tracta de modificar I'efecte que causen sobre nosaltres i generar flexibi-
litat en la regulacié del comportament. D’altra banda, les estratégies que
proposa per a que aixo sigui possible cerquen un canvi de caracter contex-
tual per modificar la funcié que tenen els esdeveniments privats en les nos-
tres vides, sense necessitat de modificar el seu contingut, tal i com s’intenta
amb les actituds d’evitacié experiencial. En aquest sentit, la ACT cerca ge-
nerar les condicions adients per a que l'individu no només reconegui la inu-
tilitat de les actituds d’evitacié i control sind que sigui capag¢ de posar-se en
contacte amb els seus esdeveniments privats i faci Us de I'aprenentatge ob-

tingut per actuar d’acord amb els seus valors.
Tot aquest procés queda recollit en els 6 principis fonamentals de la ACT:

1. DE-FUSIO: és la técnica que ens permet diferenciar entre el nostre
JO dels seus pensaments. Amb aquesta no es pretén intentar can-
viar-los voluntariament o desfer-nos d’ells. Simplement es tracta
d’observar-los i acceptar-los, tot adonant-nos que nomeés son pro-
ductes de la ment, del sistema sensible o del sistema limbic i I'Unica
funcié que tenen és la d’aportar-nos informacié. En qualsevol cas,

pero, aquesta informacié no som nosaltres, és a dir, no ens defineix.

2. EXPANSIO: consisteix en integrar els sentiments, sensacions i emo-
cions en comptes de lluitar contra ells o evitar-los. Implica obrir-se a

ells i acceptar-los.

3. CONNEXIO: fa referéncia a I'actitud d’implicar-se atentament en tot

el que ens ocorre aqui i ara.
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4. JO OBSERVADOR: Es tracta de descobrir i accedir a la part consci-
ent del nostre JO, que no pensa ni sent, siné que observa el que

ocorre amb acceptacio, curiositat i atencié.

5. VALORS: expressen el que realment és important per la persona i
per aquesta ra6 esdevenen la direccié cap a la qual volem enfocar la
nostra vida. S6n una font de motivacié quan connectem amb ells i els
convertim en guia per a les decisions que regulen la nostra conducta,
és a dir, les nostres actuacions.

6. ACCIONS COMPROMESES: és la capacitat per passar a I'accié a

partir dels valors personals definits conscientment.

Predomini del passat
i del futur

Evitacid Escassa claredat
experiencial de valors
Fusié cognitiva Inacci6 o
impulsivitat

Afeccio al JO
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Contacte amb el
moment present

Claredat de

Acceptacio
valors
. Accid
De-fusid compromesa

nitiva
cog amb els valors

JO com a context

La de-fusid cognitiva

El nostre comportament i el de totes les nostres cél-lules, teixits, organs i
sistemes esta regit pel programa més arcaic que disposem els humans: la
supervivéncia. Es tant important que, fins i tot, el resultat de processar les
dades que capten els nostres sentits, esta distorsionat i és totalment subjec-

tiu per a que puguem adaptar-nos a les condicions del medi i sobreviure.

Per tant, la informacio que ens aporten els sentits, les emocions, que son un
producte del sistema limbic, i els pensaments, que son productes de la part
conscient del cervell, el neocortex, és essencial per a poder sobreviure. Es
aixi, que el que veiem no és la realitat, sind una interpretacio de la mateixa
per a poder sobreviure. Durant un llarg periode de la historia de la vida hu-
mana les condicions ambientals han estat dificils i aquest programa jugava
un paper fonamental en la tasca de mantenir la continuitat de 'espécie. Tan-
mateix, avui dia, els humans ens hem sabut imposar a les condicions ambi-
entals i hem creat comunitats que garanteixen unes condicions de seguretat
minimes. En aquest nou context, el programa de supervivencia no sempre
resulta util i de vegades les interpretacions que fem de la realitat ens porten
a un estat personal de desequilibri i malestar. Aleshores, és precis recordar

gue les imatges no s6n més que aix0, imatges; els sentiments i les emocions
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nomeés sén sentiments i emocions; i els pensaments, només pensaments,
paraules. A més a més, totes aquestes imatges, sensacions, emocions i pen-
saments s6n una mera distorsioé, que quan la prenem per real ens pot arribar
a condicionar i limitar negativament. A tot plegat cal afegir la capacitat que
tenim d’adjuntar valoracions emocionals i cognitives al que percebem, fet
gue augmenta encara meés la confusié entre la nostra apreciacié i el que és

real.

Aixi doncs, si bé no podem considerar els nostres pensaments, emocions o
sensacions reals o0 no, si que podem determinar si sn utils o no per nosal-

tres.

Aplicar el criteri d'utilitat

Resulta essencial poder determinar si un contingut mental és util o no per
nosaltres. Segons Russ Harris, podem considerar que sera util si com a mi-

nim la resposta per a alguna d’aquestes preguntes és Si.

Aquest pensament o imatge mental m’ajuda a...
...Ser la persona que vull ser?
...Connectar amb el que realment valoro?
...Treure el maxim profit a la meva vida tal i com és en
aquest moment?
...Actuar de forma efectiva per millorar la meva vida?
...Construir una vida rica, plena i amb sentit a llarg ter-

mini?

Donat que aquestes imatges, sensacions, pensaments o emocions depenen
del nostre sistema nerviés i de la manera d’entendre el que ens envolta i
nosaltres canviem al llarg del temps, ells també evolucionen. Per aixo, el que
en un moment donat ens pot resultar util, en un altre moment de la nostra
vida pot no ser-ho. Mantenir-nos atents i disposats a revisar el qué és o no

és Util per nosaltres enriqueix la nostra evolucié personal.

D’altra banda, saber distingir alld que ens és o no util facilita la clarificacio
dels valors, que al cap i a la fi, son el criteri més important a I'hora de decidir

com volem actuar.
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Técnigues de de-fusié

Son diverses les técniques que Russ Harris proposa al seu llibre “La trampa
de la felicidad” per reprendre la visi6 el més objectiva possible de la situacié
I desmarcar-nos dels programes inconscients i els missatges de la nostra

ment que ens coaccionen.

e Saber diferenciar entre el JO i els meus pensaments. Quan la ment
ens proporciona pensaments o sensacions que ens limiten, el primer
que hem de fer és reconéixer-los, no lluitar contra ells, al contrari ob-
servar-los amb tot el nostre interés. Aixi, marquem conscientment la
diferencia entre ells i nosaltres mateixos i mateixes. D’aquesta manera,
davant de pensaments com “Fracassaré”, “Soc un indtil”, “Mai podré
fer-ho”, etc., es tracta d’entendre que només sén pensaments i a con-
tinuacio repetir-los pero ara dient: “La meva ment pensa que (fracas-

saré, séc un inutil, mai podré fer-ho, etc.)”.

e Reconeixer que els pensaments només sén paraules. Efectivament
la ment només pensa paraules o imatges, perd no realitats. En aguest
cas, podem repetir el pensament, tal i com ho hem fet abans, pero tor-
nant a dir les paraules poc a poc, adonant-nos que evidentment, el que

tant mal ens provoca, simplement sén paraules.

e Posar musica als pensaments i cantar-los. Es una bona estratégia
per reduir la carrega emocional d’'un pensament. Consisteix en escollir

una melodia enganxosa i alegre i cantar el pensament al seu ritme.

e Posar-li un titol ala historia mental. Ens podem formular la pregunta
“Quina historia m’esta explicant la meva ment ara?” i posar-li un titol:
“El gran fracas”, “Inutilitat”, “Mai podré”, etc. D’aquesta manera reco-
neixem que simplement es tracta d’'una historia, idees, ficcions mentals

i en cap cas son la realitat.

e Agrair a la ment. La ment no té males intencions quan ens ofereix
histories o pensaments, al contrari, intenta ajudar-nos i protegir-nos,
fent que evitem enfrontar-nos a situacions que ens poden comportar
dolor a qualsevol nivell. Tot i que de vegades els pensaments, emoci-
ons i sensacions que genera poden tenir I'efecte contrari, cal agrair-li
les seves bones intencions. Podem dir-li: “Gracies ment per aquest mis-

satge que fracassaré..” i, a continuacié decidir que és el que volem fer
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més enlla d’aquests pensaments i inclus, de la informacié que ens apor-
ten, pero sense permetre que siguin els pensaments els que decideixin

si passar o no a l'accié.

e Les veus comiques o absurdes. Consisteix en repetir el pensament
gque ve a la ment considerat inGtil posant-li la veu d’algun personatge
comic, donant-li un to extremadament greu o agut, repetir-los molt len-
tament o molt rapidament, amb la pronunciacio d’altres paisos, etc. Tot
plegat, ressaltara el fet que el pensament no és més que una construc-

ci6 mental.

o De-fusié d’imatges pertorbadores. De vegades sén imatges les que
ens alteren i provoquen malestar. En aquest cas, cal adonar-se que
simplement sén imatges mentals i que en cap cas €s la realitat. Per fer-
ho, podem visualitzar la imatge o pel-licula mental en blanc i negre, en
colors llampants, reproduint els fets a camera lenta o camera rapida,
rebobinant, canviant I'escenari (una discussi6 a la lluna o a una illa del
Pacific), com si fos una telenovel-la, una pel-licula de gangsters, de
ciéncia ficcié o un musical, posant diverses bandes sonores de fons,
mirant-la en una pantalla de televisio o de cinema, canviant el vestuari

dels protagonistes, disfressant-los o deixant-los sense roba.

L’acceptacio: condicio imprescindible per a la de-fusié

Per poder posar en practica totes aquestes tecniques és indispensable que
en el cas que considerem que un pensament no és (til per a nosaltres, no
lluitem contra ell, perqué de fet, estarem iniciant una batalla que de segur
perdrem. Es tracta, doncs, de reconéixer que, evidentment el pensament
esta alla, perd sent conscients que simplement és el qué és: un pensament,
paraules, una historia que ha construit la nostra ment. A partir d’aqui, només
nosaltres disposem el poder de decidir si volem actuar segons aquest pen-
sament, o pel contrari, agrair-li a la ment la informacié que ens aporta i deci-

dir seguir actuant i arriscant-nos a experimentar noves experiencies.

Només prenent consciencia dels moments en els quals ens hem fusionat
amb els nostres pensaments, és a dir, ens els hem cregut com si fossin una
veritat absoluta en comptes d’una interpretacié subjectiva de la realitat, po-

dem passar a considerar si son (tils 0 no per a nosaltres. En cas que no els
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trobem Utils en relacié amb el que volem fer a la vida, podem de-fusionar-

nos d’ells
L’expansio

Com ja hem explicat a 'apartat 1 (pagina 5), davant una situacié que el nos-
tre cos interpreta com una amenaga, ja sigui real o simbdlica, s’activa el sis-
tema simpatic i comencem a experimentar canvis en el nostre estat fisiologic.
Donat que el ritme de vida que portem avui dia ens obliga a atendre multiples
estimuls en poc temps i comporta una gran activitat mental, el perill de caure

en l'estrés cronic augmenta.

Quina és la proposta que fa la ACT per evitar aquest estrés? En primer lloc
cal aplicar la de-fusié i adonar-nos que els pensaments i les valoracions que

fem de la situacié no s6bn més que aix0, paraules i construccions mentals.

En segon lloc, podem aplicar I'expansid. En contra del que promou la soci-
etat actual, quan apliguem I'expansio acceptem la preséncia de tots els pen-
saments, emocions i sensacions considerades “negatives”. Consisteix en
observar-les conscientment, fixar-nos en elles, fer-les un espai per permetre-
les estar. No cal oblidar, pero, que aquestes sensacions, pensaments o emo-
cions no ens defineixen i que en cap cas es corresponen amb la realitat. Aixi,
tot i mantenir certa distancia amb els nostres esdeveniments privats (emoci-
ons, sensacions i pensaments), no els rebutgem ni intentem eliminar-los a
tota costa, sind que els observem amb curiositat i permetem que ocupin un

espai dins nostre.

En aquest sentit, davant de situacions que interpretem com un perill, hem
d’aplicar primer la de-fusié i a continuacié I'expansié. Seguidament, en
comptes de prendre una actitud de control o d’evitacié de situacions per por
a passar-ho malament, hem d’afrontar-la. Mentre ho fet cal que mantinguem
una doble observacié: cap al que ocorre dins de nosaltres i cap al que passa
a I'exterior, sent conscient de tot alld que visc aqui i ara. Curiosament, en

actuar aixi solem adonar-nos que res és tant terrible com haviem pensat.

D’altra banda, tota I'energia que hauriem consumit intentant eradicar o mo-
dificar els pensaments, sensacions o emocions desagradables i que estal-
viem quan apliquem la de-fusié la podem dedicar a decidir com volem actuar

i per que, que és el que realment ens defineix com a persones.
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Com practicar I'expansio?

Es tracta de cedir un espai a les sensacions, pensaments i emocions per a
gue puguin expressar-se i tenir lloc al nostre interior. Aquest procés queda

dividit en tres passos:

1. Observar. Consisteix en prendre consciéncia del que ocorre dins
nostre. Podem fomentar aquesta presa de consciencia amb les se-

guents preguntes:
a. Queé sents? On ho sents?
b. Quina sensacié tincomoda més?

c. On comenca i on acaba? Quina textura té? Quina és la seva
temperatura? Si I'haguessis de dibuixar, com ho faries? Es
lleugera o intensa? Es mou? Quina és la seva temperatura?

Es uniforme? Etc.

2. Respirar. Es tracta d’un recurs per fer present la sensacio i focalitzar
I'atencié. Amb la respiracié no hem de pretendre assolir un estat de
relaxacio. Es tracta d’atendre al procés de la respiracid, observar

com es desenvolupa de manera natural, sense intentar modificar-lo.
a. Respira suaument per fer més lloc a la sensacio

3. Permetre. Consisteix en donar permis a les sensacions i pensa-
ments d’estar en el nostre cos, sense lluitar contra ells ni intentar que
siguin diferents a com s6n ara. Aixi, ens adonarem que realment no

suposen una amenaga tan gran com haviem imaginat.

La connexid

Com ja hem vist, no tots els pensaments, les emocions i les sensacions que
genera el nostre cervell son Utils per a que siguem la persona que realment
volem ser. De fet, en repetides ocasions ens convertim en els seus esclaus
i vivim només amb I'objectiu d’eliminar-los. Tal i com hem dit, pero, aquestes
estratégies, tant de control com d’evitacio, no només ens treuen una gran
quantitat d’energia, siné que sovint no resulten eficaces i poden ésser fins i
tot contraproduents, augmentant el malestar a llarg termini, tal i com explica

Clemente Justo.
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D’altra banda, els nostres esdeveniments privats, la naturalesa dels quals
varia en funcio6 de I'heréncia genética, I'educacio i I'aprenentatge vital, ens

inciten a actuar d’'una manera o d’'una altra. Es el que anomenem impulsos.

Ara bé, no sempre aquests impulsos ens porten a actuar d’acord amb els
nostres valors. Aixi, Russ Harris proposa seguir el seglient protocol esque-

matitzat a continuacio:

1. Independentment de quin sigui I'impuls que sentim, el primer pas és
adonar-nos de la seva preséncia (tinc I'impuls de... cérrer, saltar, fu-

gir, cridar, etc.)

2. El segilent pas és comprovar si aquest impuls ens permet actuar en
linia amb els nostres valors. Per fer-ho ens podem preguntar: “si ac-
tuo segons aquest impuls, estaré actuant com la persona que vull
ser? M’ajudara a orientar la meva vida en la direccié que vull pren-

dre?”
a. Silaresposta és Si, convertirem aquest impuls en accio.

b. Sila resposta és NO, actuarem d’una altra manera que se-

gueixi la direccié que volem prendre.

3. Sil'impuls és molt intens i va en contra dels nostres valors, no hem
de tractar d’eliminar-lo, I'inic que hem de fer és OBSERVAR-LO.

a. Es tracta de mantenir I'atencié en I'impuls, reconeixent quée

estem sentint.

b. A continuacio fem unes quantes respiracions lentes i profun-

des per donar-li espai.

c. Anem numerant la seva intensitat de I'1 al 10. Podem, també,
de-fusionar-nos de tots aquells pensaments i valoracions que

apareguin, pero, sense lluitar contra ells.

d. Seguidament, valorem i connectem amb tot alld que realment
€s important per a nosaltres, elegint quina accié ens ajuda a

ser allo que volem ser.

e. Finalment, cal actuar.
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El JO observador

Parlem de “JO observador” per distingir-lo de “JO pensador”. Aquest ultim
és el que pensa, planeja, jutja, compara, crea imatges, visualitza i recorda,
somia, produeix pensaments i coneixements que, recordem, no podem con-
trolar. Es manté actiu a la seva voluntat i I'inic que podem fer és observar-
lo. Precisament aquesta és la tasca del “JO observador” que no pensa, s’en-
carrega de la concentracio, I'atencid i la consciéncia, registra les experiéen-
cies que vivim, observa i experimenta. Com a observador, té la potestat de
decidir si prestar o no atenci6 als continguts mentals que genera el “JO pen-

sant”.

Posar-se n contacte amb el “JO observador” resulta essencial per a poder
actuar en funcié dels nostres valors i no de tots els nostres impulsos, donat
que ens permet observar els continguts mentals, impedint que el nostre “JO

pensant” es quedi enganxat a ells.

Aixi doncs, cal tenir en compte les técniques a partir de les quals podem

connectar amb el “JO observador”.

Exercicis per connectar amb el Jo observador

e Tanca els ulls i observa les emocions (“estic sentint...”), els pensaments
(“estic tenint el pensament...”) i les sensacions fisiques del cos (“en tal
part del cos estic sentint que...)

¢ Quan t'adonis que t’hagis identificat amb I'emocié, pensament o sensa-
cio, deixa’t anar suaument i retorna al lloc d’'observador, deixant lloc per
a gue aguesta emocid, pensament o sensacio estigui alla.

o Percep la diferéncia entre el JO observant i el JO observador i observa
la incessant activitat del segon amb el primer.

e Potsinclis anar i tornar del JO pensant al JO observador i viceversa per

notar clarament la diferéncia que hi ha entre els dos.

Quan ens posicionem en el JO observador resulta molt més senzill adonar-
nos que els pensaments, les emocions i les sensacions fisiques no sén més

gue continguts mentals que no soén la realitat objectiva.
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Els valors i les accions compromeses

Tot aquest treball psicologic es completa amb una clarificacié dels valors,
essent aquests la direccié cap a la qual I'individu vol guiar la seva vida. Ara
bé, aquests valors sén inesgotables. Sempre podem realitzar accions que
ens facin ser més altruistes, més honestos, més compromesos amb una
causa, més respectuosos, etc. Per aix0, després d’haver clarificat els valors
cal tracar quines accions compromeses amb aquests valors es volen portar
a terme. Aixi, més enlla dels pensaments, sentiments i emocions que crea
el nostre cervell, nosaltres som capacos de seleccionar quins sén Utils o no

per a que la nostra vida prengui la direccié dels nostres valors.
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CONLUSIONS

Després de I'analisi realitzada de I'estrés, la creativitat, la meditacié i la Te-
rapia d’Acceptacié i Compromis (ACT), val la pena explicar amb més dete-

niment quina és la relacié existent entre tots ells.

D’una banda, tal i com s’ha anat exposant al llarg del treball, les exigencies
academiques de segon de Batxillerat provoquen que un gran nombre
d’alumnes visquin els seus estudis com una situacid estressant, fins i tot,
arribant alguns a viure atacs d’angoixa i/o d’ansietat. Al mateix temps, també
a causa les exigéncies acadéemiques del Batxillerat, els alumnes no poden
limitar-se a reproduir allo que ha explicat el professorat o que han llegit o
memoritzat dels llibres de text per assolir un bon rendiment académic. En
aquesta etapa cal que els estudiants siguin capacos d’elaborar ells mateixos
els seus propis coneixements fent us d’ells i combinant-los amb d’altres per

complir amb les demandes de les activitats curriculars.

Ara bé, aix0 requereix una expressié plena de les capacitats creatives de
'alumnat, que es veuen fortament afectades per I'estat emocional i psicolo-
gic del mateix. Per aquest motiu, cal cercar, des del punt de vista pedagogic,
estrategies i técniques que permetin reduir els nivells d’estrés per tal que els
estudiants puguin explotar al maxim els seus processos cognitius i d’apre-

nentatge, sobre els quals destaca la creativitat.

D’entre aquestes técniques s’ha ressaltat la Terapia d’Acceptacioé i Compro-
mis (ACT), que tot i que comparteix aspectes comuns amb la meditacié, com
la cerca d’'un estat de consciéncia plena, no proposa explicitament activitats
meditatives. La ACT, doncs, planteja un protocol d’afrontament per a qual-
sevol situacié complexa de la vida, que aplicat a 'ambit académic, pot afa-
vorir I'estabilitzacié dels nivells d’estrés dels alumnes, aixi com la millora de

la seva autoestima i el seu autoconcepte.

Amb tot plegat es cerca estimular la maxima expressio de la creativitat dels
alumnes, entenent-la com un aspecte clau per a la maduracié academica i

personal.
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INTRODUCCIO

Per tot I'exposat al marc teodric, es creu convenient el plantejament d’'una
investigacié que validi no només les relacions establertes entre l'estrés, la
creativitat i la Terapia d’Acceptacié i Compromis (ACT), sin6 que permeti
justificar la possible aplicacio de les estratégies proposades en I'ambit edu-

catiu, aprofitant, per exemple, les hores de tutoria.

En qualsevol cas, pero, cal destacar que aquesta homés €s una primera
aproximacié a I'exploracio de les relacions esmentades i que en cap cas els
resultats obtinguts poden generalitzar-se a tots els estudiants de Batxillerat.
Es per aix0, que aquest estudi pretén donar lloc a futures investigacions que
disposant d’'una mostra més nombrosa i d’un termini temporal prolongat, pu-
guin analitzar exhaustivament si I'evolucié tant de I'estrés com de la creati-
vitat es veu influida per I'aplicacié d’activitats inspirades en els fonaments de

la Terapia d’Acceptacié i Compromis.

HIPOTESI

Com hem explicat en els plantejaments tedrics, I'estrés que esta generat per
causes relatives a 'ambit educatiu rep el nom d’estrés académic. Si bé els
estudiants necessiten uns minims nivells d’estrés per mantenir-se actius i
receptius, uns alts nivells d’estrés poden ser nocius per al desenvolupament
de I'alumnat, bloquejant algunes de les seves capacitats cognitives, tals com
la memoria o l'atencid i de retruc, bloquejant també els seus processos
d’aprenentatge i desenvolupament, entre els quals figura i amb una especial

importancia la creativitat.

Precisament I'etapa del batxillerat, destacant sobretot el segon curs, és
coneguda per la gran quantitat de matéria a treballar i la manca de temps
per fer-ho. Es per aixd que els alumnes, sobretot els de segon, estan sotme-
S0s a una gran pressio en tot allo referent a 'ambit académic. Tot plegat fa
gue molts estudiants concebin la seva activitat académica com una situacio
estressant, arribant alguns d’ells a referir-se a crisi d’angoixa, bloquejos, etc.
Donat que els alumnes estan sotmesos a aquesta pressié durant un periode
de temps prolongat, en molts casos poden acabar presentant simptomes

propis de I'estrés cronic.
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D’altra banda, i també com s’ha exposat en la seccié anterior, la creativitat
resulta essencial per a un rendiment académic optim a segon de batxillerat.
Les activitats curriculars d’aquesta etapa educativa exigeixen als alumnes
ser capacos d’elaborar idees propies, combinar-les i adaptar-les a les de-

mandes de cadascun dels exercicis.

Aixi doncs, si els nivells d’estrés sén considerablement alts, la capacitat cre-
ativa pot veure’s bloquejada i afectada i en consequéncia també els resultats
académics en sortiran perjudicats. Contrariament, si s’aconsegueixen dismi-
nuir els nivells d’estrés fins a parametres normals, aleshores, la creativitat
podra manifestar-se més plenament i consegientment, també millorara el

rendiment académic de I'alumnat.

OBJECTIUS

Es per aixd que aquest treball de camp té I'objectiu de comprovar si amb
l'aplicacié d’'un seguit d’estratégies de recolzament psicolodgic i emocional
aplicables a situacions académiques tant com personals, s’aconsegueix re-
duir I'estrés del grup experimental i si aquesta reduccié de I'estrés fa aug-

mentar els nivells de creativitat en 'alumnat d’aquest mateix grup.

Les limitacions, sobretot temporals, fan que es tracti d’un estudi introductori
en el que puguin detectar-se els factors més influents i importants, per tal
que en un estudi posterior es pugui plantejar una investigacié més exhaus-
tiva, els resultats de la qual puguin generalitzar-se a tota la poblaci6. Aixo
implicaria fer un recull de dades sobre una mostra d’estudiants de batxillerat
molt més amplia i representativa. En aquest cas i com a estudi exploratori
de la importancia d’incloure en el curriculum estratégies psicoldgiques per
afavorir la millora psicologica i emocional dels alumnes, aixi com per incre-
mentar la seva creativitat i apertura als processos d’aprenentatge, els objec-
tius se centren en comprovar si existeix algun tipus de relacié entre les vari-
ables nivell d’estrés (simptomes fisics, estrés percebut, depressié, ansietat,
cansament emocional, recolzament social percebut, autoeficacia, autoes-
tima i desgast emocional) i creativitat, a més d’observar quina evoluci6 se-
gueixen cadascuna d’aquestes variables en el grup control i en el grup ex-

perimental.

METODE
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Participants

Per poder acomplir aquests objectius s’han seleccionat dos grups d’alumnes
de segon de Batxillerat de I'Institut Rubié i Ors de manera no aleatoria, donat
que els grups ja estaven formats: un grup experimental, format pels alumnes
de segon de Batxillerat dels grups A, B i C que cursen la matéria de Psico-
logia i amb els que es disposava de temps per realitzar les activitats que es
plantegen en aquest treball, i un grup control format per alumnes de 2n B de

Batxillerat, excloent els tres que cursen la matéria de Psicologia.

Coneixer les caracteristiques dels grups és important per valorar posterior-
ment la validesa dels resultats. El grup control I'integraven 19 alumnes, men-
tre que el grup experimental estava compost per 11 alumnes. La mortalitat
experimental, pero, ha obligat a reduir els grups en diverses ocasions, ja que
molts dels alumnes, tant d’'un grup com de l'altre, no van respondre tots els

tests necessaris per poder-los incloure en la investigacio.

Aixi doncs, després d’haver fet una primera seleccid, incloent només aquells
alumnes que han completat tots els tests i qlestionaris, el grup control el
formen 11 alumnes (el 45,45% dels quals dones i el 54,54% homes) i el grup

experimental 'integren 8 alumnes (el 75% dels quals dones i el 25% homes).

El 62,5% dels alumes del grup experimental cursa el batxillerat social (amb
les assignatures optatives: economia de 'empresa, matematiques aplicades
a les CCSS, psicologia i geografia o historia de I'art), el 12,5% cursa el bat-
xillerat tecnologic (amb les assignatures: tecnologia industrial, fisica, mate-
matiques i psicologia) i el 25% dels alumnes cursa el batxillerat humanistic
(amb les assignatures: llati, grec o matematiques aplicades a les CSS, psi-

cologia i historia de 'art o geografia).

D’altra banda, el 54,54% dels alumnes del grup control cursa el batxillerat
tecnologic (amb les assignatures: fisica, matematiques, tecnologia industrial
i dibuix técnic, quimica o electrotecnia), el 27,27% cursa el batxillerat social
(amb les assignatures: economia de I'empresa, matematiques aplicades a
les CCSS, geografia o historia de l'art i literatura castellana) i el 18,18%
cursa el batxillerat humanistic (amb les assignatures: llati, matematiques

aplicades a les CCSS, geografia i literatura castellana).
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Disseny

Donat que els grups no s’han format aleatdriament, siné que en tractar-se
de grups-classes ja venien predeterminats, s’ha utilitzat un disseny longitu-
dinal de tipus quasi experimental. Aquest fet ha provocat que els grups no
tinguessin un mateix rendiment academic. Amb posterioritat i per poder fer
una analisi més profunda, s’ha aplicat la técnica de blocs amb emparella-
ment formant dos subgrups més reduits i el més equiparables possibles
quant a rendiment académic. Aixi doncs, s’han seleccionat alumnes del grup
control i alumnes del grup experimental amb caracteristiques académiques
el més similars possibles. En aquest estudi es presenta I'analisi dels resul-
tats des de les dues perspectives per treure conclusions el més significatives

possibles.

D’altra banda, s’han mesurat en els dos grups els nivells d’estrés i de crea-
tivitat abans d’aplicar les estratégies de recolzament psicoldgic i emocional
en el grup experimental (mesurament pretest) i s’han tornat a mesurar des-

prés d’haver-les aplicat (mesurament posttest):

O1 X O, EXPERIMENTAL
01 O, CONTROL

O:1: Observacié pre-tractament
X: Aplicaci6 del tractament (només al grup experimental)

O:2: Observaci6 post-tractament

Cal assenyalar que el primer test es va passar abans del periode d’examens
mentre que el segon va coincidir amb I'avaluacié. Aquesta disposicio té la

intencio de:

1. Comprovar I'equivaléncia entre els dos grups amb el mesurament pre-
test, cosa que va posar de manifest que les condicions de partida no
son idéntiques ni equiparables. Precisament per aquesta ra6 es va
decidir aplicar la técnica d’aparellament entre blocs d’estudiants. Tan-
mateix, caldria replicar aquest estudi amb grups que tinguessin uns
nivells inicials més equivalents.

2. Comprovar si existeix algun tipus de variacié en els nivells de I'estrés
després d’'aplicar el tractament en el grup experimental. Encara que
el punt anterior complica aquesta comparacié, s’han emprat técniques

que permeten extreure algunes conclusions. De totes formes, es
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manté la proposta de plantejar una investigacié posterior, millorant les
condicions i aspectes que poden interferir en la fiabilitat i la validesa

dels resultats.

Instruments

En cadascun d’aquests mesuraments, els alumnes, tant del grup experimen-
tal com del grup control, han respost un gquestionari per avaluar els nivells

d’estrés i un test per avaluar els nivells de creativitat.

Per a la valoracio dels nivells d’estrés i estat personal, s’ha utilitzat la pro-
posta de mesura que Mdnica Teresa Gonzalez i René Landero fan en el seu
estudi “Confirmacién de un modelo explicativo del estrés i de los sintomas

psicosomaticos mediante ecuaciones estructurales”.®

El questionari de I'estrés és el resultat d’unificar un seguit de tests que me-
suren variables relacionades amb I'estrés, algunes com a preventives i d’al-
tres com a conseqléncia d’una exposicio continuada a situacions valorades

estressants per l'individu.

Aixi doncs, el tests que inclou aquest questionari son:

Variables que | Duke-UNC | Recolzament social percebut

prevenen I'es- | EAR Autoestima

tres EAG Autoeficacia

Variables que
mesuren els ni- | PSS Estrés percebut

vells d’estrés

Variables que SAS-A | Ansietat

sén conse- Respostes emo- | BDI Depressi6
qiiéncia d’'una | cionals ECE Cansament emocional
€XpOosICIO pro- MBI Desgast emocional

longada a situ- Respostes fisio-

acions estres- logiques i psico- | PHQ Simptomes fisics

sants g
somatiques

53 Gonzalez Ramirez MT, Landero Hernandez R. (2008). Confirmacién de un modelo expli-
cativo del estrés y de los sintomas psicosomaticos mediante ecuaciones estructurales. Rev
Panam Salud Publica, 23(1): 7-18. (pag. 7)
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Respostes con- CAE Estratégies d’afrontament
ductuals de l'estres

El test complet el podeu trobar al link: https:/docs.goo-
gle.com/forms/d/1Jc8wpvxFm4IB SnrAmksVjWOh8zWuc6cUcyDZtOm-

slg/edit?usp=drive_web, mentre que els parametres de correccid i valoracio

de cadascun dels tests es troben a la pagina 147 dels annexos.

Per la seva banda, per mesurar la creativitat s’ha utilitzat el Test Torrance of
Creative Thinking (TTCT).

S’ha emprat el mateix test (model A) per a mesurar la creativitat (verbal i
grafica) en els dos primers mesuraments (pretest i posttest), tant en el grup
experimental com en el grup control. Aixi, en cada mesurament, s’han passat

dues bateries del test de creativitat, la bateria verbal i la bateria figurativa.
La bateria verbal consta de 4 activitats i es completa en 35 minuts.

1. Activitat de suposicié. Consisteix en suposar qué ocorreria davant
una situacio especifica. Es mesuren els components de flexibilitat,

originalitat i fluidesa.

2. Activitat de preguntes inusuals: Consisteix en realitzar preguntes poc
comuns per a un objecte determinat. Es mesuren els components de
flexibilitat, originalitat i fluidesa.

3. Activitat d’usos inusuals. Es tracta de donar a un objecte usos que
no son el seu propi. Es mesuren els components de flexibilitat, ori-

ginalitat i fluidesa.

4. Activitat per millorar un producte. Cal donar propostes que serveixin
per a millorar un producte concret (per a fer-lo més divertit, més efi-
cient, més economic, més lleuger, etc.) sense tenir en compte si s6n
0 no realitzables. Es mesuren els components de flexibilitat, origi-

nalitat i fluidesa.

D’altra banda, la bateria grafica consta de 3 activitats i es completa en 30

minuts (10 minuts per activitat):

1. Elaborar un dibuix a partir d’un tros de paper de color retallat amb

una forma especifica. Consisteix en construir un dibuix partint d’un
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tros de paper retallat amb una forma concreta i d’'un color concret.
S’ha d’enganxar aquest tros de paper en la part del full que 'alumne
consideri millor per al seu dibuix i a partir d’aqui, ha d’afegir elements
gue facin entendre la historia que vol transmetre. En acabar, ha de
posar-li un titol a la seva composicid. Es mesuren els components

d’'originalitat i elaboracio.

2. Elaborar 10 dibuixos a partir de 10 tracos. Es tracta de construir un
dibuix diferent per a cada tra¢. L’alumne haura de col-locar, també
en aquest cas, un titol a cada un dels seus dibuixos. Es mesuren els

components d’originalitat, elaboracid, fluidesa i flexibilitat.

3. Elaborar tants dibuixos com sigui possible a partir d’una forma geo-
métrica. Consisteix en fer tants dibuixos com sigui possible en 10
minuts a partir d’'una estructura predeterminada: un rombe, una cir-
cumferéncia, dues linies paral-leles, etc. Es mesuren els components
d’originalitat, elaboracid, fluidesa i flexibilitat i es comptabilitzen

de la mateixa manera que en l'activitat anterior.

Per a avaluar el component d’originalitat d’aquests de la bateria grafica del
pretest i el test, s’han comptabilitzat com si fossin un del sol. Es a dir, s’ha
elaborat una llista amb totes les respostes donades per a cada activitat i
s’han sumat les frequiéncies, contant una Unica vegada la resposta dels sub-
jectes que en els dos tests van aportar la mateixa resposta. D’aquesta ma-
nera, es garanteix que als items del primer i del segon test se’ls doni una

mateixa puntuacié, fent meés viable la comparacio entre ambdés resultats.

Els barems i les pautes de correccio es troben a la pagina 152 dels annexos.

PROCEDIMENT

Aixi doncs, abans de comencar a treballar aquestes estrategies de recolza-
ment emocional i psicologic per als processos académics amb els alumnes
del grup experimental, van contestar el questionari de I'estres i van realitzar

el test de la creativitat, tant la bateria verbal com la grafica.

A causa de la manca d’accessibilitat als grups en les ocasions que hagués
estat desitjable, els alumnes del grup control el van completar alguns dies
més tard, fet que introdueix possibles amenaces a la validesa interna de
I'estudi. Aquest és, doncs, un aspecte que caldria tenir especialment present

en cas de replicar-se o ampliar-se aquesta investigacio.
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Un cop ja es tenien les dades pretest dels alumnes del grup experimental,

es va poder comengar a treballar amb ells a partir d’un seguit d’estratégies

inspirades en la Terapia d’Acceptacio i Compromis.

En qualsevol cas, totes les activitats realitzades, que s’explicaran amb detall

a continuacio, s’han realitzat seguint la seguent temporitzacio:

SETEMBRE 2015
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
14 15 16 17 18
PREIEST ES- PRETEST CRE-
TRES (experi-
mental) ATIVITAT FI-
GURADA (ex-
perimental)
21 22 23 24 25
PRETEST PRETEST CREA
CREATIVITAT TIVITAT VERBAL
FIGURADA (experimental)
(control)
28 29 30
Exercici de la Exercici de la
BOLETA BOLETA (10")
OCTUBRE 2015
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
1 2
Exercici de la Exercici de la
BOLETA (10") | BOLETA, CA-
MINAR LENTA-
MENT i OB-
SERVACIO DE
SENSACIONS
5 6 7 8 9
- PRETEST
Exercici de la Exercici de la
BOLETA i de CREATIVITAT
'ARBRE BOLETA (10" | VERBAL (con-
trol)
12 13 14 15 16
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19 20 21 22 23
Practica d'OB- Exercici de DE-
SERVACIO DE TEST CREA- 1 2516 per pa-
SENSACIONS i TIVITAT FI- relles |
de DE-FUSIO en GURADA (ex-
els examens perimental)
26 27 28 29 30
TEST CREA-
Exercici de DE- TIVITAT FI-
FUSIO per pa- GURADA
relles I (control)
POSTTEST
ESTRES (ex-
perimental)
NOVEMBRE 2015
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
2 3 4 5 6
TEST CREA-
TIVITAT
VERBAL (ex-
perimental)
9 10 11 12 13
Practica d’'OB-
SERVACIO DE
SENSACIONS
(10))
16 17 18 19 20
Practica d’'OB- Practica d'OB-
SERVACIO DE SERVACIO DE
SENSACIONS SENSACIONS
en els examens per parelles
23 24 25 26 27
POSTTEST
CREATIVITAT
FIGURADA
(experimental)
30
TEST CREA-
TIVITAT VER-

BAL (control)
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Les estratégies de recolzament psicologic només s’han dut a terme amb el
grup experimental, format pels alumnes de psicologia de segon de batxille-

rat. Les activitats realitzades han estat les seglents:
1. Exercici de la “boleta”

En la societat occidental actual, quan ens fa mal el cap, ens prenem un anal-
geésic amb la intencié d’aturar-lo, quan els nens tenen febre, els donem me-
dicaments per a reduir els simptomes, i de manera analoga, quan un senti-
ment, una emocio, un pensament o inclis una sensacié corporal ens mo-
lesta, tractem d’evitar-la lluitant contra ella 0 no acceptant la seva presencia,
amb la diferéncia que no existeixen medicaments capacos d’eradicar
aquests processos. Obviem que, sovint, aquestes sén senyals que ens déna
el nostre cos que alguna cosa no esta funcionant bé. Si els ignorem, estem
vivint d’esquenes a una informacié valuosa sobre el nostre funcionament in-

tern.

Es per aix0, que en comptes de posar pegats a aquests simptomes, és pre-
ferible atendre’ls curiosament per comprendre la informacié que ens volen
transmetre. A més, aixi, els deixem sortir sense obstacles, prevenint que es

quedin bloguejats dins el nostre organisme, agreujant el problema.

De fet, aquest és I'objectiu de I'exercici de la “boleta”, un exercici d’expansié
i de connexié que té la finalitat que la persona sigui capag d’acceptar les

sensacions del seu cos, observant-les en el moment present.

Per a fer aquest exercici és convenient que I'ambient sigui relaxat, sense

sorolls de fons, amb una temperatura suau i una llum ténue.

Es demana als practicants de l'activitat que prenguin una posicié comoda,
en la qual la seva esquena quedi recolzada sobre el suport de la cadira i,
que tanquin els ulls. Aleshores, hem d’'imaginar una linia que uneix la coro-
neta, el punt central del cap, i el coccix. Mentre visualitzen aquesta linia que
travessa verticalment el seu cos, han de posar-se en contacte amb la seva
respiracid, observant com l'aire entra i surt del cos, per tal de connectar amb

el moment present.

A continuacié, hem d’'imaginar com sobre la nostra coroneta gira una “boleta”
summament petita que vol entrar dins el cos a través d’aquest punt central

del cap. Poc a poc, aquesta “boleta” entra dins el nostre cos. Aleshores es
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tracta d’'observar quines sensacions produeix el contacte amb la part supe-
rior del cap. Consisteix en dipositar tota I'atencié en aquest moment, veient
si apareix alguna sensacio. Si apareix, s’ha d’observar la sensacio fins que
desapareix. Un cop ho ha fet, aquesta esfera petita pot seguir baixant a tra-

vés de la linia que han imaginat en un principi.

A mesura que la bola descendeix, molt lentament, cal atendre a totes les
sensacions que sorgeixen a la zona del cos que travessa, com si es tractés

d’un escaner.

De la part superior del cap baixa a I'algada dels ulls. En aquest punt és pos-
sible que sorgeixin marejos, si es dona el cas, no cal fer res més que obser-
var-los. Un cop han desaparegut, la “boleta” pot seguir el seu curs descendit
ara fins a l'algada del nas, després passa a ocupar la zona de les cervicals,

per acabar arribant al pit.

Del pit, ha de baixar fins al coccix, travessant tot el sistema digestiu. Un cop
hagi arribat al coccix, amb una inspiracio profunda, I'esfera diminuta ascen-
deix fins al punt pel qual ha entrat, com si viatgés en un ascensor. Aleshores,

surt i banya el cos d’energia.

Tot aquest procés ha de ser molt lent, sobretot en les primeres practiques,
ja que I'objectiu principal és focalitzar I'atencio en les diferents zones del cos,
amb l'ajuda visual de la “boleta” i, acceptar totes les sensacions que es tro-

ben en aquelles zones.

Aquest exercici també es pot desenvolupar de manera inversa, és a dir, co-

mencant pel coccix i acabant per la coroneta.

Un cop hem acabat 'activitat, posem en comu les experiéncies individuals,
tractant de descriure al maxim possible i de la manera més detallada, les
sensacions que hem viscut durant I'exercici. Enlloc d’anul-lar-les o mirar de
no ser conscients de la seva preséncia, les convertim en protagonistes del

nostre estat momentani, afrontant-les enlloc d’evitar-les.
2. Exercici de caminar lentament

A ligual que l'activitat anterior, aquest exercici pretén portar la persona al
moment actual per a que observi les sensacions que sent el seu cos aqui i

ara. Es tracta, doncs, d’un exercici de connexi6 i d’expansio.
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En un espai relativament ampli i lliure d’objectes, caminem molt lentament, i
mentre ho fem observem com els musculs es tensen, com roten les articu-
lacions i com poc a poc, passa a passa, anem avancant. Ens podem fixar
també en el tacte i la temperatura del terra al tocar-lo amb els peus. Es tracta

d’experimentar les sensacions internes que sorgeixen durant I'activitat.

Es preferible realitzar aquesta activitat sense sabates, perqué aixi les sen-
sacions son molt més intenses, pero si la situacié no ho permet, també es

pot fer amb el calcat posat.

Un cop hem acabat 'activitat, posem en comu les experiéncies individuals,
tractant de descriure al maxim possible i de la manera més detallada, les

sensacions que hem viscut durant I'exercici.
3. Observaci6 de sensacions

Aquesta practica és molt similar a I'exercici de la “boleta”, amb la diferencia
que en aquest segon cas, no recorrem a l'instrument de la visualitzacio, siné

que directament observem quines sensacions es donen en el nostre cos.

En un ambient relaxat, silenciés i tebi, adoptem una posicié comoda. Tan-
quem els ulls i prenem consciéncia de la nostra respiracié. A continuacio
fixem I'atencié en una sensacio que identifiquem o en una zona concreta del
nostre cos i, observem curiosament el que alla ocorre, sense tenir intencio

de modificar el seu desenvolupament.

Atenem a si es tracta d’'una sensacio gran, petita, si té un epicentre, si és

irregular, si és homogénia, etc.
Novament, en acabar 'activitat posem en comu les experiéncies viscudes.
4. Activitat de I’arbre

Aquesta activitat és llarga, abasta practicament una sessid (una hora) i,
consta de diferents parts. En primer lloc, realitzem una activitat introspectiva

en la qual, practiquem la de-fusia.

Seiem en una posicié comoda, de manera que la nostra esquena quedi ben
recolzada sobre la cadira i, tanquem els ulls. Connectem amb nosaltres ma-
teixos en l'aqui i I'ara i, per fer-ho podem fixar-nos en la nostra respiracio,

sense intentar modificar el seu transcurs natural.
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Arribats a aquest punt, ens imaginem un moment dificil de la nostra infantesa
i, intentem reviure’l. Observem com patiem, si ens sentiem sols o soles i,
podem inclis sentir les sensacions que sentiem aleshores. Observem
aquestes sensacions, acceptant la seva presencia dins el nostre cos. Ens
adonem que aquestes no defineixen qui som nosaltres. Nosaltres simple-
ment som el contenidor, I'espai on aquesta sensacio es reprodueix. Hem
d’intentar fer una passa enrere i observar com un agent extern al succes,
perd compte, sense ignorar que aquella sensaci6 és alla, perqué ens esta

donant informacio.

Qui observa, doncs, la sensacio és el JO observador, que en cap cas és la

sensacio.

Després d’haver realitzat aquest exercici, ens aixequem i amb els ulls tan-
cats ens repartim per I'espai. Sentim la diferéncia d’estar asseguts a estar
drets. Notem el contacte dels nostres peus amb el terra i sentim tot el pes
que suporten. Seguidament hem d’intentar expressar amb el nostre cos I'ar-
bre que ens agradaria ser. Es a dir, hem d’imaginar que som un arbre i hem
de construir-lo o representar-lo amb els nostres bracgos. Cal insistir diverses
vegades. Aquesta activitat té I'objectiu d’aconseguir que els alumnes es des-
facin de les seves cuirasses i s’expressin sense por. Aquest objectiu, pero,

no és gens facil d’acomplir. Aquests son els arbres resultants de I'activitat:

Imaginem ara que fa molt de vent i les branques dels nostres arbres comen-
cen a moure’s per I'espai. Deixem que el vent ens porti cap a un costat o un
altre, sense oposar-nos a la seva preséncia. També, podem enredar les nos-

tres branques amb la dels arbres que ens envolten.

En acabat, seiem novament a la cadira, sense parlar amb ningu i, observem
les sensacions que hi ha ara al nostre cos. No es tracta d’intentar suprimir-
les, sin6 de prestar-li una atencié tranquil-la i calmada, tot acceptant la seva

preséncia.

Finalment, posem en comu les experiéncies viscudes durant I'activitat: Com
ens hem sentit? Per qué no hem desplegat el nostre arbre? Quines sensa-

cions hem observat?

5. Practica de de-fusié en els examens
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Aquesta activitat té una durada de 10 minuts, aproximadament. En aquest
cas, tornem a practicar la técnica de la de-fusid, pero orientada als exa-

mens.

Aixi doncs, imaginem que ens trobem davant d’'un examen (molts dels alum-
nes tenien examen aquells dies). En veure’l, ens adonem que no ens sabem
les preguntes tan bé com voldriem i ens bloquegem. Es en aquest moment,
gquan tanquem els ulls i ens centrem en observar les sensacions que vénen
al nostre cos. Com ja hem practicat en les activitats anteriors, hem de fer-li
un espai dins nostre i simplement veure com evolucionen. No ens hem de
posicionar a favor o en contra d’aquestes sensacions ni intentar modificar la
seva evolucié. Nomes cal que ens abandonem al nostre cos, a la manera

natura que té el nostre cos d’actuar.

Al mateix temps, és precis que ens adonem que tot i que la sensacio es
troba al nostre cos no ens defineix, ni tan sols té res a veure amb la nostra
personalitat. Aixd no vol dir que haguem d’ignorar-la, ja que ens esta apor-
tant una informacié molt valuosa, a la vegada que mitjancant ella, el nostre
cos esta alliberant energia que si no deixem sortir, romandra bloquejada dins

nostre.

Aixi doncs, fem una passa en rere i des del paper d’espectadors observem

I'evolucié d’aquestes sensacions.
6. Practica de de-fusié per parelles

Aquesta activitat, realitzada entre el dia 23 i 27 d’octubre, té I'objectiu d’apro-
fundir en la practica de la de-fusid. En aquest cas, pero, I'activitat és dirigida
per una persona de la mateixa classe, que ens fa d’acompanyants. El treball
d’acompanyament consisteix en donar aquestes instruccions a la persona

que treballa:

1. Tancaels ulls

2. [Donem temps per a que la persona entri al seu interior]. Con-
certa’t en la teva respiracio. Sent com l'aire entra i surt pel nas,
com travessa la laringe i la traquea i com arriba als pulmons.

3. Deixa que vingui algun pensament sobre tu mateix/a que et mo-

lesti i et debiliti, és a dir, que comenci per JO sOC...
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4. [Esperem la resposta i si ho respon tornem a insistir]. [Quan ja
sapiga la resposta] Et convido a que em diguis aquest pensament
sobre tu mateix/a que et molesta i et debilita.

5. [Un cop hagi dit el pensament] Molt bé, ara et convido a que di-
guis LA MEVA MENT ESTA PENSANT QUE (el pensament que
ha dit amb les paraules textuals). Repeteix-t'ho mentalment va-
ries vegades i observa la diferencia que té sobre el teu cos pro-
nunciar JO SOC (el pensament que ha dit amb les paraules tex-
tuals) de pronunciar LA MEVA MENT ESTA PENSANT QUE (el
pensament que ha dit amb les paraules textuals).

6. Notes la diferéncia? [La resposta no ha de perqué ser afirmativa]
Ara repeteix en veu alta el pensament. Quan dius aquesta frase,
qué sents al teu cos? Descriu aquestes sensacions.

7. [Fem preguntes que concretin al maxim aquesta sensacié] Com
€s? On esta? Com de gran és? De quin color és? Quina textura
té? Si 'haguessis de dibuixar, com el dibuixaries?

8. [Deixem que ens aporti tots els detalls que siguin necessaris] Qui
esta contemplant aquestes sensacions?

9. [Segurament respondra JO] Aquest JO és la ment o és el JO que
observa la ment? [Si respon:]

a. Lamentque pensaque... [Cal portar la persona novament
al cos per a que observi les sensacions]
b. La ment que observa [La convidem a continuar observant

fins a que les sensacions desapareguin]

En acabar 'activitat, hem de redactar breument quines han estat les experi-

encies viscudes tant com a acompanyants com a treballadors.
7. Observaci6 de sensacions

Aquesta activitat és igual que I'activitat 3, explicada a la pagina 97, perdé amb
algunes variacions. En aquest cas, buscarem un pensament gue ens molesti
i ens debiliti. Estarem en contacte amb ell durant uns segons i posteriorment
romandrem amb els ulls tancats anicament durant 5 minuts. Durant aquest
temps hem d’analitzar amb tranquil-litat qué és el que ocorre al nostre cos i
identificar tres sensacions. Un cop les hem localitzades, ens dediquem a

observar-les, a atendre com és la seva evolucio.

Finalment, omplim una taula com aquesta:
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DATA:

HORA:

PENSAMENT:

SENSACIO 1:

Evolucio:

Intensitat a I'inici (0-10):

Intensitat al final (0-10):

SENSACIO 2:

Evolucio:

Intensitat a I'inici (0-10):

Intensitat al final (0-10):

SENSACIO 3:

Evolucio:

Intensitat a I'inici (0-10):

Intensitat al final (0-10):

8. Practica d’observacié de sensacions per parelles

Aquest exercici és, tambe, molt similar a l'activitat 3, pero a I'igual que en

I'activitat anterior (activitat 6), es realitza per parelles. Novament, una per-

sona acompanya i l'altre treballa. La primera ha de dir aquestes paraules a

la segona:

1.
2.

Parla’m d’alguna dificultat que tinguis

Busca una situacio representativa d’aquesta dificultat. Una situa-
cié que puguis ubicar en un dia concret, a una hora concreta men-
tre feies una acci6 concreta. [Podem fer-li preguntes per portar-
la a aquesta situacid] Com anaves vestit? Hi havia gent al teu
voltant? Qué havies fet abans?

Dins d’aquesta situacid, quin és el moment de maxima intensitat
emocional?

Tanca els ulls

[Quan els ha tancat] Reviu aguest moment de maxima intensitat
emocional com si estigués passant aqui i ara

[Esperem uns 5 segons] Qué sents en el teu cos? [Si contem fins
a 20 i la persona no ha contestat, li diem que obri els ulls i que

simplement observi les sensacions corporals]
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7. [Quan ha contestat] Alguna sensacié més? [Fem aquesta pre-
gunta fins que hagi dit com a minim 3 sensacions corporals, no
emocions]

a. Sidiu que no sent cap, comencem altra vegada pel punt

8. [Quan ha dit com a minim 3 sensacions] Deixa que aquestes sen-
sacions evolucionin i descriu-les a mesura que ho fan. [Esperem
20-30 segons i si no contesta, preguntem: Com esta aixo dins
teu?]

9. [Quan contesti] Deixa que evolucionin lliurement i descriu
aguesta evolucio.

10. [Quan les sensacions hagin desaparegut] Obre els ulls

11. [Tornem a repetir el procés tantes vegades com sigui possible
fins que la resposta a la pregunta del pas 5 sigui: “No sento res,

esta tot bé’]

En acabar redactem breument les experiéncies viscudes durant I'activitat.

RESULTATS

Després d’haver realitzat totes aquestes activitats amb el grup experimental
i d’haver recollit les dades pretest i posttest dels dos grups, es procedeix a

I'analisi dels resultats.

Per analitzar I'existéncia de diferéncies significatives entre els mesuraments
pretest i posttest, tant en el grup experimental com en el control, s’ha utilitzat
la prova t de Student per a mostres relacionades. De la mateixa manera, per
comprovar I'existéncia de diferencies significatives entre les mitjanes pretest
del grup experimental i del grup control, aixi com de les mitjanes posttest,

s’ha utilitzat la prova t de Student per a mostres independents.

Les analisis han estat realitzades amb el paquet estadistic SPSS, versio

22.0, juntament amb els fulls de calcul d’Excel, versio 2013.

Les variables que estudis especialitzats® en el tema relacionen amb I'estrés
(simptomes fisics, estrés percebut, depressio, ansietat, cansament emocio-
nal, recolzament social percebut, autoeficacia, autoestima i desgast emoci-

onal) s’han analitzat per separat mitjancant grafiques de barres.

54 Gonzalez Ramirez MT, Landero Hernandez R. (2008). Confirmacion de un modelo expli-
cativo del estrés y de los sintomas psicosomaticos mediante ecuaciones estructurales. Rev
Panam Salud Publica, 23(1): 7-18.
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Les seglients grafiques mostren els resultats del grup control i del grup ex-
perimental respectivament per a la variable de simptomes fisics, mesurada
amb el test PHQ.

Simptomes fisics (control)
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Grafica 1

Simptomes fisics (experimental)
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Pretest Posttest

Mitjana pretest Mitjana posttest

Grafica 2

Podem observar com tant en el grup control com en el grup experimental
augmenten els simptomes fisics, tot i que en aquest ultim grup l'increment
és més pronunciat. Destaguem com una observacié important I'increment
de simptomes psicosomatics quan augmenta el ritme d’examens i la utilitat
que podria tenir un estudi exclusiu d’aquesta variable, que detallés quins sén

els més frequents i quines mesures podrien adoptar-se per evitar-los.
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Grafica 3
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Grafica 4

Per la seva banda, I'estrés percebut segueix la mateixa tendéencia que els
simptomes fisics, i tal i com mostren en les seglients grafiques, augmenta
més notablement en el grup experimental que en el grup control. Cal ressal-
tar que els nivells inicials d’estrés percebut sén apreciablement superiors en
el grup control que en el grup experimental. Es important tenir en compte
que el primer grup l'integren alumnes majoritariament del batxillerat tecnolo-
gic i del social i, en global, es tracta d’estudiants amb bons resultats acadé-
mics i molt posats en els estudis, fet que podria justificar aquests nivells ini-
cials més elevats. Per contra, els nivells de partida més baixos del grup ex-
perimental podrien ser un indicador de manca d’'implicacio en les activitats
academiques. Aleshores, I'increment dels valors d’estrés percebut en aquest
grup podria resultar positiu, ja que suposaria una major implicacio i interés
en tot allo relatiu als estudis. Seria interessant que estudis posteriors corro-

boressin si les activitats proposades també son eficaces en sentit contrari.
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Es a dir, si comporten una reduccié de I'estrés en els alumnes en qué els

nivells inicials s6n elevats.
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Grafica 5
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Grafica 6

La mitjana posttest de la depressid disminueix considerablement respecte
a la mitjana pretest en el grup control mentre que augmenta molt lleugera-
ment en el grup experimental. De fet segons la mitjana pretest del grup con-
trol, podriem afirmar que tot el grup es troba en una depressié lleu i inclis
dos dels seus integrants, el subjecte C i el subjecte F, superen els 19 punts,
presentant simptomes propis d’'una depressié moderada. El descens dels
valors de depressié que experimenta en el mesurament posttest, retorna el
grup control a nivells considerats normals. En qualsevol cas, el fet que el
grup control contestés el test després de la setmana d’examens i enlloc d’en
plena época d’examens com va fer el grup experimental invalida les conclu-

sions extretes d’aquesta interpretacio, ja que mentre el grup experimental
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estava sotmes al desgast fisic i emocional que comporta aquest esforg, el

grup control no ho estava.
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Grafica 7
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Grafica 8

Una tendéncia similar és la que segueix I'ansietat, els valors de la qual dis-
minueixen en els dos grups en el mesurament posttest, tot i que aquesta
diferencia és més visible en el grup control que en el grup experimental. No-
vament el nivell inicial d’ansietat és lleugerament superior en el grup control.
De totes maneres, a causa del descens que experimenten els nivells d’ansi-

etat al grup control, els dos valors acaben equiparant-se.

En aquest cas, igual que en I'anterior, els resultats poden haver estat influits
per les diferéncies temporals entre la realitzacié dels tests en els dos grups,
ja que la disposicio dels examens pot haver condicionat els nivells d’ansietat

que mostren els alumnes.
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Grafica 10

Pel que fa el cansament emocional, tal i com mostren les grafiques se-
guents, augmenta en el grup control i disminueix molt lleugerament en el
grup experimental. La desigualtat de rendiment académic existent entre els
dos grups pot explicar aquesta evolucié. Com ja hem dit, les exigéncies aca-
demiques de segon de batxillerat impliquen que molts individus concebin els
estudis (examens, treballs, etc.) com una situacio estressant. Ara bé, per a
gue aixo passi cal estar involucrat amb els estudis i tenir un interés pels ma-
teixos. Si no es dona aquest interés, tampoc l'individu concebra l'activitat
académica com una situacio estressant, és més, potser deixara de banda
les tasques a completar. Aixi doncs, la major implicacio dels alumnes del
grup control respecte als del grup experimental pot explicar 'augment del
cansament emocional en el primer grup. D’altra banda, la realitzacio dels
exercicis realitzats amb el grup experimental pot haver aportat un major equi-

libri emocional diferenciant entre el valor del rendiment académic amb el va-

106



Estratégies de recolzament psicologic i emocional als processos académics

lor personal. En aquest sentit, seria interessant comprovar en estudis poste-
riors si les activitats realitzades poden afavorir aquesta estabilitat emocional

en periodes de tensié academica, atenent a aquests resultats.
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Grafica 12

Quant a I'evolucio del recolzament social percebut, trobem que si bé aug-
menta en el grup control, disminueix en el grup experimental. Pel fet, pero,
que els nivells sdn molt similars i amb poca diferéncia entre una recollida de
dades i l'alta, considerem important destacar que en la majoria de casos del
grup experimental aquest recolzament percebut disminueix. Proposariem in-
troduir activitats que enfortissin aquests aspectes en futures investigacions,
donada la importancia que els estudis donen a aquest factor com a element
essencial per prevenir 'estrés. Coincideixen aquests resultats en el moment
en el que els estudiants comencen a rebre els primers resultats en relacié
als primers examens, i el nivell academic es mostra com a important a I'hora
de sentir més o menys reconeixement per I'entorn. Valorem positivament a

partir de les activitats realitzades el fet que les diferencies de nivell en relacié
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al recolzament percebut no s6n massa grans. En qualsevol cas, es mostra
com un element més a considerar amb més rigor en posteriors investigaci-

ons sobre el tema.
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Grafica 14

L’'autoeficacia, que implica que l'individu senti que les seves accions sén
eficaces i, conseglientment que la valoracié secundaria sigui molt més posi-
tiva, ja que en aguesta es fa una cerca dels recursos que es disposen per
fer front a una situacié determinada, augmenta en el grup control. En canvi,
en el grup experimental disminueix d’'una manera quasi imperceptible. En
aquest sentit i després d’observar la poca influéncia que tenen les activitats
proposades sobre aquesta variable, seria positiu que estudis posteriors
abordessin el tema de 'autoeficacia, analitzant quins punts poden estimular-

la, ja que una major autoeficacia faria els estudiants més resistents a I'estres.
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Per la seva banda, en el grup experimental podem observar una reduccio6 de
la mitjana posttest de 'autoestima respecte la mitjana pretest. En canvi, en
el grup control, els nivells d’autoestima augmenten molt subtiiment. Com ja
s’apuntava en els plantejaments teorics, I'estrés académic va molt relacionat
amb la manca d’autoestima. Quan s’obtenen resultats baixos, normalment
augmenta la pressio per part de la familia i el professorat, el que pot conduir
als alumnes a sentir-se poc efectius i capagos d’afrontar les situacions. Aixo,
a més a més, pot fer empitjorar el concepte que tenen d’ells mateixos. Aixi
doncs, tenint en compte el mesurament posttest va ser realitzat pels estudi-
ants del grup experimental durant I'época d’examens, la disminuci6é de I'au-
toestima és justificable. En canvi, donat que el grup control va realitzar el
mesurament posttest després de I'aglomeracié dels examens, explica que

els nivells d’autoestima es mantinguin.
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Finalment, el desgast emocional, que es tracta d’'una resposta emocional
a l'estrés caracteritzada per l'apatia, la tristesa, el desanim i també per la
preséncia de simptomes fisics, creix molt lleument en ambdés grups. Es in-
teressant atendre com el desgast emocional augmenta en més de 20 punts

en el subjecte A, un estudiant amb un molt bon rendiment acadéemic.

Tot i aguestes diferencies observades, mitjancant la prova t de Student per
a mostres relacionades, podem observar que només les diferéncia entre la
mitjana pretest del recolzament social percebut del grup experimental i la
posttest d’aquest mateix grup és significativa (la diferéncia de mitjanes ob-
servada a la grafica 12).

Taula 1. Provat de Student per a mostres relacionades de les diferencies pre-
test i posttest del grup experimental i del grup control per ales variables simp-

tomes fisics, estrés percebut, depressio, ansietat, cansament emocional, re-
colzament social percebut, autoeficacia, autoestima i desgast emocional

CONTROL (C1-C2) EXPERIMENTAL (E1 - E2) ]
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Simptomes fisics | p=0,497>0,05 Simptomes fisics | p=0,101>0,05
Estrés percebut p=0,198>0,05 Estrés percebut p= 0,096>0,05
Depressio* - Depressio* -
Ansietat* - Ansietat p= 0,108>0,05
C_ansament emo- p=0,415>0,05 C_ansament emo- p= 0,844>0,05
cional cional

Recolzament so- | __ Recolzament so- |

cial percebut p=0,229>0,05 cial percebut p=0.026<0,05
Autoeficacia p= 0,390>0,05 Autoeficacia* -
Autoestima p=0,473>0,05 Autoestima p= 0,938>0,05
Eaelsgast emocio- b= 0,858>0,05 r?aelsgaSt emocio- b= 0,434>0,05

*No ha passat els filtres de normalitat (prova de Shapiro-Wilk)

Ara bé, si en comptes d’analitzar la diferéncia entre el mesurament pretest i
posttest de cada variable i de cada grup, analitzem les diferéncies existents
entre les mitjanes del grup control i del grup experimental per a cada variable
i per a cada mesurament observem que existeix una diferéncia significativa
entre la mitjanes pretest d’estrés percebut del grup control i la del grup ex-
perimental. També és significativa la diferéncia entre la mitjana posttest del
simptomes fisics del grup control i la del grup experimental.

Taula 2. Provat de Student per a mostres independents de les diferéncies pre-
test i posttest entre el grup experimental i el grup control per a les variables

simptomes fisics, estres percebut, depressio, ansietat, cansament emocional,
recolzament social percebut, autoeficacia, autoestima i desgast emocional

PRETEST (C1-E1) POSTTEST (C2 -E2)
Simptomes fisics | p=0,994>0,05 Simptomes fisics | p= 0,050<0,05
Estres percebut p= 0,001<0,05 Estres percebut p= 0,544>0,05
Depressio* - Depressié* -
Ansietat* - Ansietat p= 0,064>0,05
C_ansament emo- p=0,357>0,05 C_ansament emo- p= 0,940>0,05
cional cional
Recolzament so- p= 0,621>0,05 Recolzament So- b= 0,8190,05
cial percebut cial percebut
Autoeficacia p= 0,336>0,05 Autoeficacia* -
Autoestima p= 0,660>0,05 Autoestima p=0,938>0,05
Eaelsgast emaocio- p= 0,314>0,05 r[])aelsgast emocio- p= 0,434>0,05

*No ha passat els filtres de normalitat (prova de Shapiro-Wilk) o igualtat de variancia
(prova de Levene)

Es important també atendre a les estratégies d’afrontament de I'estrés
gue predominen en cada grup. En les grafiques seguents s’han assenyalat
en color blau els estils d’afrontament positius, mentre que en color vermell

s’han marcat els estils d’afrontament negatius.
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El 33% dels alumnes del grup control utilitzava majoritariament estils d’afron-
tament negatius en el mesurament pretest. En canvi, en el mesurament post-
test, el nombre d’alumnes que adopta estils d’afrontament negatius disminu-

eix fins al 16% del total.
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Estils d'aforntament de I'estrés (pretest experimental)
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El 25% dels alumnes del grup experimental afrontava generalment les situ-
acions d’estrés a partir de I'evitacid. Després de treballar les estratégies de
recolzament psicologic i emocional, cap alumne del grup experimental fa Us
de l'evitacié com a recurs principal per fer front a situacions estressants. No
obstant aix0d, '11% dels subjectes d’aquest mateix grup, després del treball
psicologic, afronten la majoria de situacions estressants mitjangant I'autofo-
calitzaci6 negativa, és a dir, resignant-se a acceptar la situacié. En qualsevol
cas, cal destacar que les estratégies d’afrontament negatives disminueixen
del 25% fins a I'11%. Que els alumnes del grup experimental abandonin
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I'evitacié com a estil predominant d’afrontament de 'estrés és una dada re-
llevant ja que les activitats treballades van en aquest sentit. Pretenen fer
veure els alumnes que en comptes d’evitar aquelles situacions, pensaments,
sentiments o sensacions que ens generen malestar, val la pena acceptar-
les, oferir-li un espai per a que puguin evolucionar i, decidir lliurement si vo-

lem actuar en consonancia amb aquests esdeveniments.

Pel que fa referéncia als nivells de creativitat, els resultats s’han separat en
creativitat verbal, creativitat figurada i creativitat total, essent aquesta una

suma de les dues anteriors.
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Grafica 24

La mitjana posttest de creativitat verbal sofreix un increment respecte a la
mitjana pretest en el grup experimental. De manera contraria, en el grup
control disminueix suaument. En aquest cas, els nivells de partida eren simi-
lars, essent la mitjana del grup control 162 i la del grup experimental 183,6.

Donada la diferéncia observable en I'evolucié de les dues mitjanes podriem
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concloure que les estratégies treballades amb el grup experimental sén efi-
caces com estimuladores de la creativitat. No obstant aixo, en aplicar la t de
Student (pag. 115) no es troben diferéncies significatives en aquesta varia-
ble. En qualsevol cas, fora bo que futures investigacions aprofundissin en la
relacié existent entre les activitats de recolzament emocionals i la creativitat
verbal, ja que estudis anteriors (Travis (1979), Dillbeck (1982) o Clemente
(2009)) han comprovat que les activitats meditatives, similars a les estrate-
gies proposades en el present treball, potencien una expressio plena de la
capacitat creativa.
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En canvi, en aquest mateix grup, la creativitat figurada augmenta conside-
rablement. També incrementen els valors de creativitat figurada del grup ex-

perimental, tot i que en menor grau.
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En sumar les dues variables presentades, s’obté la creativitat total, els va-
lors de la qual, tot i que augmenten en els dos grups, ho fa de manera més

visible en el grup experimental.

En qualsevol cas, igual que s’ha fet amb les variables relatives a l'estrés, és
necessari calcular la t de Student per a mostres relacionades per determinar
si les diferéncies assenyalades en cadascuna de les grafiqgues son realment
significatives o sén simplement fruit de I'atzar.

Taula 3. Provat de Student per a mostres relacionades de les diferéncies pre-

test i posttest del grup experimental i del grup control per a les variables cre-
ativitat verbal, figurada i total

CONTROL (C1-C2) EXPERIMENTAL (E1 - E2)
Creativitat verbal* - Creativitat verbal p= 0,066>0,05
Creativitat figurada | p= 0,006<0,05 Creativitat figurada | p=0,049<0,05
Creativitat total p=0,196>0,05 | Creativitat total p= 0,047<0,05

*No ha passat els filtres de normalitat (prova de Shapiro-Wilk)
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A partir dels resultats d’aquesta prova, podem identificar que existeixen di-
feréncies significatives entre els mesuraments pretest i posttest de la creati-
vitat figurada del grup control (grafica 21) i de la creativitat figurada i total del

grup experimental (grafica 22 i grafica 24 respectivament).

A més a més, si tenim en compte les diferéncies existents entre les mitjanes
de cada grup en els diferents mesuraments i les comparem entre elles, ob-
tenim que no existeixen diferéncies significatives entre les mitjanes del grup
control i del grup experimental en cap dels mesuraments.

Taula 4. Provat de Student per a mostres independents de les diferencies pre-

test i posttest entre el grup experimental i el grup control per a les variables
creativitat verbal, figurada i total

PRETEST (C1-E1) POSTTEST (C2 - E2)
Creativitat verbal* - Creativitat verbal p=0,183>0,05
Creativitat figurada - Creativitat figurada | p=0,121>0,05
Creativitat total p=0,991>0,05 Creativitat total p=0,118>0,05

*No ha passat els filtres de normalitat (prova de Shapiro-Wilk) o igualtat de variancia
(prova de Levene)

Aquests dos grups, pero, tenen, en global, resultats académics molt desi-
guals. Per evitar que el factor rendiment académic incideixi excessivament
en els resultats, s’ha reduit la mostra, seleccionant cinc alumnes de cada
grup amb resultats académics equiparables. Per fer-ho, s’ha fet Us de la téc-

nica d’emparellament per blocs.

Aixi doncs, del grup control s’han seleccionat els subjectes A, |, H J i K,
mentre que del grup experimental s’han seleccionat els subjectes L, M, N,
P, O. A més a més, s’han ordenat de millors a pitjors resultats académics,
de manera que el subjecte A i el subjecte L, tenen un rendiment académic
similar, el subjecte | i el subjecte M tenen un nivell académic similar i, aixi

successivament.

Un cop s’han reorganitzat els dos grups, s’ha procedit a I'analisi de les dades

de la mateixa manera que s’ha fet amb la mostra completa (sense reduir).
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Incitant aquesta analisi per les variables relacionades amb I'estrés, concre-
tament pels simptomes fisics, ens adonem que la mitjana del grup control
es manté igual en els mesuraments pretest i posttest. Per la seva banda, la
mitjana posttest del grup experimental augmenta respecte la mitjana pretest,
és a dir, respecte als valors anteriors a I'aplicacio de les estrategies de re-

colzament psicolodgic i emocional.

La puntuacié més alta del grup control, tant en el mesurament pretest com
en el mesurament posttest, I'ha obtingut el subjecte I. En canvi, en el grup
experimental el subjecte P és el que presenta una major quantitat de simp-
tomes fisics en el mesurament pretest, mentre que en el mesurament post-
test, és el subjecte M qui manifesta una major simptomatologia fisica. Per
tant, podem afirmar que els subjectes | i M, aixi com els individus Ai L i els
alumnes K i O, experimenten una evolucié similar entre els mesuraments

pretest i posttest per a la variable de simptomes fisics.
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Pel que fa l'estrés percebut, segueix una evolucié similar en ambdés grups,

tot i que sembla que en el grup experimental I'increment és més evident.
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Les diferéncies dels mesuraments pretest i posttest s6n similars entre les
parelles de subjectes AiL, i M, HiNiKiO, totique les diferéncies sén
majors en els subjectes del grup control. Al igual que hem pogut observar
amb la mostra completa, el grup control parteix d’'uns nivells més elevats
d’estrés percebut. Aixi, mentre 'augment de I'estrés en el grup experimental
pot ser positiu i activar algunes de les capacitats cognitives dels alumnes,

en el grup control pot bloquejar-les.
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La depressié com a resposta emocional a una exposicié prologada a I'es-
trés presenta uns nivells més alts en el grup control que en el grup experi-
mental, tot i que en el primer disminueixen notablement mentre que en el

segon augmenten molt lleument.

En el grup control les dades obtingudes estan menys disperses (desviacio
tipica del mesurament pretest=6,76 i desviaci6 tipica del mesurament post-
test=3,05) que en el grup experimental (desviacio tipica del mesurament pre-
test=7,11 i desviacio tipica del mesurament posttest=9,6). Si ens fixem en la
grafica del grup experimental, podem adonar-nos com el subjecte P assoleix
uns valors molt superiors als de la resta dels sues companys, fet que condi-
ciona tota la mitjana. Aixi doncs, sense tenir en compte els resultats del sub-
jecte P, que poden estar influits per circumstancies personals, la mitjana del
mesurament pretest descendiria des de 7,8 fins a 4,5, mentre que la mitjana

posttest passaria de 8,2 a 3,5.
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Un altre indicador a considerar quan es mesura l'estrés és 'ansietat. Tal i
com mostren les grafiques seguents, els nivells d’ansietat no varien drasti-
cament en cap dels dos grups, encara que en el grup control disminueixen

una mica més que en el grup experimental.

Els subjectes | i M i els individus K i O evolucionen, també en aquest cas, de
manera similar, mantenint-se en els mateixos valors en el mesurament pre-

test i posttest.

Igual que ha passat amb I'estrés percebut, el grup control parteix d’'uns ni-
vells inicials d’ansietat més elevats que el grup control. En aquest cas, pero,
no es pot explicar aquesta diferéencia com a consequeéencia de les desigual-

tats de rendiment académic.
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Els nivells de cansament emocional del grup control incrementen en gai-
rebé 10 punts. En canvi, en el grup experimental, tot i que també augmenten,
ho fan en un grau molt menor. Es curiés assenyalar com els nivells de can-
sament emocional s6n molt alts en els individus A, | i H, mentre que en els
subjectes J i K descendeixen parcialment. Aixo posa de manifest que una
major implicacio en les activitats académiques, comporta també un major
cansament emocional com a consequéncia de I'esforg realitzat. En canvi, no
es pot observar aquesta relacio entre cansament emocional i rendiment aca-

demic en la grafica del grup experimental.
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Un dels majors factors preventius de I'estrés cronics és el recolzament so-
cial. Percebre que es disposa d’un recolzament social optim pot ajudar l'in-
dividu a fer una millor valoracié de la situacié, ja que li permetra sentir que
disposa de més recursos per fer front a la situacio. Es per aixd que es tracta
d’'una variable que cal valorar a I’hora d’avaluar els nivells d’estrés. Les gra-
figues presentades anteriorment mostren com els alumnes del grup control
perceben un major recolzament social en el mesurament posttest que en
pretest. Els subjectes del grup experimental, per la seva banda, percebien
un major recolzament social en el mesurament pretest que en el mesura-

ment posttest.

Novament en aquesta variable el subjecte P obté resultats notablement in-
feriors als dels seus companys, el que pot indicar, tal i com assenyalavem
anteriorment, que siguin altres factors no relacionats amb I'ambit académic

els que influeixin en el seu estat personal, essent questa una de les grans
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limitacions del present treball. Donat que els grups sén molt reduits, totes

les puntuacions tenen una gran influéncia sobre la mitjana del grup.
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De la mateixa manera que el recolzament social percebut, 'autoeficacia pot
determinar en gran mesura com l'individu percep les situacions que viu. Uns

nivells baixos d’autoeficacia fan l'individu més vulnerable a I'estrés.

Tal i com a ocorregut amb el recolzament social, 'autoeficacia augmenta en
el grup control i disminueix molt lleument en el grup experimental. En qual-
sevol cas, es tracta de variacions minimes i gairebé podriem dir que I'auto-

eficacia es manté en ambdos grups.
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Una tendéncia similar és la que segueix l'autoestima, tot i que en aquest
cas, 'augment que experimenta al grup control és més destacable. Cal tenir
en compte que al grup experimental, els baixos nivells d’autoestima obtin-
guts pel subjecte P, condicionen altra vegada la mitjana de tot el grup. Si
s’obviessin els resultats del subjecte P, la mitjana del grup experimental es
mantindria en els mateixos valors en el mesurament previ i posterior al treball
psicologic en l'aula.
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Finalment, I'tltima de les variables de I'estrés és el desgast emocional, que
augmenta notablement en el grup control i contrariament, disminueix suau-

ment al grup experimental.

Tal i com s’ha procedit anteriorment, s’ha realitzat la prova t de Student per
a mostres relacionades amb l'objectiu de comprovar si les diferéncies as-
senyalades entre les mitjanes de cada grup sén o no significatives.

Taula 5. Prova t de Student per a mostres relacionades de les diferencies pre-
test i posttest del grup experimental i del grup control per ales variables simp-

tomes fisics, estrés percebut, depressio, ansietat, cansament emocional, re-
colzament social percebut, autoeficacia, autoestima i desgast emocional

CONTROL (C1-C2) EXPERIMENTAL (E1 - E2)
Simptomes fisics | p= 1,000>0,05 Simptomes fisics | p= 0,454 >0,05
Estrés percebut p= 0,444>0,05 Estrés percebut p= 0,186 >0,05
Depressio p= 0,471 >0,05 Depressié* -
Ansietat* p=0,720>0,05 Ansietat p=0,137>0,05
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Qansament emo- p=0,448>0,05 C_ansament emo- p= 0,849>0,05
cional cional

R_ecolzament So- b= 0,677>0,05 R_ecolzament o p= 0,166>0,05
cial percebut cial percebut

Autoeficacia p= 0,337>0,05 Autoeficacia p= 0,326>0,05
Autoestima p= 0,051>0,05 Autoestima p= 0,793>0,05
Eaelsgast emaocio- p= 0,228>0,05 rI?E;alsgast emocio- p= 0,333>0,05

*No ha passat els filtres de normalitat (prova de Shapiro-Wilk)

S’accepta, doncs, que no existeixen diferéncies significatives entre les mit-

janes pretest i posttest de cada un dels grups.

També s’ha aplicat la prova t de Student per a mostres independents, per
comprovar si existeixen diferéncies significatives entre les mitjanes del

grup experimental i les del grup control.

PRETEST (C1-E1) POSTTEST (C2 -E2)
Simptomes fisics | p=0,351>0,05 Simptomes fisics | p=0,137>0,05
Estrés percebut p= 0,015<0,05 Estres percebut p= 0,705>0,05
Depressio p=0,803>0,05 Depressié* -
Ansietat* p=0,529>0,05 Ansietat p= 0,085>0,05
C_ansament emo- p=0,302>0,05 C_ansament emo- p= 0,882>0,05
cional cional
Recolzament so- p= 0,829>0,05 Recolzament So- b= 0,91950,05
cial percebut cial percebut
Autoeficacia p=0,661>0,05 Autoeficacia* p=0,631>0,05
Autoestima p= 0,895>0,05 Autoestima p= 0,855>0,05
Eaelsgast emaocio- p= 0,194>0,05 r[])aelsgast emocio- p= 0,568>0,05

*No ha passat els filtres de normalitat (prova de Shapiro-Wilk) o igualtat de variancia
(prova de Levene)

Després d’haver realitzat aquesta prova, es conclou que Unicament existei-
xen diferéncies significatives entre les mitjanes pretest del grup experimen-

tal i del grup control en la variable estrés percebut.

Quant als estils d’afrontament de I'estrés, al grup control el 60% dels
alumnes assenyalaven que utilitzaven estils d’afrontament positius en el me-
surament pretest. Al mesurament posttest, el nombre de subjectes que uti-

litzen estils d’afrontament positius augmenta fins al 62%.
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Estils d'aforntament de I'estrés (posttest control)

Autofocalitzacio

negativa Focalitzacio
13% en la solucio
del problema
25%
Evitacio
25%
Reavaluacio
positiva
12%
Cerca de
recolzament
social
25%
Grafica 48

Per la seva banda, el 100% dels alumnes del grup experimental utilitzaven
com arecurs principal la reavaluacio positiva, que consisteix en tornar a ava-

luar la situaci6 tenint més presents els seus aspectes positius.
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Després de treballar diferents estrategies psicologiques amb els alumnes del
grup experimental per aprendre a gestionar els processos academics, els
resultats obtinguts revelen poca eficacia de les activitats presentades per a

promoure en els alumnes estils d’afrontament positius.
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D’altra banda, les puntuacions de creativitat verbal s6n majors en el grup
experimental que en el grup control. A més, mentre que en el primer aug-
menta la mitjana, en el segon disminueix. En qualsevol cas, tal i com des-
vetlla la prova t de Student (les podeu trobar a les pagines 195 i 204 dels
annexos) per a mostres relacionades, aquestes diferéncies no son prou sig-

nificatives.
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La creativitat figurada, en canvi, augmenta de manera més pronunciada
en el grup experimental que en el grup control. Tot i que, tampoc en aquesta

ocasio les diferencies son suficientment significatives.
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Per acabar, la creativitat total augmenta en ambdds grups, tot i que I'incre-

ment és meés notable en el grup experimental.

Discussio

Partint de I'analisi dels resultats de la mostra completa (11 subjectes al grup
control i 8 al grup experimental) es confirma parcialment la hipotesi de par-
tida, ja que els subjectes del grup experimental mostren un increment signi-
ficatiu en els nivells de creativitat total després d’aplicar les estratégies de
recolzament. Tot i que, a diferéncia del que es deduia a la hipotesis, l'incre-
ment observat dels nivells de la creativitat no és consequéncia d’'una dismi-
nucio dels nivells d’estres, ja que aquests sofreixen, en global, un increment
considerable. De totes maneres, tal i com s’ha comprovat amb la prova t de
Student, agquestes diferéncies no sén significatives en la majoria de varia-

bles.

En qualsevol cas, no és una reduccié dels nivells d’estrés la que causa un
increment dels valors de la creativitat. Ara bé, pot ser en la hipotesi no es va
matisar suficientment el significat de I'estrés, donat que no es va contemplar
que l'estrés és necessari per a que l'individu pugui mantenir-se actiu. Es
doncs, possiblement, aquest lleu increment dels nivells d’estrés que ha patit
el grup experimental, el que ha propiciat 'augment dels nivells de creativitat.
En aquest sentit, les estrategies de recolzament psicologic i emocional als
processos acadéemics es revelarien eficaces per activar 'alumnat i implicar-

lo més en la seva vida académica.

Si, en canvi, es té en compte I'analisi dels resultats de la mostra reduida (5

subjectes al grup experimental i 5 al grup control), s’ha de rebutjar la hipotesi
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de partida, ja que no es troben diferencies significatives per a cap variable
de creativitat (verbal, figurada i total). Per la seva banda, de les variables
relacionades amb I'estrés només l'estrés percebut incrementa significativa-

ment en el grup control en comparacié amb el grup experimental.

Aquests resultats no anirien en concordanca amb estudis anteriors com el
de Travis (1979) i Clemente (2009), que van constatar com amb la practica
continuada de la meditacié, transcendental i fluir respectivament, incremen-
taven els nivells de creativitat verbal. Tampoc coincidirien amb el resultats
d’altres estudis que van comprovar els efectes que pot tenir la practica de la
meditaci6 sobre el desenvolupament de la creativitat (Dillbeck, 1982;
Jedrczak, Beresford & Clements, 1985; Orme-Johnson & Haynes, 1981). De
totes maneres, és important aclarir que tot i que algunes de les estratégies
treballades (pagines 95-102) pretenen portar els alumnes a un estat de cons-
ciéncia plena, les activitats que s’han dut a terme no soén activitats meditati-
ves.

Quant a les limitacions d’aquest treball, destaca la mortalitat experimental.
El fet que els alumnes del grup control haguessin de respondre el qliestionari
de l'estrés en hores no lectives va provocar que molts d’ells no el contestes-
sin. Aix0 va obligar a empetitir la mostra en diverses ocasions, fins a tal punt
que els grups son tan petits que no es poden extreure conclusions genera-
litzades. A més, el fet que els grups siguin tan reduits implica que els factors
personals, que poden haver influit en I'estat global de I'individu, tinguin més

incidéncia sobre les mitjanes de tot el grup.

Cal afegir altres factors que poden haver influit negativament en els resul-
tats. D’una banda, els dos grups no van respondre al mateix temps els tests,
a causa, com ja s’apuntava anteriorment, de la manca de disponibilitat ho-
raria. Aquesta questié esdevé crucial si considerem que depenent de la set-
mana en qué fou contestat el test hi havia més o menys examens i, per con-
seglent, més o menys possibilitats que I'estrés augmentés. D’altra banda,
es va utilitzar el mateix test en el mesurament pretest i en el mesurament
posttest. Aixd ha pogut afavorir 'aprenentatge de les activitats proposades,

facilitant aixi, la seva resoluci6 la segona vegada que es van realitzar.

Es per aixd, que en futures investigacions caldria aprofundir en I'estudi de la
relacio existent entre I'estrés i la creativitat. Un cop ben delimitada i analit-

zada aquesta relacié, seria més senzill dissenyar plans de millora de I'estat
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personal, entenent que un estat personal optim és aquell en qué els nivells
d’estrés son els adequats per a I'estabilitat dels individus, per a potenciar la
creativitat dels mateixos. Féra bo, a més a més, que s’utilitzessin models de
test diferents per avaluar els nivells de creativitat i que els mesuraments es
fessin complint estrictament els mateixos horaris en ambdés grups, que hau-
rien de ser més nombrosos i representatius per a que els resultats poguessin
generalitzar-se. Treballar amb una Unica de les dues variables dependents
que s’han tingut en compte en aquest estudi, I'estrés i la creativitat, pot aju-
dar a obtenir uns resultats més clars i a controlar millor els factors que inter-

venen poc desitjablement en els resultats.

Les futures recerques també podrien orientar-se a comprovar Unicament
quin és el pes de la creativitat en el rendiment académic dels alumnes de
batxillerat o bé a determinar si aquest rendiment académic es pot millorar
mitjancant estrategies de recolzament psicologic i emocional similars a les
proposades en aquest estudi. Altres experiments com estudiar quins son els
simptomes de l'estrés cronic que més apareixen en 'alumnat i quina evolu-

ci6 experimenten al llarg del curs, podrien també aportar informacié molt Gtil.

En qualsevol cas, les estrategies de recolzament social i psicologic poden
jugar un paper fonamental per aconseguir millorar les vivéncies dels alum-
nes en relacié amb els seus estudis. Amb una taxa d’abandonament educa-
tiu prematur del 22,2%, Catalunya es troba per sobre de la mitjana espanyola
d’abandonament educatiu (21,9%), essent aquesta ultima la més alta dels
28 paisos de la Unié Europea el 2014°°. Per aix0, les institucions educatives
haurien d'impulsar mesures que comportessin un aprenentatge de 'autoges-

ti6 emocional de les experiéncies académiques per part dels alumnes.

No és necessari, doncs, que activitats com les que es plantegen en aquest
treball s’hagin de posar a la practica exclusivament en el batxillerat, sino,
que si es duen a terme en cursos inferiors, en els que a més a més les

exigencies curriculars ho permeten, s’eradicaria el problema d’arrel.

En conclusié, cal un canvi en I'enfocament educatiu actual, que exclou

'aprenentatge de la gesti6 emocionals i el treball explicit de la creativitat,

55 Dades extretes de: Ministerio de educacion, culturay deporte (2015). Datos y cifras. Curso
escolar 2015/2016. Madrid: Secretaria General Técnica. (pag. 24). Disponible a
http://www.mecd.gob.es/servicios-al-ciudadano-mecd/dms/mecd/servicios-al-ciudadano-
mecd/estadisticas/educacion/indicadores-publicaciones-sintesis/datos-cifras/Datosyci-
fras1516.pdf <Ultim accés 09/12/15>
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que tal i com s’ha exposat en els plantejaments teorics resulten essencials

per assolir I'éxit i el benestar personal, el qual no el garanteixen només uns

alts resultats academics.
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CONCLUSIONS | REFLEXIONS FINALS

A causa de les limitacions de la investigaci6 realitzada, els resultats obtin-
guts no son prou valids com per poder extreure unes conclusions contun-
dents i generalitzades. Es per aixd que després d’haver completat la recerca,
€s creu convenient assenyalar que el present estudi pretén establir els fona-
ments per a que futures investigacions tractin alguns dels temes que s’han
suggerit i justifiquin, amb els seus resultats, la posada en practica d’activitats
similars a les proposades, ressaltant I'eficacia que poden tenir sobre el
desenvolupament, tant personal com académic, dels alumnes que les prac-

tiquen.

En qualsevol cas, en fer una valoracio final, un cop acabat el treball, és con-
venient assenyalar que els tres grans objectius que em vaig proposar en

relacié amb aquest treball de recerca s’han complert.

El primer dels tres objectius fa referencia a les exigéncies académiques del
Batxillerat. Es a dir, en el pla d’estudis d’aquesta etapa educativa s’inclou la
realitzacié del treball de recerca. Aixi doncs, aquestes paraules que ara es-
cric i que constitueixen les darreres peses d’'un projecte en el qual s’ha in-

vertit una gran dosi d'il-lusié i temps, evidencien la finalitzacio del treball.

D’altra banda, aquesta primera aproximacio a la investigacio pedagogica, tot
i que no m’ha permés clarificar del tot quin cami vull prendre després del
Batxillerat, m’ha brindat I'oportunitat de posar a la practica un dels meus
grans reptes: formar part del canvi que vull veure en I'educacio. Aquest
canvi, pero, no només ha d’implicar una renovacié dels métodes pedagogics,
sind la incorporacié en el curriculum d’activitats d’educacié emocional, que
permetin als alumnes aprendre des de petits a gestionar els seus processos
personals per gaudir aixi d’'un aprenentatge més saludable i enriquidor. En
la mesura del possible, aixo és el que es volia demostrar amb la investigacio
realitzada. En qualsevol cas, com ja s’ha comentat en diverses ocasions,
caldria que futures recerques repliquessin o concretessin I'estudi portat a

terme.

Finalment, també he aprés a elaborar un treball a partir d'una metodologia
cientifica i rigorosa que permet comprovar hipotesis teoriques a partir de téc-
nigues experimentals. A partir de I'aplicacié d’aquesta metodologia, s’ha po-
gut observar, tal i com es deduia en la hipotesi, un increment dels nivells de

creativitat total en el grup experimental respecte el grup control. En canvi, no
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s’han observat diferéncies remarcables en les variables relacionades amb
I'estres, fenomen que pot estar causat per les diferéncies existents en el
rendiment académic dels dos grups, que hauria de mirar d’equiparar-se en

estudis posteriors.

Aixi doncs, m’agradaria acabar el treball encoratjant a aquelles persones
que sentin una forta curiositat per I'educacio, tal i com la sento jo, a replicar
el present estudi, o a elaborar d’altres investigacions que vagin per aquest
mateix cami, prescindint en aquest cas, de tots els errors comesos i superant
les limitacions trobades. De ben segur, que els resultats que es trobin poden
ser reveladors per a la definicié del rumb que ha de prendre I'educacio del

futur, la que formara els individus de la societat del futur.
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AGRAIMENTS

Abans de posar el punt i final a aquest treball de recerca m’agradaria dedicar
un espai, mai suficientment gran com per retronar-los tota I'ajuda i el suport,

a totes aquelles persones que I'han fet possible.
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CRITERIS DE CORRECCIO | INTERPRETACIO DEL QUES-
TIONARI DE L’ESTAT GLOBAL COMPLET

Podeu trobar el questionari link:  https://docs.goo-

gle.com/forms/d/1Jc8wpvxFm4IB SnrAmksVjWOh8zWuc6cUcyDZtOm-

slg/edit?usp=drive web

complet al

EAR (Escala de Autoestima de Rosengerg)

PUNTUACIO
PREGUNTES Molt en desa-
En desacord D’acord Molt d’acord
cord
1,3,4,6i
1 2 3 4
7

2,5,8i9 4 3 2 1

En sumar la puntuacié de cada pregunta, s’obté un nombre final que cal

interpretar seguint els criteris seguents:

— De 30 a 40 punts: Autoestima elevada. Es considera normal.

— De 26 a 29 punts: Autoestima mitjana. Es convenient millorar-la, en-
cara que no presenta problemes greus.

— Menys de 25 punts: Autoestima baixa. L’individu presenta proble-

mes significatius d’autoestima.

EAG (Escala de Autoeficacia Generalizada)

PER A TO- PUNTUACIO
TES LES Incorrecte A penes cert | Més aviat cert Cert
PREGUNTES 1 2 3 4

En aquest cas, a major puntuacid, major eficacia general percebuda.

DUKE-UNC (Functional Social Support)

PUNTUACIO
PER A TO- Molt menys | Menys del ] ) Quasi
Ni molt ni Tant com
TES LES del que que com .
- N poc » desitjo
PREGUNTES desitjo desitjo desitjo
1 2 3 4 5
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Cal assenyalar que la puntuacié reflecteix el recolzament social percebut, no
del real. A major puntuacié, major recolzament percebut:

— Puntuacio < 32: Recolzament social percebut baix.
— Puntuacio 2 32: Recolzament social percebut normal (contra més

alt, més es percep).

PSS (Perceived Stress Scale)

PUNTUACIO (minim 0, maxim 56)

PREGUNTES De tant en

Mai Quasi mai Sovint Molt sovint

guant

1,238,

0 1 2 3 4
11,12i 14
4,5,6,7,9,

4 3 2 1 0

10i 13

A major puntuacié, major estrés percebut.

SAS-A (Escala de Ansiedad Social para Adolescentes)

PUNTUACIO
PER A TO- ,,
] | Devega- Frequent-
TES LES Mai Quasi mai Sempre
des ment
PREGUNTES
1 2 3 4 5

En sumar la puntuacié de totes les preguntes s’obté un nombre final, que

indica que l'ansietat és normal si és menor o igual a 43.

A més a més, aquest test permet esbrinar quins sén els factors que causen

I'ansietat, tot i que aquesta interpretacié no s’ha utilitzat en aquest estudi.

BDI (Beck Depression Iventori)

Sumar tots els resultats segons I'opcié escollida en cada pregunta:

Opci6 1 0 punts
Opci6 2 1 punt

Opcio 3 2 punts
Opci6 4 3 punts
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Cal sumar tots els resultats segons I'opcio escollida i comparar la puntuacié

obtinguda amb la segtient escala:

— De 0 a 13: Nivells normals.
— De 14 a 18: Depressio lleu.
— De 19 a 27: Depressio moderada.

— De 28 a 63: Depressio greu.

ECE (Escala de Cansancio Emocional)

PUNTUACIO
PER A TO- —
] | Devega- Frequent-
TES LES Mai Quasi mai Sempre
des ment
PREGUNTES
1 2 3 4 5

Es consideren nivells de cansament emocional normals quan la puntuacio
total, que s’obté en sumar els resultats de totes les preguntes, es troba entre
20 30.

MBI-GS (Maslach Burnout Inventory — General Survey)

Desgast emocional en general (DE) | Sumar items 1, 2, 3, 4, 6

Despersonalitzacio (C) Sumar items 8, 9, 13, 14, 15

Eficacia professional (EP) Sumar items 5, 7, 10, 11, 12, 16

CAE (Cuestionario de Afrontamiento de Estrés)

PUNTUACIO
PER A TO-
© ) Poques De vega- | Frequent- Quasi
TES LES Mai
vegades des ment sempre
PREGUNTES
1 2 3 4 5

En funcié de la puntuacié obtinguda es pot determinar la manera com gene-
ralment la persona afronta les situacions d’estrés (s’han marcat en color blau
els estils d’afrontament positius, mentre que els que es troben en color ver-

mell sén estils d’afrontament de I'estrés negatius):

— Focalitzacio6 en la solucié del problema (FSP): items 1, 8, 15, 22,
29, 36.
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— Autofocalitzacié negativa (AFN): items 2, 9, 16, 23, 30, 37.

— Reavaluacio positiva (REP): items 3, 10, 17, 24, 31, 38.

— Expressié emocional oberta (EEA): 4, 11, 18, 25, 32, 39.

— Evitacio (EVT): items 5, 12, 19, 26, 33, 40.

— Cercade recolzament social (BAS): items 6, 13, 20, 27, 34, 41.
— Religi6 (RLG): items 7, 14, 21, 28, 35, 42.

PHQ (Patient Health Questionnaire)

PUNTUACIO
PER A TOTES LES i
Res Una mica Molt
PREGUNTES
0 1 2

Mitjancant el sumatori de les puntuacions dels 15 items s’obté una puntuacié

global, el rang de la qual oscil-la entre els 0 i els 30 punts.

— Puntuacié < 4: L'individu no presenta simptomes fisics rellevants.

— Puntuacié > 4: L’individu presenta simptomes fisics rellevants.
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CRITERIS DE CORRECCIO BATERIA VERBAL DEL TEST
TORRANCE OF CREATIVE THINKING (TTC)

Podeu trobar el test emprat entre les pagines 69 i 77 del document “PVECA4.
Prueba verbal de creatividad. Baremos para la Educacion Primaria y Secun-

daria Obligatoria. (Programas de innovacion educativa)”.

Les quatre activitats segueixen uns mateixos criteris de correccié®®. En pri-
mer lloc cal llegir les respostes donades pel subjecte a cada activitat i s’eli-

minaran totes les que compleixin les segients condicions:
— Les que es repeteixin

— Les que no estiguin relacionades amb la pregunta que se li

formula

— Les que expliquen el que se’ls ha preguntat amb unes altres
paraules. Per exemple, al model A en la primera activitat se’ls
demana que plantegin situacions que es podrien donar si
ningu pogués parlar. En aquest cas, una resposta no valida

seria: “Que ningu podria parlar”.
A continuacié, s’avalua component per component i activitat per activitat:

e ORIGINALITAT: Les taules per a la correcci6 del component d’origi-

nalitat es troben entre les pagines 62 i 68.

e FLUIDESA: Nombre de respostes valides aportades pel subjecte.

Per cada resposta valida se suma 1 punt.

e FLEXIBILITAT: Nombre total de categories diferents utilitzades per
l'alumne. Cada categoria es puntua amb 1 punt. Si 'alumne doéna
diferents respostes, pero totes elles pertanyen a una mateixa cate-
goria, aleshores per totes aquestes només es comptabilitza 1 punt.
Les categories també es troben entre les pagines 62 i 68 del docu-
ment “PVEC4. Prueba verbal de creatividad. Baremos para la Edu-

cacion Primaria y Secundaria Obligatoria. (Programas de innovacion

56 Extrets de Jiménez Gonzélez, J., Artiles Hernandez, C., Rodriguez Rodriguez, C., & Garcia
Miranda, E. (2007). PVEC4. Prueba verbal de creatividad. Baremos para la Educacién Pri-
maria y Secundaria Obligatoria. (Programas de innovacion educativa). Canarias: Consejeria
de educacion, cultura y deportes del Gobierno de Canarias. (pags.
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educativa)”, disponible a https://www.gobiernodecanarias.org/educa-
cion/5/DGOIE/PublicaCE/docsup/Libro PVEC%204.pdf.
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CRITERIS DE CORRECCIO BATERIA GRAFICA DEL TEST
TORRANCE OF CREATIVE THINKING (TTC)

Es pot trobar el test emprat entre les pagines 150 i 155 del document “Adap-
tacion y baremacion del test del pensamiento creativo de Torrance: Expresion figurada. Edu-
cacioén primaria y secundaria. (Programas de innovacion educativa)” disponible a http://ejime-
nez.webs.ull.es/wp-content/uploads/2007_Adaptaci%C3%B3n-y-baremaci%C3%B3n-del-

test-de-pensamiento-creativo-de-Torrance Expresi%C3%B3n-figurada.-Educaci%C3%B3n-

Primaria-y-Secundaria.pdf.

Per a la realitzacié d’aquest test es necessiten llapis de colors, retoladors o

ceres i pegament de barra.
Activitat 1

o ORIGINALITAT: El component d’originalitat s’ha puntuat de la seguent

manera:
— 5 punts per a les respostes aportades per una persona.
— 4 punts per a les respostes aportades per dues persones.
— 3 punts per a les respostes aportades per tres persones.
— 2 punts per a les respostes aportades per quatre persones.
— 1 punt per a les respostes aportades per cinc persones.
— 0 punts per a les respostes aportades per més de cinc persones.

e ELABORACIO: Es donara un punt per a cada un dels segiients apar-

tats:

— 1 punt quan utilitza el color, sempre i quant aporti alguna cosa al
dibuix.

— 1 punt quan dibuixa ombres evidents.

— 1 punt quan s’afegeixen ornaments amb la finalitat d’embellir el

dibuix, perd que no formen part de la idea central.

— 1 punt quan s’afegeixen ornaments a la idea central amb la fina-

litat d’embellir el dibuix.
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En aquest cas podem observar com I'alumne ha afegit
detalls (ulls, aleta i branquia) al que és la part central
del seu dibuix (el peix), pero, en canvi, no afegeix cap

detall al fons.

— 1 punt pel titol, sempre i quan no sigui una mera descripci6 del

dibuix o bé el seu nom.

80 CALIBUR

En aquests dos dibuixos es pot veure clarament I'abs-

traccio i/o originalitat del titol. En canvi, el seguent di-
buix porta el nom d’alld que és: Un camp de futbol i,

per tant, no se li suma el punt d’elaboracié pel titol.
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€\ comp e }onrbG'\

4. Elaborar 10 dibuixos a partir de 10 tracos. Es tracta de construir un
dibuix diferent per a cada tra¢. L’alumne haura de col-locar, també
en aquest cas, un titol a cada un dels seus dibuixos. Es mesuren els

components d’'originalitat, elaboracio, fluidesa i flexibilitat.
e ORIGINALITAT: Igual que en l'activitat 1.
e ELABORACIO: Seguint les pautes indicades a I'activitat 1.

e FLUIDESA: S’atorguen tants punts a I'alumne com respostes

valides hagi donat.

e FLEXIBILITAT: Nombre total de categories diferents utilitza-
des per l'alumne. Per cada categoria s’atorga 1 punt. Si
I'alumne doéna diferents respostes, pero totes elles pertanyen
a una mateixa categoria, aleshores per totes aguestes només
es comptabilitza 1 punt. Les categories es troben a les pagi-
nes 134 — 135 del llibre “Adaptacién y baremacién del test de
pensamiento creativo de Torrance: expresion figurada. Edu-

cacioén Primaria y Secundaria”.®’

5. Elaborar tants dibuixos com sigui possible a partir d’una forma geo-

meétrica. Consisteix en fer tants dibuixos com sigui possible en 10

57 Jiménez Gonzalez, J., Artiles Hernandez, C., Rodriguez Rodriguez, C., & Garcia Miranda,
E. (2007). Adaptacion y baremacion del test del pensamiento creativo de Torrance: Expresion
figurada. Educacion primaria y secundaria. (Programas de innovacion educativa). Canarias:
Consejeria de educacién, cultura y deportes del Gobierno de Canarias. Disponible a http://eji-
menez.webs.ull.es/wp-content/uploads/2007_Adaptaci%C3%B3n-y-baremaci%C3%B3n-

del-test-de-pensamiento-creativo-de-Torrance Expresi%C3%B3n-figurada.-Edu-

caci%C3%B3n-Primaria-y-Secundaria.pdf <Ultim accés 09/12/15>
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minuts a partir d’'una estructura predeterminada: un rombe, una cir-
cumferéncia, dues linies paral-leles, etc. Es mesuren els components
d'originalitat, elaboracio, fluidesa i flexibilitat i es comptabilitzen

de la mateixa manera que en l'activitat anterior.

Per a avaluar el component d’originalitat d’aquests de la bateria grafica del
pretest i el test, s’han comptabilitzat com si fossin un del sol. Es a dir, s’ha
elaborat una llista amb totes les respostes donades per a cada activitat i
s’han sumat les frequiéncies, contant una unica vegada la resposta dels sub-
jectes que en els dos tests van aportar la mateixa resposta. D’aquesta ma-
nera, es garanteix que als items del primer i del segon test se’ls doni una

mateixa puntuacié, fent meés viable la comparacié entre ambdds resultats.
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LLISTAT DE RESPOSTES DEL TESTS DE CREATIVITAT
(BAREMACIO DEL COMPONENT ORIGINALITAT)

Creativitat grafica
Activitat 1
TEM FREQUENCIA PUNTUACIO
Arbre 1 5
Avio 1 5
Bassal d’aigua 1 5
Boca 2 4
Cara (dinosaure, cargol) 4 2
Closca d'un cargol 1 5
Closca de tortuga 1 5
Cos d’'un cuc 1 5
Flor 4 2
Focs artificials 1 5
Fulla 2 4
Got d’aigua 1 5
Insecte (aranya) 2 4
Lampada 1 5
Llac 1 5
Mirall 1 5
Nas 1 5
Nau espacial 3 3
Ou de pasqua 1 5
Papallona 4 2
Peix 3 3
Piscina 1 5
Pizza 1 5
Plat de sopa 1 5
Roda 1 5
Sol 1 5
Tija 2 4
ull 5 1
1 5

Ulleres de submarinista
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Vaixells 1 5

Activitat 2

2.1

TEM FREQUENCIA PUNTUACIO

Antifag 1

(6]

[EY
n

Aus volant

Avioneta

Bota

Butaca

Cacauet

Cara d’un ocell

Closca d’'una tortuga

Cor

Cotxe

Fulles d’una flor

Home vist des de dalt

Infinit

Llavi

Llibre

Monstre

e T Y B S e B e B ey B ey G 1 | B ey B NS I e N e
gl a| o ;o ;g ;| A ,r| gl » ] gl ;| ;| B ©

Moto

Niu d’ocells a la copa d’'un ar-

=
al

bre

Navol

Nuavol de sucre

Ovni

Paraigles

Sofa

Tisores de podar

Rl R R RN R o
ol a| ;] ;| » | L

Unicorn

2.2

ITEM FREQUENCIA PUNTUACIO
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Arbre

[EEN
(o3}

Arbre fruiter

Bandera de la platja

Bombeta

Cactus

Cap d’un taur6

Casa

Estel (cometa)

Fisica

Fitxa del trivial

Flor

Fulla

Mirall

Paraigles

Persona (de pal)

Porta

Regal

Rétol d’'un bar

Rosa

Senyal de trafic

Tel6

Tendal

Titella

Rl R R R R R R R R W R RN R R R N R R R R Rk
ol o o ;] ;| g ;] ] gl w| g gl B o] a] al B ] gl g o] g 0| o

Vaixell de vela

2.3

ITEM FREQUENCIA PUNTUACIO

Barca 1 5

Boca d’'un pallasso

Bombolles musicals

Cara d’un extraterrestre

Cara de mico

Circuit de motociclisme

Closca (cargol)

N W R W R, R R
Al W 0] Wl g ;] ;o

Diana
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Dolgos (brioixeria) 1 5
Donut 3 3
Fisica 1 5
Flor 1 5
Infinit 2 4
Lletra D 1 5
Lluna 1 5
Nansa d’una gerra 1 5
Ona 1 5
Ones d’aigua 2 4
Ones de so 2 4
Orella 3 3
Ou ferrat 3 3
Papallona 1 5
Personatge del LOL 1 5
Peses 1 5
Piruleta 1 5
Roda (de bicicleta) 3 3
Serp 1 5
Tassa 2 4
ull 4 2
Wi-Fi 1 5
24
ITEM FREQUENCIA PUNTUACIO
Balena 1 5
Camaleo 1 5
Cargol 3 3
Clau de sol 4 2
Cor 2 4
Dinosaure 1 5
Gat 1 5
Infinit 2 4
Lampada d’Aladi 1 5
Mapa fisic 1 5
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Nassut

Onades

[EEN
=

Prat

Ratoli

Serp

Skate park

Trineu de Papa Noel

Tro reial

Tsunami

Vent

Xiulet

RN R R R R W R e

g | o1 o o1 o1 W| O] o O O

2.5

ITEM

FREQUENCIA

PUNTUACIO

Boca

3

w

Bol

Cara

Colador

Dunes

Funcié matematica

Goma d’esborrar

Llit

Muntanya russa

Nas

Ou

Puzzle

Ratlla de mar

Skate park

Vaixell

Vall

ol N W R R R R R R R R R RN

o | W oy o] o o1 o1 o1 o1 O O O B~ b

2.6

ITEM

FREQUENCIA

PUNTUACIO

Antifag

1

Aranya

1
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Cara d'una anciana 1 5
Coll de la gavardina de Sher- L .
lock Holmes

Cor trencat 1 5
Creu 1 5
Espelma 1 5
Flor 2 4
Gerro de flors 1 5
Jersei 1 5
Llavis d’'una cara de perfil 1 5
Lletra Z 1 5
Ninot de paper 1 5
Objecte volador 1 5
Pentinat 1 5
Persona de pal (tocant la gui- 1 .
tarra)

Samarreta 1 5
Silenci de negra 1 5

2.7
TEM FREQUENCIA PUNTUACIO

Ampolla del geni 1 5
Autocar 1 5
Barca 1 5
Cadira de rodes 1 5
Camio 1 5
Caravana 1 5
Celo 1 5
Clau 5 1
Coet 1 5
Conill 1 5
Cotxe 6 0
Cullerot 1 5
Dol¢ (Chupa-Chups) 1 5
Interrogant 1 5
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Skateboard 1

Skatepark 2

Ulleres 2 4

2.8
TEM FREQUENCIA PUNTUACIO
Cara de lled 1 5
Cotxe de ral-li 1 5
Destral 1 5
Dona 2 4
Gimnasta 1 5
Home 1 5
Home musculat 1 5
Llibre 1 5
Maniqui 1 5
Moto 1 5
Numero 1 1 5
Persona de pal 5 1
Rei (Alfons XIlI) 1 5
Vestit 2 4
2.9
ITEM FREQUENCIA PUNTUACIO

Bec d’un ocell 1 5
Coll d’'un japonés 1 5
Gat 1 5
La sala del temple (Dragon 1 5
Ball)

Llavi 1 5
Mar 3 3
Muntanyes 14 0
Pluja d’idees 1 5
Teulada d’'una casa 1 5
Volca 1 5
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2.10

ITEM

FREQUENCIA

PUNTUACIO

Arbre (avet)

4

2

Arbre de nadal

Barret d’'una bruixa

Bota

Cromosoma

Nas

Oreneta

Pingui

Tomaquet

e ) ) B L

ol o1 o1 o o o O -

Activitat 3

ITEM

FREQUENCIA

PUNTUACIO

“Botifarra”

1

5

“Cubata”

3 en ratlla

Altaveu

Ampolles

(N I = I N Y

Arbre

=
\‘

Arbre de nadal

Arbre fruiter

Arc

Armari

Avid

Baguette

Bala

Bandera d’Escocia

Bandera d’Espanya

Bandera de Catalunya

Bandera de Franca

Rl R R R R R NN R DR

o o o1 o1 O g B~ N| o N o O o g N W

Bandera de la 2a Republica

Espanyola

()

Bandera de Meéxic

Bandera estelada
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Bandera pirata 1 5
Baquetes 1 5
Barret de copa 1 5
Biblioteca 2 4
Bifurcacio 1 5
Big Ben 1 5
Bola d’energia 1 5
Bolet 1 5
Boligraf 1 5
Boxes 1 5
Cabell 1 5
Cabina de telefon 1 5
Cadira 1 5
Calculadora 1 5
Caldera 2 4
Cami 1 5
Camp de futbol 1 5
Caramel 1 5
Carretera 9 0
Carro de la compra 1 5
Casa 9 0
Casa de gegants 1 5
Casa de I'arbre 2 4
Casc medieval 1 5
Cascada 1 5
Castell (torre) 1 5
Cementiri 1 5
Cereals 1 5
Chupa-Chups 2 4
Cigarret 2 4
Cilindre 1 5
Cistella de basquet 1 5
Ciutat 3 3
Coet 7 0
Colors 2 4
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Columna

Comandament a distancia

Corbata

Creu

Creu del revés

Cursa d’obstacles

Daus

Dent

Diapas6

Dit

Dona

Y e I N e N N R Y e I
al al a| & gl a| o] al N gl a] »a

Dos prismes units

Dues persones fent-se un

[EEN
o1

peto

Edifici

Electrocardiograma

Emoticona

Emoticona TOP de WhatsApp

Emoticona UP del WhatsApp

Energia

Equilibrista

Escacs

Escala

Espasa

Espelma

Espelmes d’aniversari

Excalibur

Faldilla

Fantasma

N R R R R R R AR R R R R R RN
Al oo o]l gl ol o] a] o o] o] al gl o] a] o N

Far

Figures geometriques (diver-

ses)

Finestra 2 4

Flauta dolca

Fletxa 4 2
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Flor 1 5
Flor tancada (el Principito) 1 5
Font 1 5
Forquilla 1 5
Fotografia 1 5
Fulla de marihuana i cigarret 1 5
Goma d’esborrar 1 5
Guardiola 1 5
Ham 1 5
Hamburguesa 1 5
Hexagon 1 5
Home 1 5
Home amb els bragos molt 1 .
llargs

Home amb les cames llar- 1 .
gues

lluminati 1 5
Jugador de futbol 1 5
Jungla 1 5
Lampada 1 5
Llanterna 3 3
Llapis 9 0
Llengua molt llarga 1 5
Lletra H 2 4
Lletra | 3 3
Lletra T 1 5
Llibre obert 6 0
Llibre tancat 2 4
Llit 1 5
Llit elastic 1 5
Mapa urba 1 5
Marcador esportiu 1 5
Mercat 1 5
Microfon 2 4
Muntanya russa 1 5
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Muntanyes 1 5
Mussol 1 5
Nas 1 5
Nombres reals R 2 4
Notes musicals 1 5
Numero 1 2 4
NUumero 10 i numero 4 (ex- 1 .
pectativa i realitat)

Numero 4 1 5
Numero 46 (Valentino Rossi) 2 4
Ordinador 1 5
Os 1 5
Palmera 1 5
Pantalla de cinema 1 5
Pantenon 1 5
Papallona 3 3
Parada de I'autobus 1 5
Paret de roques 1 5
Parking 1 5
Passeig en bicicleta 1 5
Pastis 1 5
Pentagrama 1 5
Pentinat de I'tltim moica 1 5
Persona 1 5
Persona mirant per la finestra 1 5
Persones de pal (x2) 1 5
Piruleta 2 4
Piscina 2 4
Piscina olimpica 1 5
Pissarra 2 4
Pistola 1 5
Pluja 1 5
Poltre (de saltar) 1 5
Poltre (de saltar) 1 5
Pont 7 0

167




Estratégies de recolzament psicologic i emocional als processos académics

Porta 5 1
Porteria de futbol 2 4
Pou 1 5
Precipici 1 5
Preso 1 5
Prisma 1 5
Prisma 1 5
Proveta 3 3
Quadre 2 4
Raig de llum 1 5
Rebedor 2 4
Rectangle 1 5
Regal 2 4
Regle 5 1
Rellotge 1 5
Rellotge de sorra 1 5
Remoli 1 5
Robot 1 5
Rosal 1 5
Rotllo de paper 1 5
Sabata 1 5
Sabatilla de ballet 1 5
Semafor 1 5
Semafor 2 4
Senyal d’heliport 1 5
Senyal d’'STOP 1 5
Senyal de prohibit 1 5
Senyal de prohibit fumar 2 4
Sigles de poder calorific Pc 1 5
SKT 1 5
Smart phone 1 5
Sobre 1 5
Subratllador florescent 1 5
Tanca 2 4
Taula 7 0

168




Estratégies de recolzament psicologic i emocional als processos académics

World Trade Center

Xarxa de tennis

Xemeneia

Televisio 2 4
Temple xinés 1 5
Termometre 1 5
Tobogan 1 5
Torre de control 1 5
Torre de pisa recta 1 5
Torres bessones 1 5
Trampoli 1 5
Trena 1 5
Trident 1 5
Triptic 1 5
Trompeta 1 5
Tronc 1 5
Turboreactor 1 5
Vibracions 1 5

1 5

1 5

1 5

1 5

Xemeneia industrial
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TAULES DE DADES
| CONTROL PRETEST
DUKE- .
PHQ PSS BDI | SAS-A | ECE UNC EAG EAR MBI | Verbal | Figurada | Total
5 21 3 62 25 48 39 39 47 165 84 249
4 14 4 57 31 55 30 33 39 152 91 243
7 33 18 60 29 39 26 25 43 214 87 301
12 41 21 48 45 41 19 23 54 147 65 212
3 37 19 73 19 30 19 26 56 166 89 255
8 21 24 52 31 45 34 31 69 100 54 154
1 22 16 56 18 26 35 31 38 272 121 393
3 39 17 64 28 30 26 25 30 161 95 256
10 20 5 52 13 45 25 24 49 140 72 212
7 38 17 65 21 35 31 33 43 249 45 294
9 35 19 57 42 44 23 21 58 95 7 102
PHQ Simptomes fisics (0-30) SAS-A Ansietat (0-110) EAG Autoeficacia (10-40)
PSS Estres percebut (0-56) ECE Cansament emocional (0-50) EAR Autoestima (10-40)
BDI  Depressio (0-63) DUKE-UNC Recolzament social percebut (11-55) MBI  Desgast emocional
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| CONTROL POSTTEST
DUKE- .

PHQ PSS BDI | SAS-A | ECE UNC EAG EAR MBI | Verbal | Figurada | Total

6 40 9 49 38 47 32 39 71 195 70 265

B 23 5 47 19 42 28 29 39 106 118 | 224

C 14 32 17 52 39 55 35 32 48 177 126 303

D 8 36 8 37 31 49 29 31 32 158 102 260

E 7 39 14 51 42 35 26 25 51 135 124 259

4 27 3 52 27 51 34 31 48 94 51 145

G 1 30 8 64 24 35 24 22 37 320 112 432

H 5 41 12 43 43 40 34 29 62 131 125 256

I 14 44 12 51 43 43 28 25 54 121 133 254

J 3 26 4 87 23 51 34 35 46 175 78 253

6 31 7 56 19 32 23 25 48 101 67 168
PHQ Simptomes fisics (0-30) SAS-A Ansietat (0-110) EAG Autoeficacia (10-40)
PSS Estres percebut (0-56) ECE Cansament emocional (0-50) EAR Autoestima (10-40)
BDI  Depressio (0-63) DUKE-UNC Recolzament social percebut (11-55) MBI  Desgast emocional
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EXPERIMENTAL PRETEST
DUKE- .

PHQ PSS BDI SAS-A | ECE UNGC EAG EAR MBI | Verbal | Figurada | Total

4 7 1 44 24 49 37 32 46 253 104 357

10 27 9 51 41 38 35 32 56 212 90 302

8 21 3 39 20 45 29 29 29 118 89 207

@) 11 24 5 47 18 51 36 39 31 168 68 236

P 13 26 21 73 27 35 22 18 62 167 76 243

Q 4 19 3 54 25 48 36 30 51 207 55 262

R 2 19 7 65 27 47 29 35 34 155 63 218

6 23 2 56 | 39 | 49 | 31 29 36| 151 77 | 228
PHQ Simptomes fisics (0-30) SAS-A Ansietat (0-110) EAG Autoeficacia (10-40)
PSS Estres percebut (0-56) ECE Cansament emocional (0-50) EAR Autoestima (10-40)
BDI  Depressio (0-63) DUKE-UNC Recolzament social percebut (11-55) MBI Desgast emocional
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EXPERIMENTAL POSTTEST
DUKE- .

PHQ PSS BDI SAS-A | ECE UNGC EAG EAR MBI | Verbal | Figurada | Total

4 7 1 44 24 49 37 32 46 253 104 357

10 27 9 51 41 38 35 32 56 212 90 302

8 21 3 39 20 45 29 29 29 118 89 207

0] 11 24 5 47 18 51 36 39 31 168 68 236

P 13 26 21 73 27 35 22 18 62 167 76 243

Q 4 19 3 54 25 48 36 30 51 207 55 262

R 2 19 7 65 27 47 29 35 34 155 63 218

6 23 2 56 | 39 | 49 | 31 29 36| 151 77 | 228
PHQ Simptomes fisics (0-30) SAS-A Ansietat (0-110) EAG Autoeficacia (10-40)
PSS Estres percebut (0-56) ECE Cansament emocional (0-50) EAR Autoestima (10-40)
BDI  Depressio (0-63) DUKE-UNC Recolzament social percebut (11-55) MBI  Desgast emocional
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