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Introduccion

El proyecto denominado “En cascada, cuidamos la salud mental” es un proyecto
realizado por el IES Hernan Pérez del Pulgar de Ciudad Real que pretende dar res-
puesta a los crecientes problemas de la juventud relacionados con la salud mental.
Asi lo indica la OMS en su Plan de accion integral de salud mental 2013-2030 donde
recogen la importancia de construir redes comunitarias. También el Informe Report
Card n° 11 de UNICEF nos alerta de las preocupantes cifras de bienestar infantil y

juvenil de Espana.

Como el propio nombre indica el proyecto pretende una serie de acciones que se
realizan por los profesores y alumnos de mayor a menor nivel de conocimiento, favo-
reciendo un aprendizaje mds practico y profundo de herramientas que contribuyan
a prevenir o mejorar las dificultades que pueden surgir dentro del plano emocional
de nuestros estudiantes. Para ello nos hemos nutrido de literatura y experiencias del
tema y hemos elaborado un proyecto siguiendo la linea de los proyectos de apren-
dizaje servicio, que implique a nuestra comunidad en la mejora de este campo. Nos

hemos basado en los siguientes principios:

- Aprendizajes practicos y activos. Hacer “con” mds que hacer “para”
- Voluntariedad y distintos niveles de profundizacion y reflexion.

- Colaboracion y potenciacion de red de apoyo.
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1. Finalidad

La finalidad del proyecto es dotar de informacion, herramientas practicas y red
de apoyo para la prevencion y afrontamiento de problemas de salud mental a nuestra

comunidad educativa.

Como referencia hemos partido de los documentos y normativa mas macro hacia
la mas micro, intentando integrar todas las indicaciones relacionadas con el ambito
del bienestar. A continuacién recogemos las informaciones mas relevantes en las que

nos hemos basado:

Plan de igualdad y convivencia de nuestro centro. En este se recogen una serie de

objetivos y actuaciones, de los que recogemos los objetivos de:

1) Implicar formar a toda la comunidad educativa en materia de coeducacion,
prevencion y resolucion dialdgica de conflictos.

2) Favorecer un buen clima escolar y el bienestar emocional del alumnado.

3) Difusiondematerialescoeducativos, protocolos,instruccionesyorientaciones,
que guien y faciliten la labor del profesorado en la construccion de la igualdad

y la convivencia positiva en todos los ambitos de su practica docente.

También en dicho Plan recogemos medidas para la mejora de la convivencia en el
centro en lo que a las relaciones y bienestar global se refiere, como actuaciones para
el desarrollo emocional, la resolucion pacifica de conflictos, educacidon en habilidades
sociales, emociones, formacion orientadas a facilitar una cultura y lenguaje comtn
de todos los componentes de la comunidad educativa sobre igualdad y convivencia
positiva, formaciones en convivencia y actuaciones preventivas de sensibilizacion,
formacién e informacion en los centros escolares dirigidas al alumnado, profesorado,

familias y comunidad educativa.

Tenemos en cuenta el del Plan estratégico de inteligencia emocional y bienestar
socioemocional de la comunidad educativa de Castilla-La Mancha, del que recoge-
mos sus objetivos ya que estan intimamente ligados a nuestro proyecto, algunos de

ellos son:

- Visibilizar la importancia de la salud emocional.

- Generar estrategias educativas para promover la educacién emocional entre
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el profesorado, equipos directivos, profesionales de la orientacion y de la
inspeccion educativa de Educaciéon Primaria y Educaciéon Secundaria de

centros sostenidos con fondos publicos.

Formar sobre las condiciones Optimas necesarias para un adecuado
desarrollo socio-emocional del alumnado de Educacién Primaria, Educacién
Secundaria Obligatoria, Bachillerato y Formacién Profesional Basica y de
Grado Medio.

Dotar al profesorado, y ala comunidad educativa en general, de las estrategias
necesarias para su autocuidado y bienestar emocional.

Sensibilizar y formar a integrantes de la comunidad educativa sobre los
conocimientos, habilidades y actitudes profesionales necesarias para la

identificacion, evaluacion e intervencion ante el riesgo de conducta suicida.

Trabajando sobre todo en sus dos primeros ejes:

EJE1: Salud mental y bienestar socioemocional de todos los miembros de la

comunidad educativa.

EJE 2: Prevencién de conductas suicidas.

Todo esto también estd en consonancia con objetivos curriculares, perfil de sali-

da y competencias:

Los curriculos de ESO y bachillerato recogen los siguientes objetivos generales de

etapa:

a)

b)

Fortalecer sus capacidades afectivas en todos los ambitos de la personalidad
y en sus relaciones con las demas personas, asi como rechazar la violencia,
los prejuicios de cualquier tipo, incluidos los derivados por razon de distintas
etnias, los comportamientos sexistas y resolver pacificamente los conflictos.
(D82/2022)

Consolidar una madurez personal, afectivo-sexual y social que les permita
actuar de forma respetuosa, responsable y autonoma, desarrollar su espiritu
critico, ademads de prever, detectar y resolver pacificamente los conflictos
personales, familiares y sociales, asi como las posibles situaciones de violencia.
(D83/2023)
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Perfil de salida (D82/2022):

Desarrollar estilos de vida saludable a partir de la comprension del
funcionamiento del organismo yla reflexion critica sobre los factores internos
y externos que inciden en ella, asumiendo la responsabilidad personal y
social en el cuidado propio y en el cuidado de las demas personas, asi como

en la promocion de la salud publica.

Sentirse parte de un proyecto colectivo, tanto en el ambito local como en el

global, desarrollando empatia y generosidad.

La competencia personal, social y de aprender a aprender (CPSAA) tienes los si-

guientes descriptores operativos:

1)

2)

Regula y expresa sus emociones, fortaleciendo el optimismo, la resiliencia,
la autoeficacia y la busqueda de propdsito y motivacion hacia el aprendizaje,
para gestionar los retos y cambios y armonizarlos con sus propios objetivos.

Comprende los riesgos para la salud relacionados con factores sociales,
consolida estilos de vida saludable a nivel fisico y mental, reconoce conductas

contrarias a la convivencia y aplica estrategias para abordarlas.

Sin duda estas son algunas de las referencias mas importantes, aunque hay algu-

nas mas, y todo esto lo plasmamos en los 3 objetivos del proyecto:

Visibilizar de la importancia de la unién y el trabajo conjunto para la mejora

de la salud mental de la comunidad.
Adquirir herramientas practicas para la gestion emocional y la prevencion.

Favorecer la creacién de una red de apoyo, que mejore la vinculaciéon de

estudiantes entre ellos y resto de agentes educativos.

2. Organizacion y metodologia

El proyecto como su propio nombre indica, consiste en una serie de actividades que

imparten de mas a menos edad y competencia en la tematica. Este proyecto parte de la

filosofia de la convivencia restaurativa de realizar CON en lugar de PARA, por lo que el

alumnado es el protagonista, y a través de la recepcion e imparticion de actividades, con
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una posterior reflexion, interioriza mucho mejor los contenidos vistos. La metodolo-

gia se basa en un proyecto de aprendizaje servicio, con accion y reflexion participativa.

Para la realizacion del proyecto hemos partido de un coordinador general que
es el orientador del IES, asi como con profesorado participante que ha configurado
un grupo de trabajo para formarse en este tema, asi como la colaboracién como es-
pecialistas de otros departamentos para realizar aportes al proyecto, como es el caso
de departamentos de orientacion, filosofia, biologia y educacion fisica. También co-
laboramos con una entidad social, en este caso la Asociaciéon para la prevencion e
intervencion del suicidio y supervivientes CLM (APISYS), asi como con el AMPA
del centro, una y psicéloga del proyecto EGAR para prevenir y gestionar la ansiedad,
junto a otros profesionales que intervinieron en formaciones como una farmacéutica.
Por ultimo, destacamos la parte mas importante del proyecto que son grupos activos
de alumnos, que han recibido e impartido las formaciones, que serian alumnado vo-
luntario de 1° bachiller, 4°ESO, 3°ESO y CFGB.

Todo ello para llegar al alumnado receptor, que ha sido todo el alumnado del cen-
tro (735 alumnos) y alumnado de 6° de EP de escuelas de primaria adscritas, junto a
otros receptores a través de las RRSS ya que los materiales del proyecto estan publi-

cados y son de libre acceso.

Los tiempos y espacios para la organizacion, tiene que ver con la actividad en la que
se encuadran, aunque hay una reunién semanal de coordinacién de bienestar y convi-
vencia en la que participan el orientador, jefe de estudios y profesora de ayuda, asi como
diversas reuniones de periodicidad variada (desde semanal a mensual) con alumnado y

profesorado para valorar la marcha del proyecto y las distintas actuaciones.

3. Fases y actividades
3.1. Formaciones iniciales

Durante el primer trimestre se realizaron varias charlas con diferentes ponentes,
para el alumnado de 1° bachillerato en horario lectivo y en horario de tarde para fa-
milia y profesorado. El contenido de las formaciones tiene que ver con la dotacién de

herramientas para la mejora de la salud mental y ha sido preparado por el orienta-
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dor en colaboracion con APISYS y otros profesionales que han colaborado como una
psicologa del proyecto EGAR y una farmacéutica, versando éstos sobre educacion

emocional, prevencion y gestion de la ansiedad, convivencia restaurativa, entre otros.
3.2. Creacion de materiales

Tras las formaciones un grupo de alumnado de bachiller, que tras las formacio-
nes se ofrecid voluntario, con ayuda del orientador elaboran el material del proyecto
que consta de una presentacion sobre salud mental con 4 actividades practicas. Para
ello se trabaja durante varias sesiones presenciales y online a lo largo de los meses
de enero y febrero. También participd en esta elaboracion alumnado de Master y
profesorado implicado en el proyecto. Tras la elaboracién de materiales se hace una

reunion para crear grupos de 4 y calendarizar las charlas.
3.3. Talleres en cascada

Una vez elaborado el material se empieza con su imparticién por parte del alum-
nado voluntario de 1° de bachillerato que lo imparte a sus compaineros de clase, asi
como a los cursos de 3°y 4° de ESO. Tras ello, un nuevo grupo de voluntarios de 3°y
4° de ESO, lo impartird los contenidos a 1° y 2° de ESO, y finalmente un tercer grupo

de voluntarios a los colegios afines a nuestro IES.

Cada equipo de voluntarios consta de entre 2 y 4 miembros que dan la charla con
la presentaciéon y luego dividen la clase en 4 grupos y cada voluntario realiza una
actividad practica, con cada grupo con la metodologia de grupos interactivos de ma-
nera que los estudiantes receptores van rotando de puesto. Tras cada sesion se piden
nuevos voluntarios para impartir los talleres a alumnado mas pequerio. Las sesiones
tienen una duracién de 90 minutos, para lo que intenta coger la hora de tutoria y una
parte de la siguiente clase. Todo esto tiene lugar durante los meses de febrero, marzo,

abril y mayo en horario de clase.
3.4. Elaboracion y difusion de videos

Otro grupo de voluntarios formado por profesorado y alumnado va a grabar y

editar videos con las principales ideas de las charlas para su difusion en redes socia-
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les. Esto se realiza en diversos momentos del curso, y para la difusién del proyecto
contamos a nivel de plataforma digital con las RRSS de nuestro centro y con un ca-

nal de Youtube especifico para este proyecto en el que subiremos los videos creados.
3.5. Redes de apoyo

Con las formaciones se nutren los voluntarios de los grupos de convivencia del
instituto que son profesorado guia, alumnos ayuda, guias y mediadores. En las dife-
rentes de reuniones de los mencionados grupos, cogemos las ideas trabajadas en el
proyecto en Cascada para llevarlas a la practica, y tras ello estas personas llevaran
estos materiales e ideas en sus actuaciones de red de apoyo dentro del programa de
convivencia y en diferentes espacios como el aula de ayuda, un aula donde alumnado
diverso acude en los recreos para con la ayuda de una profesora, interaccionar con
otros alumnos, dar y recibir apoyo, donde siempre hay un profesor y alumnado con

el que charlar, jugar o pasar el rato
3.6. Circulos de dialogo

A modo de reflexion e integracion del conocimiento, se realizara un circulo de
didlogo en cada clase con el tema de la salud mental para conocer el alcance de las
herramientas y las reflexiones del alumnado al respecto. Esto tendra lugar a lo largo
de los meses de mayo y junio, y también en el curso siguiente donde se realizaran en
todas las clases circulos didlogo para tratar el tema de la salud mental. Los circulos
son realizados por el alumnado de convivencia del IES o por los tutores, preparados
en las reuniones correspondientes con el orientador (las del programa con ayuda o

las de tutores)
3.7. Jornada de difusion

Para seguir creciendo, y ayudando a visibilizar el tema e interiorizar herramientas,
se pretende hacer una jornada abierta al entorno organizada por el alumnado volun-
tario del proyecto, para dar difusion a los talleres con personas ajenas al IES de todas
las edades. La idea es organizar la jornada en colaboracion con APISYS y otras en-

tidades. Esta jornada contara con charlas, talleres y una obra de teatro del oprimido
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con el tema de salud mental realizada por nuestro alumnado con la idea de potenciar

el desarrollo comunitario.

4. Contenidos

En la realizacion de este proyecto se ha impartido un contenido muy diverso que
va desde nociones basicas de psicoeducacion a herramientas de gestién de pensa-
mientos, relajacion y actividad fisica; y todo ello con metodologias que van de la
exposicion magistral o dinamicas de grupo a grupos interactivos y circulos de dialo-

go, lo que enriquece el contenido con la participacion.

A continuacion ejemplificamos algunos de los contenidos para su conocimiento:
4.1. Nociones basicas de psicoeducacion

Responde ;verdadero o falso?

- Hay emociones buenas y malas. Falso, ya que todas tienen su funcién, se
podrian clasificar en agradables o desagradable, pero todas son importantes,

salvo que su duracion o intensidad sea muy alta.

- Es bueno ocultar nuestras emociones, no expresar como nos sentimos Falso,
lo hacemos porque pensamos que es simbolo de debilidad, pero nos hace
daflo, por no preocupar. Pedir y expresarnos es inteligencia, no pedir es
arrogancia.

- Las causas de los problemas de salud mental son La investigacién no ha
encontrado una causa Unica, sabemos que interviene la presién actual
externa y/o interna, la expresion y regulaciéon emocional, las experiencias,
quimica cerebral y multiples factores de riesgo y proteccion.

- Los suicidios suceden sin avisos previos, quienes hablan de ello no tienen
intencion de hacerlo. Falso, hay muchas sefiales de alarma.

- Larazon detras de un intento de suicidio es querer acabar con tu vida. Falso,

es querer acabar con el sufrimiento.

- Hablar del suicidio es una mala idea y puede interpretarse como estimulo.
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Falso, se ha demostrado que estas charlas previenen ayuda, es el llamado

efecto papageno. Lo que no hay que hacer es hablar de detalles por ejemplo.

Algunos factores de riesgo son: baja autoestima, gestion emociones agresiva
o retraida, bajas habilidades sociales y retraimiento, drogas, falta de apoyos,
acoso y ciberacoso, rechazo por sentirse diferente o exclusion, altos niveles de

exigencia académica percibida, conflictos de identidad, bajo nivel educativo

Algunas sefales de alarma son: visiéon negativa del mundo, vida, futuro u
otros. Comentarios negativos de todo, cambios de comportamiento o sueio,
ansiedad, quejas somaticas, cambios de humor o irritabilidad, aumento

consumo

4.2. Guion de circulo de dialogo

1)
2)

3)

4)

5)

Colocar la clase en circulo o similar. Se hace un mezclador.

Explicar objetivo: Generar conocimiento colectivo en un plano de igualdad
sobre un tema y cambiar la visién de los conflictos de la sancién hacia la
responsabilidad compartida, sin juzgar, buscando soluciones y compromisos,
no culpables. Funcionamiento: Turnos de palabra con objeto y hablar en
primera persona y con respeto y sinceridad, y sobre todo escuchar.
Empezamos con una ronda inicial de preguntas secuenciales (a todo el
mundo). Ejemplos de preguntas iniciales: ;Qué es lo que mas te gusta hacer
en el mundo lo que mejor te hace sentir?

Exponer el tema. El facilitador recuerda el video de entrevista a Javi Martin

y pregunta.

e) ;Tienes alguna duda sobre algo de salud mental, sobre algo del video, y si
no dia qué te ha llamado mas la atencién del video?

f) ;Cuentas habitualmente lo que sientes? ;Con quién hablas cuando tienes
un problema?

g) ;Por qué no solemos hablar de sentimientos? ;Te ha pasado alguna
vez que has expresado lo que sentias y luego no era para tanto? ;Qué

conseguiste al hacerlo?

Felicitaciones a todos si lo han hecho bien y aplauso.



148

4.3. Pildoras emocionales

Resumimos las pildoras en 5, y realizamos actividades con cada bloque de conte-

nido, que serian:

1) Expresalo que sientes y cuida los vinculos y las relaciones
2) Gestiona bien los pensamientos negativos

3) Marcate objetivos a corto plazo

4) Ten habitos saludables y actividad fisica

5) Usa técnicas de relajacion
Un ejemplo de dinamicas dentro del primer bloque y desarrollo seria:

- Vamos a realizar una escucha activa, diciéndoles que solo queremos que nos
escuchen con interés y nos entiendan, no que nos digan que no pasa nada
o que nos digan qué hacer. Para lo que tenemos que validar lo que sienten
mostrando interés de verdad y parafraseando; evitar frases como: no pasa

nada, qué tonteria, hay que ser fuerte

- Escribe como vas a dedicar tiempo a hacer algo por los demas: una llamada,
un mensaje, una carta, un detalle como regalo, actividad conjunta como cine,

un abrazo (mas de 8 segundos) o cualquier cosa.

5. Evaluacion

La evaluacion tiene dos partes, la formativa y la final. En lo referente a la evaluacién
formativa, el proyecto consta de diferentes reuniones con diversa temporalizacion
que van de semanales a mensuales, aunque el proyecto tiene una hora de coordina-
cion semanal en la que orientador, jefe de estudios y profesora del aula de ayuda o
coordinadora de bienestar, coordinan y evaltan la marcha del proyecto. En esa re-
union semanal se exponen las diferentes actuaciones se valoran y reconducen. Las
herramientas utilizadas son la observacion y registro, junto con el analisis de diversas
producciones del alumnado o profesorado, al que de ser necesario se dota de retroa-

limentacion, en una reunidn tras cada sesion formativa.
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Como evaluacion de resultados e impacto del programa, La medicion del impacto se
realiza en términos de prevencion a través de la evidencia de importancia para la misma
del trabajo especifico de los contenidos del proyecto y la creacion de redes de apoyo entre
iguales, lo que resulta dificil de cuantificar y valorar, aunque en su avance se realiza una

evaluacion a través de dos instrumentos, que valoran la consecucion de objetivos:

- Cuestionario, que se envia a toda la comunidad educativa, ya que de una
manera u otra han sido receptores o parte activa, y de esta manera podremos
valorar el alcance de los objetivos.

- Autoinforme, donde se recojan las actuaciones realizadas, y las valoraciones
de las mismas en base a los datos recogidos con la observaciéon y los

cuestionarios, que nos permitan conocer el alcance del proyecto.

6. Conclusiones

Tras la evaluacion y analisis concluimos que:

* Seavanza en todos los objetivos, sobre todo en visibilizacién y lucha contra
el estigma de salud mental, asi como en dar a conocer herramientas de apoyo
(teléfono, personas expertas, compaiieros sensibles )

e Existen evidencias de parte del alumnado receptor alumnado que adquiere
informacidn, utiliza las herramientas, mejora de red social y pertenencia.

e Enla parte del alumnado y profesorado mas activo se observan indicadores
de adquisicion de herramientas mas de manera mas profunda.

e En otra parte de la comunidad no encontramos evidencias de mejora en la
adquisicion de herramientas, por lo que habria que buscar formas de mas

implicaciéon de todos los miembros del centro.
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