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Edu4Impact LTTA - Estudio de caso 2
Serangeli

Nombre de la actividad: Serangeli
Área de formación SEL: Autoconciencia

1. Objetivo de la actividad
¿Cuál es el objetivo principal de la actividad? ¿Qué se pretende que las personas participantes aprendan o
desarrollen?

Reducir en al menos un 40 % el miedo a volar de niños y niñas de entre 5 y 12 años.

2. Grupo destinatario
¿A quién está dirigida esta actividad? Sea lo más específico posible.

• Tipo de participantes: niños y niñas con miedo a volar.
• Rango de edad: de 5 a 12 años.
• Necesidades específicas: menores que han vivido vuelos durante tormentas y que ahora sienten

miedo de volver a volar.

3. Descripción de la actividad
Describa la actividad paso a paso para que otras personas puedan reproducirla (por ejemplo, introducción,
desarrollo y cierre o reflexión final).

Ejercicios de respiración pranayama
• Se pregunta a los niños y niñas por su miedo. Al inicio, el 100 % afirma tener demasiado miedo

para volver a volar.
• La persona facilitadora enseña ejercicios de respiración y pautas para tomar conciencia del cuerpo

y de la mente.
• Al final de la actividad, se pregunta a los diez menores si volverían a volar.
• Seis de diez responden «lo intentaría»; uno de diez, «quizá»; y tres de diez, «no». Estos últimos

necesitarían más horas de trabajo para modificar el circuito mental asociado al miedo.

4. Competencia o habilidad SEL desarrollada
¿A qué competencia o competencias SEL se dirige la actividad? (Autoconciencia; conciencia social; toma
responsable de decisiones; autogestión; habilidades de relación).

• Autoconciencia.
• Autogestión.

5. Materiales y espacio necesarios
¿Qué se necesita para realizar esta actividad?

Una persona facilitadora de pranayama con formación en psicología, capaz de formular las
preguntas adecuadas.

6. Adaptación a distintos contextos
¿Cómo se adapta esta actividad al contexto profesional?

El pranayama ayuda a reducir distintos tipos de ansiedad, a detener ataques de pánico y a tomar
conciencia del cuerpo y de la mente. A largo plazo, también mejora la capacidad pulmonar. Por ello,
estos ejercicios pueden adaptarse a prácticamente cualquier contexto profesional.
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7. Resultados esperados
¿Qué cambios se esperan en las personas participantes después de esta actividad?

Se esperaba que cuatro de cada diez menores decidieran volver a volar y superar su miedo. El
resultado fue mejor de lo previsto: seis de cada diez se sintieron más cómodos ante la idea de volar.

El proyecto está cofinanciado por el programa Erasmus+ de la Unión Europea. El contenido de este documento refleja
únicamente las opiniones de su autoría y es de su exclusiva responsabilidad. La Comisión Europea no se hace responsable del
uso que pueda hacerse de la información que contiene.


