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RESUMEN

En el presente Trabajo de Fin de Grado (TFG) se expone la ansiedad como una emocion
necesaria de trabajar con el alumnado desde la etapa de Educacion Infantil, con el fin de
reconocerla y gestionarla para evitar la aparicion de una ansiedad patoldgica. Para ello,
las técnicas de relajacion se presentan como una herramienta favorecedora en la
reduccion de la ansiedad del alumnado. Asimismo, se ensefia una propuesta de
intervencion didactica creada para alumnado de cinco afios donde todo ello se ve
reflejado, con el fin de lograr el objetivo principal del trabajo: disefiar una propuesta
didactica que reduzca los niveles de ansiedad en el alumnado del segundo ciclo de

educacion infantil mediante la realizacion de diferentes técnicas de relajacion.

PALABRAS CLAVE

Ansiedad, relajacion, respiracion, Educacion Infantil.

ABSTRAT

In this Final Degree Project anxiety is exposed as a necessary emotion to work with
students from the Early Childhood Education stage, in order to recognize and manage it
to avoid the appearance of pathological anxiety. For this reason, relaxation techniques
are presented as a positive tool in reducing student anxiety. Likewise, a didactic
intervention proposal created for five-year-old students is taught where all this is
reflected, in order to achieve the main objective of the work: to design a didactic
proposal that reduces the levels of anxiety in the students of the second cycle of
children's education through the realization of different relaxation techniques.
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ALGUNAS PRECISIONES SOBRE LA TERMINOLOGIA
UTILIZADA

En el presente trabajo encontraremos la aparicion de una palabra inglesa:
Mndfulness. Este término corresponde a una “atencion plena”, aunque no obstante nos
referiremos a él a lo largo del trabajo debido a su aparicién constante en la bibliografia

consultada.

Cabe destacar tambien que se han pretendido usar palabras y términos con un
lenguaje inclusivo y aludiendo a ambos géneros, aunque en ocasiones aparece el

masculino genérico haciendo referencia a ambos géneros indistintamente.

1. INTRODUCCION

La ansiedad estd presente actualmente en gran parte de la poblacién, y son
numerosos los adultos y nifios que la padecen en mayor o menor escala, encontrandose
con dificultades acerca de cdmo gestionar dicha emocion. Ante ello, la educacion
infantil se presenta como una etapa donde el alumnado puede adquirir las herramientas
necesarias para aprender a gestionar dicha emocion y asi desarrollarlo a lo largo de su

vida.

Dando respuesta a todo lo anterior, en el presente Trabajo de Fin de Grado se
muestra una aproximacion tedrica sobre dicha emocidn, conociendo su significado, asi
como las causas desencadenantes de ella o la sintomatologia, y se presentan las técnicas
de relajacién como una herramienta para poder trabajar la relajacion en el aula, calmar
el estado de ansiedad, si fuera preciso, y anticiparse a la aparicién de una ansiedad

patoldgica.

Para ello se ha disefiado una propuesta de intervencion educativa consistente en
cinco sesiones de relajacion, conforme la literatura revisada, que se desarrollaran
durante diez semanas del curso escolar. Con ellas se llevara a la realidad de las aulas el
trabajo de la relajacion mediante diferentes técnicas, con el fin de que los estudiantes
aprendan de ellas, consigan llegar a un estado de calma y puedan generalizarlo fuera del

aula.



Una vez presentada la propuesta, se analizaran los resultados que se pretenden
conseguir con ella, exponiendo por ultimo las conclusiones obtenidas de éste trabajo, asi

como su alcance, limitaciones y prospectiva.
2. OBJETIVOS

El objetivo general de este trabajo es conocer los estudios sobre ansiedad en
educacion infantil y disefiar una propuesta de intervencion, basada en ellos, para las
aulas del segundo ciclo de educacion infantil mediante la realizacion de diferentes

técnicas de relajacion.
En cuanto a los objetivos especificos establecemos:

- Realizar un analisis bibliogréafico sobre la ansiedad en el alumnado de educacion
infantil con el fin de conocer las causas y consecuencias de dicha emocion.

- Conocer distintas técnicas de relajacién para poder mejorar la gestion de la
ansiedad en el alumnado.

- Disefar una propuesta didactica basada en técnicas de relajacion para alumnado
del segundo ciclo de Educacién Infantil.

3. METODOLOGIA

Para la realizacion de este trabajo, en primer lugar, se ha llevado a cabo una revision
bibliogréafica sobre la ansiedad y las técnicas de relajacion, para lo que se utilizaron
términos clave como “ansiedad infantil”, “control de la ansiedad” o “técnicas de

relajacion en educacion infantil”.

A partir de los resultados obtenidos, fueron seleccionados aquellos autores y
documentos que mas se adecuaban a nuestro interés, bien por su investigacion tedrica o

bien por sus estudios y resultados obtenidos.

De este modo, se realiz6 una busqueda de informacion que nos ayudo a disefiar una
propuesta de intervencion educativa basada en aquellos estudios encontrados y

adecuada a nuestros intereses con el fin de lograr el objetivo planteado.

Para la realizacién de dicha propuesta de intervencion se ha tenido en cuenta una
metodologia y unas técnicas determinadas que seran expuestas en el apartado 5.4.

Metodologia de la propuesta de intervencion.



4. JUSTIFICACION DEL TEMA ELEGIDO

Las emociones forman parte de la vida de cada individuo desde el momento en
el que nacemos, moldeando a través de las experiencias la personalidad. Es por ello, que
conocer y trabajar las emociones se vuelve algo primordial, con el fin de lograr que cada
nifio pueda desarrollarse de la mejor manera posible, conociendo y trabajando sus
emociones, y creando una personalidad fuerte que le ayude en el desarrollo de su vida

futura.

Vivimos emociones en cualquier espacio, lugar y tiempo, con todas las personas
de nuestro alrededor, ya sean padres, amigos, compafieros, maestros, o incluso
desconocidos, por lo que la escuela también se convierte en un lugar en el que cada

alumno tiene la oportunidad de vivir y experimentar gran variedad de emociones.

El fin ultimo de la educacion supone el desarrollo integral de las personas, por lo
que educar significa desarrollar capacidades tanto linglisticas, cognitivas y fisicas,
como afectivas, morales y emocionales (Lopez, 2005). Por tanto, las emociones también
deben ser educadas, reconocidas y trabajadas. Es por ello que la escuela cumple un

papel fundamental en la ensefianza y aprendizaje de la gestion de las emociones.

Dentro de la variedad de emociones que encontramos y que se expondran en
apartados posteriores del trabajo, la ansiedad se presenta como una emocién
tradicionalmente considerada “negativa” (en los ultimos afios ya no se concibe como
tal), poco tenida en cuenta a lo largo de la historia pero que afecta en el rendimiento y la
personalidad del alumnado (Bisquerra, 2000). Esta ansiedad puede ser provocada por
diferentes factores como el miedo, o el estrés, lo que genera en el alumnado, cuando
ésta es demasiado intensa, cierta incapacidad para desenvolverse con normalidad. Esto
debe ser trabajado para que los estudiantes consigan desarrollarse de manera correcta en

los afios posteriores (Csoti, 2011).

Por todo ello, se considera que tener en cuenta la ansiedad desde los primeros
afnos puede lograr dar una respuesta al alumnado para reconocer dicho sentimiento y
poder controlarlo. Ante esto se presentan las técnicas de relajacion como una alternativa
para poder trabajarlo. De este modo, estaremos dando la posibilidad a nuestros

estudiantes de adquirir unas habilidades de autocontrol y autorregulamiento que les



proporcionaran un camino mas facil en su andadura como estudiantes y en su vida como

adultos.

Por consiguiente, con el presente Trabajo de Fin de Grado (TFG) se pretende
realizar un trabajo atil para nuestra futura labor como docentes, mostrandonos nuevos
contenidos y conceptos importantes para el desarrollo del alumnado. Ademas, pretende
ser innovador en cuanto a la utilizacion diaria de técnicas de relajacion y viable a la hora

de poder planificarlo y realizarlo en un aula de educacion infantil.

4.1. RELACION CON LAS COMPETENCIAS DE TITULO

Con la elaboracion del presente trabajo, mediante una revision sistemética acerca
de la ansiedad y las técnicas de relajacion, asi como con el disefio de una propuesta de
intervencion para llevar a cabo en un aula del segundo ciclo de infantil, se pretende
lograr la adquisicién de las competencias necesarias para la consecucion del titulo de
Maestra de Educacion Infantil. Estas competencias son marcadas en la Memoria del
plan de estudios del titulo de Grado de Maestro o Maestra en Educacién Infantil

(Marban, 2010). De todas ellas, se destacan las siguientes competencias generales:

1. Demuestra haber adquirido conocimientos del &rea de estudio, conociendo la

terminologia educativa, las caracteristicas del alumnado en todas sus
dimensiones, el curriculo de la etapa de educacion infantil y los principales
procedimientos y técnicas de ensefianza.
Dicha competencia es la que mas se desarrolla a lo largo del TFG, dado que en
él se exponen los conocimientos adquiridos en torno a la tematica elegida,
utilizando la terminologia propia de ella, asi como se elabora una propuesta
didactica donde se manifiesta el conocimiento del curriculo de la etapa de
educacion infantil, diferentes metodologias, el conocimiento del desarrollo del
alumnado y sus necesidades educativas, etc...

2. Es capaz de disefiar practicas educativas, justificando su utilidad y viabilidad
con argumentos correctos, llevandolos a cabo con el fin de resolver problemas
educativos.

Esta competencia se ve desarrollada a la hora de justificar el trabajo y la
propuesta disefiada con la ayuda de los estudios e investigaciones de diferentes

autores. Todo ello estd enfocado en un solo camino: ayudar al alumnado



10

proporcionandoles nuevas herramientas para el control de sus emociones y la
mejora de su desarrollo.

3. Relne e interpreta datos relevantes para reflexionar en torno a la practica
educativa.
A lo largo del marco tedrico se exponen diferentes datos obtenidos tras la
investigacion y lectura de bibliografia, con los cuales se ha reflexionado en torno

al tema seleccionado.

5. Desarrollar habilidades de aprendizaje para la realizaciéon de un trabajo
auténomo.
Con el desarrollo del presente TFG se han adquirido destrezas para el trabajo
autonomo y eficaz, lo que me ayudard al desarrollo de mi actividad docente

futura.

5. MARCO TEORICO

5.1. LAS EMOCIONES EN EDUCACION INFANTIL

Desde que nacemos, tal y como introduciamos, las emociones forman parte de
nuestra vida, teniendo un papel relevante en la formacion de nuestra personalidad, la
interacciéon con los demas y el transcurso de nuestra vida. Por ello, el estudio de las
emociones se ha vuelto algo primordial con el fin de conocer de manera exhaustiva las

causas y consecuencias de cada una de ellas.

Son numerosos los autores que han dedicado sus esfuerzos a definir el término
emocion. Este término, segun Bisquerra (2000), es entendido como un estado complejo
del organismo que se caracteriza por cierta perturbacion o excitacion que da lugar a una
respuesta en el organismo. Es decir, defiende que las emociones se generan

habitualmente como respuesta a un acontecimiento ya sea externo o interno.

Basandonos en el diccionario de la Real Academia Espafiola, emocion se refiere a
una “alteracion del animo, intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompafiada
de cierta conmocion somatica” (Real Academia Espafiola, s.f., definicion 1). Por tanto,

y fijandonos en las palabras de Goleman (1996) podemos decir que el término emocién
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se refiere a un sentimiento provocado por ciertos pensamientos, estados bioldgicos,

psicologicos y tendencias o actos que lo caracterizan.

Con estas definiciones podemos ser conscientes de la variedad de emociones que las
personas, tanto adultos como nifios, pueden llegar a sentir, provocando algunas de ellas
sentimientos positivos o negativos. Bisquerra (2000) clasificd las emociones en cuatro
tipos: emociones negativas, positivas, ambiguas y estéticas, tal y como se muestra en la
tabla 1, desembocando cada una de ellas en otras emociones relacionadas con las
primeras. La conceptualizacion como ‘“positivas” o “negativas” se entiende como

aquellas que provocan unas respuestas mas o menos agradables, respectivamente.
Tabla 1.

Clasificacion de las emociones

Ira Rabia, colera, furia, odio, resentimiento, rencor, tension,

agitacion, impotencia, violencia, celos, irritabilidad,
EMOCIONES

exasperacion, acritud, envidia, aversion.
“NEGATIVAS”

Miedo Horror, terror, temor, fobia, susto, ansiedad, inquietud,
(que provocan ) ) o
incertidumbre, panico.

respuestas
menos Ansiedad Estrés, angustia, desesperacion, nerviosismo,
agradables) consternacion, preocupacion, anhelo, inquietud.

Tristeza Decepcidn, frustracion, depresion, dolor, desconsuelo,
pesar, soledad, morrifia, disgusto, preocupacion,
melancolia, pesimismo, desgana.

Verglienza  Timidez, bochorno, recato, pudor, culpabilidad,
inseguridad, remordimiento, humillacién, sonrojo, pesar.

Aversion Desprecio, antipatia, rechazo, hostilidad, disgusto, asco,
recelo, repugnancia.

Alegria Placer, diversion, entusiasmo, excitacién, euforia,
satisfaccion, estremecimiento, felicidad, deleite.

EMOCIONES

“POSITIVAS” Humor Provoca carcajadas, risa, hilaridad, sonrisa.
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(que provocan Amor Carifio, aceptacion, afecto, ternura, respeto, devocion,
respuestas mas enamoramiento, gratitud, amabilidad, confianza,
agradables) afinidad, empatia, simpatia.

Felicidad Tranquilidad, satisfaccion, gozo, bienestar, placidez.

EMOCIONES Sorpresa, esperanza, compasion.
AMBIGUAS

EMOCIONES Aquellas producidas por manifestaciones artisticas como la musica, la
ESTETICAS pintura, la escultura o la literatura.

Fuente: Elaboracion propia basada en Bisquerra (2000).

Debido a la existencia de gran multitud de emociones, resulta complicado para el
alumnado poder expresar exactamente el estado en el que se encuentran, lo que deriva a

la importancia de trabajarlo en las aulas.
5.1.1. Las emociones en el curriculo de educacion infantil

Fijandonos en el Decreto 122/2007, de 27 de diciembre, por el que se establece
el curriculo del segundo ciclo de la Educacion Infantil en la comunidad de Castilla y
Ledn, podemos encontrar la introduccién del trabajo de las emociones en algunos

epigrafes de él.

En el area 1: Conocimiento de si mismo y autonomia personal se observa las
diferentes menciones que se realizan a las emociones, dando gran importancia al
aprendizaje de estas. De igual modo, se menciona la importancia al desarrollo del
lenguaje con el fin de expresar sus sentimientos y emociones, asi como las de los
demas, lo que se ve reflejado en el objetivo nimero dos. Se expone también la

integracion del juego como recurso de unidn entre las emociones y el pensamiento.

Fijandonos en los contenidos del presente area, encontramos un apartado
especifico referido a los sentimientos y las emociones, donde se presta atencion a la
identificacion y expresion de los sentimientos y emociones de uno mismo y de los

demas.

En el area 2: Conocimiento del entorno no se alude en ningin momento a las

emociones, sin embargo, en el area 3: Lenguajes. Comunicacion y representacion si
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que encontramos varias alusiones. Estas alusiones estan referidas a la comunicacion y
expresion de las emociones a través del lenguaje oral, el lenguaje artistico o el lenguaje
corporal.

Dentro de la variedad de emociones que podemos encontrar tal y como
exponiamos en el apartado anterior, a continuacion nos centraremos en el conocimiento

de la ansiedad, tematica elegida para el presente trabajo.

5.2. LA ANSIEDAD
5.2.1. Concepto de ansiedad

Para numerosos autores el término ansiedad resulta dificil de definir,
considerandolo ambiguo puesto que se valora que la ansiedad es diferente para cada
persona, siendo diferentes factores los que la desencadenan y manifestandose en

diferentes grados de intensidad, comportandose por tanto como algo subjetivo.

En la Tabla 2 se pone de manifiesto la concepcién del término ansiedad por
parte de algunos autores con el fin de comprender en mayor amplitud el significado de

dicha palabra.
Tabla 2.

Definiciones del término ansiedad dispuestas en orden cronolégico.

Diez 'y Séanchez
(2000)

La ansiedad es wuna relacion adaptativa ante situaciones
interpretadas como una amenaza o peligro para la integridad tanto
fisica como psiquica del individuo, actuando como un sistema de

alerta ante situaciones peligrosas.

Elizondo (2005)

Derivado del latin anxietas, que significa congoja o afliccion,
consiste en un estado de malestar psicofisico que viene
determinado por una sensacion de inquietud, inseguridad,
intranquilidad, o desosiego ante aquello que se vive como una

amenaza y que tiene origen indefinido.

Echeburda y De
Corral (2009)

Es la reaccion que todos los seres humanos dan ante ciertas

situaciones de amenazas, ya sean reales o irreales, como una
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respuesta normal y adaptativa.

Del Barrio y La ansiedad es una alteracion o emocion que se produce como
Noguerol (2021) respuesta a determinadas circunstancias y por un determinado
modo de ser.

APA (2022, p. 216)  “La ansiedad esta asociada con la tension muscular y la vigilancia

en prevision de peligros futuros y comportamientos cautelosos o

evitativos”.
Real Academia “Estado de agitacion, inquietud o zozobra del animo”.
Espafiola, s.f.,
definicién 1

Fuente: Elaboracidn propia basada en los autores mencionados.

Tras una revision de diferentes definiciones de ansiedad, podemos concluir que
dicha emocion se refiere a aquella agitacion y modificacion del estado de animo
provocado como respuesta del organismo ante un peligro o situacion considerada como

amenaza.

Cabe mencionar que la ansiedad es una “experiencia emocional con la que todas
las personas estan familiarizadas” (Reyes-Ticas, 2010, p. 10), llegando a considerar en
algunos momentos que cierto grado de ansiedad puede ser beneficioso incluso para dar
respuesta a diferentes estimulos o adaptarse mejor al medio. Por ello, esta emocién es
considerada como trastorno o patologia cuando va més alld de esa predisposicion para
adaptarse al medio y las respuestas o sentimientos pasan a ser exageradas (Lopez-lbor,
2004).

En numerosas ocasiones el término ansiedad suele confundirse con otros
conceptos como el miedo o el estrés. En la tabla 3 se exponen las diferencias entre los

conceptos ansiedad, miedo y estrés, segin Rojas (2014) y Reyes-Ticas (2010).
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Tabla 3.

Diferencia entre los conceptos ansiedad, miedo y estrés.

Basandonos en Rojas (2014) el miedo se considera un temor
especifico frente a un peligro real, donde se toman medidas
racionales, lo que puede dar como respuesta y manifestacion
Ansiedad / Miedo fisiolégica un estado de agitacién similar a la ansiedad. Sin
embargo, en la ansiedad el temor que se tiene se considera

impreciso y difuso.

Para que se desarrolle el estrés, tal y como presenta Reyes-

) ] Ticas (2010) debe existir un agente estresante. La ansiedad
Ansiedad / Estrés ] _ )

puede estar causada por un estrés continuado mientras que

éste puede no estar acompafiado de ansiedad.

Fuente: Elaboracién Propia basada en Rojas (2014) y Reyes-Ticas (2010).

Tras esta conceptualizacion de la ansiedad, cabe destacar que podemos distinguir
dos tipos de ansiedad: una primera referida a aquella proteccion ante el peligro, ya sea
real o imaginario, que como se ha comentado anteriormente y tal y como presentan
Becerra et al. (2007) puede resultar beneficiosa hasta cierto punto para cumplir con la
funcién adaptativa al medio como respuesta ante un peligro; y una segunda considerada
como ansiedad diagnosticada clinicamente, y que se diferencia en términos de
intensidad, frecuencia y duracion (APA, 2022). La APA considera que los trastornos de
ansiedad incluyen trastornos que presentan manifestaciones de miedo y ansiedad
excesivos y se relacionan con alteraciones del comportamiento. EI miedo es la respuesta
emocional a la situacion real o inminente, mientras que la ansiedad es la anticipacion de

la situacion futura.

A lo largo del trabajo consideraremos la ansiedad como la emocion que puede ser
trabajada por el alumnado sin necesidad de tratamiento clinico ni psicologico por parte
de especialistas ya que no excede ni en intensidad, frecuencia ni duracion. Por tanto,
con el fin de poder ser reconocida y trabajada por parte de los maestros, conviene
conocer aquellos factores desencadenantes de la ansiedad asi como la sintomatologia
que podemos reconocer en los estudiantes con el fin de trabajarlo desde un primer

momento.
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5.2.2. Factores desencadenantes de la ansiedad

Como se ha comentado en apartados anteriores, la ansiedad (también considerada
como ansiedad infantil) es aquella “vivencia displacentera que generalmente ocurre
como respuesta a situaciones de amenaza, reales o imaginarias, expresada a traves de
sintomas fisicos o psiquicos que tienen una funcion defensiva ante la experiencia de
amenaza” (Rodriguez, 2009, p. 183).

Resulta complicado establecer unas “causas exactas” desencadenantes del estado
de ansiedad, dado que pueden ser diferentes para cada persona. No obstante, se conoce
que determinadas situaciones estresantes, ambientes escolares o familiares dificiles,
preocupaciones extremas en el dia a dia, etc... suelen desencadenar en este estado
(Lobo y Campos, 1997). Resulta muy comun, ademas, segin Battaglia y Ogliari (2005)
la comorbilidad de la ansiedad junto con otros trastornos, sobre todo con otras

dificultades de estados de animo.

En la tabla 4 se presenta una clasificacién de los factores desencadenantes de la

ansiedad mas comunes, de acuerdo con lo que establece Ballespi (2014).
Tabla 4.

Factores desencadenantes de la ansiedad.

En este caso la ansiedad puede ser provocada por alteraciones o
anomalias en el sistema limbico (Bulbena et al. 2008), o debido
a la presencia de dicho trastorno en los progenitores, que

Factores . . :
predispone a que el nifio lo desencadene de igual manera.
biol6gicos
Debido a estos factores, se suele hablar de ansiedad rasgo, es
decir, que la persona dispone de una personalidad ansiosa,
entendido por tanto como un rasgo personal (Rojo, 2011).
El contexto en el que se desarrolla la persona
puede desencadenar dicho estado de ansiedad,
como el nivel socioeconomico, la existencia
Contextuales . :
de preocupaciones excesivas 0 amenazas, la
Factores situacion escolar, la situacion familiar. ..
psicoldgicos

Autores como Navarro (2004) constatan que
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las relaciones afectivas dentro de la familia
tienen un gran peso en el desarrollo de

trastornos como la ansiedad.

Emocionales  Sentimientos y emociones como el miedo, la

inseguridad, la amenaza, etc... (Diez, 2000).

Fuente: Elaboracion propia basada en Ballespi (2014).

5.2.3. Sintomatologia de la ansiedad

Podemos diferenciar varios signos y sintomas de la ansiedad en los nifios y
nifias, debido a la presencia de diferentes respuestas fisiologicas, conductuales o
cognitivas por parte del organismo. Esto ocurre por la reaccion y respuesta del cuerpo

ante el peligro, segun plantea Rodriguez (2009).

Basandonos en Rojas (2014) podemos diferenciar cuatro sistemas de respuesta en

cuanto a la sintomatologia mas comun:

- Respuestas fisicas: son aquellas manifestaciones producidas por la activacion del
sistema nervioso.

- Respuestas de conducta: son las manifestaciones que se pueden observar de una
manera objetiva.

- Respuestas cognitivas: aquellas manifestaciones relacionadas con el modo de
procesar la informacion o retenerla, afectando al pensamiento, a la memoria, a la
percepcion, etc...

- Respuestas asertivas o sociales: aquellas manifestaciones referidas al contacto

personal, ya sean iguales o0 no.

En la figura 1 se presenta un cuadro resumen de aquellos sintomas mas comunes

que pueden ser observables, basandonos en Rojas (2014):



Figura 1.

Sintomatologia de la ansiedad

RESPUESTAS FISICAS

Taquicardia, dificultad respiratoria,
nauseas, ganas de vomitar, dificultad para
tragar, pellizco gastrico, diarreas,
veértigos, inestabilidad espacial, mareos,
dolores de barriga, hiperventilacion y/o
sudoracion.
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RESPUESTAS DE CONDUCTA

Contraccion de los masculos de la cara,
temblores diversos, bloqueo generalizado,
irritabilidad, respuestas desproporcionadas a
estimulos externos simples, moverse de un
lado para otro, altibajos en el tono de voz,
tension mandibular, morderse las ufias,

necesidad de tener algo en las manos.

RESPUESTAS ASERTIVAS O

RESPUESTAS COGNITIVAS SOCIALES

Inquietud mental, miedos temores de
anticipacion de lo peor, preocupaciones
obsesivas, pesimismo generalizado,
pensamientos negativos, dificultades de
concentracion

Dificultad para iniciar una conversacion,
timidez, dificultad para decir no o mostrar
desacuerdo, blogueo en relaciones sociales,
preocupacion por la opinién de los demas,
preferencia a pasar desapercibido.

Fuente: Elaboracién propia basada en Rojas (2014, p.87)
5.2.4. Como trabajar la ansiedad en el aula

Los trastornos de ansiedad en el alumnado adquieren una complejidad mayor
debido a la dificultad de estos a la hora de expresar sus emociones y manifestar su
estado. Esto lleva consigo la gran labor por parte de los docentes de tener en cuenta la
sintomatologia expuesta anteriormente, con el fin de poder detectar alguna de esas
respuestas, ademas de tener una relacion con el alumnado que permita a este expresarse
libremente de manera que puedan exteriorizar de la mejor manera posible sus

sentimientos y emociones.

Tal y como cita Salanic (2014): “La ansiedad es la mas comdn y universal de las
emociones” (p. 34), por lo que destaca la importancia de poder detectarla en los
primeros afios de vida y proporcionar a los nifios unas técnicas y herramientas que les
permitan desarrollarse de la mejor manera posible, logrando adquirir ciertas habilidades
de autocontrol y autorregulacion.
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Para trabajar con el alumnado la ansiedad, la literatura propone, entre otras, las
técnicas conductuales, consistentes en ir logrando que cada vez sean menores los
sintomas de ansiedad hasta poder llegar a influir en los factores que lo provocan
(Pacheco y Ventura, 2009). Algunas de estas técnicas son técnicas de exposicion,
técnicas de entrenamiento en habilidades sociales, técnicas de autocontrol o técnicas de

relajacion.

Autores como Pérez (2006) o Mafias (2007) defienden que si el pensamiento es
el causante del comportamiento de los estudiantes, habra que trabajar el pensamiento

para poder variar la conducta.

Ante esto, ellos mismos plantean las técnicas de relajacién como una estrategia
adecuada para poder calmar esos pensamientos y conductas, manifestandose también
como un recurso sencillo para poder llevar a cabo en las aulas. Con ellas podemos
liberar tensiones, autocontrolarnos, y relajarnos ante situaciones de estrés o miedo,

provocantes de ansiedad en el alumnado (Echeburta y De Corral, 2009).

Por todo ello, nos basaremos en el estudio de la relajacion como herramienta

para utilizarse en el aula de infantil con el fin de trabajar la ansiedad en el alumnado.

En el apartado 5.4. Analisis de Intervenciones previas recogemos mas
especificamente los programas de intervencion mediante estas técnicas que se han

llevado a cabo en educacién infantil.

5.3. LA RELAJACION

5.3.1. Larelajacion en el curriculo de Educacién Infantil

Para comenzar, de acuerdo con Diaz (2001) podemos definir la relajacién como
“una técnica que persigue un reposo lo mas eficaz posible, al mismo tiempo que una

técnica de economia de las fuerzas nerviosas” (p. 24).

Al igual que realizamos con el concepto emocion y con el fin de justificar la
importancia de la introduccion de técnicas de relajacion en el segundo ciclo de
Educacién Infantil, es necesario enmarcarlo dentro del curriculo de esta etapa,

comprobando asi su ayuda a la hora de la consecucion de los objetivos establecidos.
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Tras la lectura y sintesis del Curriculo de la segunda etapa de Educacion
Infantil de Castilla y Ledn, que se establece en el Decreto 122/2007, de 27 de
diciembre, podemos concluir que no se establece un apartado especifico sobre relajacion
pero que si viene incluido en otros bloques de contenidos. La relajacion como tal
podemos encontrarla dentro del area de lenguajes, en el Bloque 4: Lenguaje corporal,
donde especifica: “Utilizacion del cuerpo en actividades de respiracion, equilibrio y

relajacion.” (p. 16)

No obstante, podemos encontrar otras referencias a este término aunque no se
encuentre detallado. Continuando con el bloque seleccionado, dedicado al lenguaje
corporal, hallamos mencionada la importancia de las emociones y la expresion de éstas
a través del cuerpo. Encontramos la realizacion de masajes como conciencia del cuerpo
y técnica de relajacion muscular, mostrando también importancia de la expresion de

sentimientos de agrado o desacuerdo.

Con respecto al primer area: Conocimiento de si mismo y autonomia personal,
observamos numerosas referencias a las emociones, la conciencia de éstas, y como la
relajacion se presenta clave como herramienta para el trabajo de ellas. Cabe destacar
que en los cuatro blogques presentes dentro de esta area -(El cuerpo y la propia imagen;
el movimiento y el juego; la actividad y la vida cotidiana; y el cuidado personal y la
salud)- podemos considerar la relajacion como una actividad que nos ayuda a poder
cumplir los objetivos de etapa, gracias a la cual podemos ayudar a conocer nuestro
propio cuerpo, realizar nuevos movimientos de éste, proporcionar una herramienta para
que el alumnado lo lleve a cabo en su dia a dia, y ayudarle a ser consciente de la

importancia de la salud fisica y mental.
5.3.2. Técnicas de relajacién y la importancia de la respiracion

Para poder lograr la adquisicion por parte del alumnado de técnicas de relajacion
que puedan llevar a cabo en su dia a dia con el fin de trabajar la ansiedad, resulta

necesario la inclusion de estas técnicas en el aula.

Basandonos en Rodriguez (2018) podemos encontrar varias técnicas de

relajacion para poder gestionar los efectos de la ansiedad:

- Relajacion progresiva de Jacobson: consiste en realizar una disminucion de los

niveles de activacion mediante la conciencia del cuerpo y de la tension
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muscular. Esto se realiza de manera progresiva contrayendo los musculos de
cierta parte del cuerpo y destensandolos de manera pausada (Reigal y Videra,
2011).

- Relajacion autoconcentrativa de Schultz: la persona debe estar con los ojos
cerrados y su mente se centrara en una zona concreta del cuerpo, pensando en
ella en todo momento. Una vez centrado, se le iran indicando diversas
instrucciones que deberd interiorizar y visualizar como momentos de peso y
calor que lograran la relajacion (Pedn, 2014).

- Mindfulness: esta técnica consiste en ser consciente de lo que la propia persona
esta sintiendo en el momento presente, ya sea internamente o externamente. Para
llevarlo a cabo se deben dejar de lado las preocupaciones, culpabilidades, o
juicios del pasado, concentrandose en la actividad y realizandolo en un lugar
tranquilo (Laguna y De las Heras, 2020). Es decir, a través de esta técnica
conseguiremos concentrarnos de manera plena y consciente en el momento
presente, aceptando nuestras emociones y sentimientos. Esta técnica serd cada
vez mas eficaz a medida que se vaya practicando (Rodriguez, 2018).

- Meditacion: se refiere al “proceso integral de la conciencia dirigido a potenciar
la evolucion de la psique y sus funciones, incluyendo el aspecto espiritual y
moral que va a determinar la forma de actuar de las personas y su modo de vida”
(Sanchez, 2011, p.9).

- Visualizacién / Imaginacién guiada: Consiste en hacer uso de la imaginacion
para que la relajacion se produzca mediante el pensamiento de estar en un lugar
tranquilo e ir pensando, visualizando en la mente e imaginando las sensaciones

que produce al cuerpo y a todos los 6rganos de los sentidos (Rodriguez, 2018).

Para lograr el fin de trabajar el cuerpo mediante la relajacion, entra en juego un
aspecto muy importante y necesario para todas las técnicas que hemos mencionado: la
respiracion. Segun Villareal (2019) “los cambios generados en la respiracion afectan
tanto el funcionamiento organico como los procesos psicoemocionales” (p. 33), por lo
que resulta imprescindible ensefiar tambiéen el control de la respiracion para poder lograr

que los métodos de relajacion explicados puedan llevarse a cabo de manera correcta.
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El control de la respiracion se establece como uno de los aspectos mas importantes a

trabajar para lograr un estado de relajacion (Beltran y Abad, 2011).

Para realizar una respiracion correcta se debe aprender a utilizar el diafragma, un
masculo situado entre los pulmones y el estbmago cuyo uso correcto favorecerd a la
respiracion (Beltran y Abad, 2011). Para ello, se debe ir mostrando al alumnado cémo
coger aire y expulsarlo correctamente, controlando y utilizando de manera adecuada el
diafragma, de manera que sea mas facil que el aire llegue directamente a los pulmones

permitiendo eliminar mas diéxido de carbono (Castellano, 2011).

Basandonos en los autores Rodriguez, Garcia y Cruz (2005), podemos encontrar
varias técnicas de relajacion mediante el control de la respiracion como la observacion
de la respiracion, la realizacion de respiracion profunda, series de inspiracion, retencién

y espiracion, etc...

Son numerosos los beneficios que aporta la realizacion de ejercicios de respiracion,
basandonos en Beltran y Abad (2011):

- Darse cuenta de la respiracion de cada momento pudiendo modificar si lo
deseamos.

- Adquisicién de patrones de respiracion que han sido demostrados como (Utiles.

- Posibilidad de estar entrenado ante momento de respiracion insuficiente o

variacion de esta.

Ante esto, es habitual la simultaneidad entre técnicas de relajacion y ejercicios de

respiracion, ayudandose unas a otras para lograr el estado de calma en las personas.

Para llevarlo a cabo, se han realizado estudios e investigaciones con el fin de
comprobar su viabilidad y eficiencia, asi como asegurar todos y cada uno de sus
beneficios. A continuacidn, en el apartado 5.4. Analisis de intervenciones previas se
exponen algunos estudios realizados por diferentes autores donde se ponen de
manifiesto los resultados obtenidos siendo beneficiarios a la mejora del desarrollo del
alumnado. En base a estos estudios podremos realizar una propuesta de intervencion

con aquellos aspectos positivos que auguren un éxito en su realizacion.



5.4. ANALISIS DE INTERVENCIONES PREVIAS CON TECNICAS DE RELAJACION

A continuacion se muestra una tabla donde se recogen los datos esenciales de algunos de los estudios méas relevantes encontrados acerca del

trabajo de la relajacion. Apoyandonos en estos estudios, sus metodologias, métodos de evaluacion y resultados, lograremos crear nuestra

propuesta de intervencion.

Tabla 5.

Analisis de intervenciones educativas sobre relajacién ordenadas cronolégicamente.

AUTORES

ESTUDIO

MUESTRA

TEMPORALIZACION

METODOLOGIA

OBSERVACIONES

Franco et al.
(2009)

Influencia  de
relajacion  en
desarrollo de

fluidez verbal.

48 nifos y nifias
entre los 5y los 6

afios de edad.

Sesiones de  quince
minutos diarias durante

diez semanas.

Ni los nifios ni la
maestra conocian
en objetivo del
estudio, por lo que
realizaban las
actividades que se
les iban
proponiendo.  Se
realizo una

evaluacion inicial

Se obtuvieron
resultados  favorables
concluyendo que la
relajaciéon permitia al
nifio llegar a un estado

de armonia y bienestar.
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y otra final.

Segura et al.

(2017)

Los efectos de la
relajacion en la

memoria de trabajo.

22 alumnos de cinco
afios distribuidos en
grupo control (once
alumnos) y grupo
experimental  (once

alumnos).

Se realizaron 15
sesiones  con una
duracion aproximada de
20 minutos cada una de
ellas. Cinco sesiones
semanales durante tres

semanas consecutivas.

Recogida de datos
con un pre-test,
realizacion de las
sesiones en el
grupo

experimental y
recogida de datos

con un post-test.

Se concluyé que la
relajacion es
beneficiosa para
mejorar la memoria de

trabajo a corto plazo.

Sanchez et al.

Intervencion de

Aula de cinco afos

Se realiz6 una actividad

Cualitativa y

Aumenté la atencion

(2020) Mindfulness para  de educacion infantil cada dia durante doce  cuantitativa, del alumnado y su
comprobar el (25 alumnos). semanas, siempre en los  alternando ambas. bienestar emocional.
rendimiento escolar diez primeros minutos de
y la atencion. clase.

Cava et al. Programa de  Seis alumnos entre 9  Se realizaron 8 sesiones  Aprendizaje Se comprobd la mejora

(2021) intervencion sobrela 'y 12 afios con divididas en diferentes  guiado y evaluado de las funciones

relajacion como

herramienta para

necesidades

educativas

actividades que

trabajaban las funciones

por maestro 'y

expertos en

ejecutivas de dichos

nifios y la posibilidad
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estimular las
funciones ejecutivas
en alumnado de

Educacién Especial.

especiales.

ejecutivas.

psicologia con
diferentes test.

de trabajarlo de manera

interdisciplinar.

Bellver
Menescardi
(2022)

y

Técnicas de
relajacion en el aula

de Educacion Fisica.

177 estudiantes de
tercero de
Educacion
Secundaria

Obligatoria.

Se realizaron 10 sesiones
dentro del centro y 10
retos de actividades

extraescolares.

Cuestionarios  al
comienzo y al
final de la
intervencion y
realizacion de

entrevistas.

Los hébitos y el
bienestar psicoldgico y
conductual del
alumnado mejoro
notablemente,

influyendo en el clima
del aula 'y el

rendimiento académico.

Fuente: Elaboracidn propia basada en los autores mencionados.
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6. PROPUESTA DE INTERVENCION EDUCATIVA

6.1. INTRODUCCION

Tras la fundamentacion tedrica realizada sobre la ansiedad y las técnicas de
relajacion, a continuacion se presentara con detalle una propuesta de intervencion

disefiada para poder llevar todo ello al aula observando su viabilidad.

Durante mi recorrido académico he podido observar la importancia del trabajo
de las emociones, y en concreto, de la gestion de éstas. Ademas, con el andlisis del
curriculo realizado y su justificaciéon en apartados anteriores, he podido comprobar la
importancia de su trabajo. Basandonos en las palabras de Laguna y De las Heras (2020),
el trabajo de las emociones se vuelve primordial a la hora de ayudar al alumno a

gestionar sus sentimientos de ahora en adelante hasta la vida futura.

Por ello se ha realizado una propuesta de intervencion para llevar a cabo en un
aula de infantil, de modo que se trabaje la gestion de la ansiedad pudiendo intentar

prevenir la aparicion de una ansiedad patolégica en el alumnado.

Ademas, tal y como presenta Meneses (2020) la investigacion y propuesta de
intervenciones didacticas se vuelve algo primordial en el desarrollo de los estudiantes
del grado de maestros, dado que servird para mejorar la comprension acerca de la
realidad del aula asi como el desarrollo de propuestas de mejoras del proceso educativo.

6.2. OBJETIVOS GENERALES

Tras el estudio de otras propuestas y basandonos en el Decreto 122/2007, de 27 de
diciembre, por el que se establece el curriculo del segundo ciclo de la Educacion Infantil
en la Comunidad de Castilla y Leon, se ha realizado una seleccidén de los objetivos
propuestos en las tres areas presentes, que tras su secuenciacion han definido los
objetivos didacticos en los que se basard la propuesta de intervencion, tal y como se

muestra en la tabla 6.

Posteriormente, las actividades que se realizaran y que se exponen en el apartado
6.8. Actividades de la intervencion tendran especificados cada uno de sus objetivos, los

cuales estan directamente relacionados con estos objetivos generales de la propuesta.



Tabla 6.

Objetivos generales de la propuesta.
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Decreto 122/2007, de 27 de

diciembre.

Objetivos generales de la

propuesta

Area l.
Conocimiento de

si  mismo vy

Conocer y representar su
cuerpo, diferenciando sus

elementos y funciones mas

1. Conocer el propio cuerpo y
los elementos que lo conforman,

realizando movimientos con

autonomia significativas, y controlar y cada uno de ellos.
personal. coordinar con progresiva 2. Identificar y reconocer los
precision los  gestos y propios sentimientos y
movimientos. emociones causantes de la
Reconocer e identificar los ansiedad.
propios sentimientos, - _
. . 3. Adquirir el habito de Ila
necesidades y emociones o o
_ _ relajacion ~ como  actividad
preferencias e intereses, o _
. cotidiana para su bienestar
siendo capaces de _
. emocional.
expresarlos y comunicarlos
a los demaés, respetando los
de los otros.
Realizar, con progresiva
autonomia, actividades
cotidianas 'y desarrollar
estrategias para satisfacer
sus necesidades basicas.
Area 1. Observar 'y explorar de 4. Observary explorar el entorno

Conocimiento

forma activa el entorno.

mediante el desarrollo de sus

del entorno. sentidos.
Area 3. Comprender las 5. Escuchar y comprender las
Lenguajes: informaciones y mensajes directrices que se den.

Comunicacion y

que recibe de los demas, y

participar con interés y
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Representacion.

respeto en las diferentes
situaciones de interaccion

social.

6.3. CONTENIDOS

Fuente: Elaboracidn propia basada en el Decreto 122/2007.

Del mismo modo que en el apartado anterior, basandonos en los contenidos de etapa

establecidos en el Decreto 122/2007, de 27 de diciembre, por el que se establece el

curriculo del segundo ciclo de la Educacion Infantil en la Comunidad de Castilla y

Ledn, en la tabla 7 se muestran los contenidos secuenciados en los que se basa la

propuesta educativa y que marcaran el proceso de ensefianza-aprendizaje.

Tabla 7.

Contenidos de la propuesta

Decreto 122/2007

Contenidos de la propuesta

Area l.

Conocimiento de

Exploracion  del  propio
cuerpo y reconocimiento de
sus distintas partes.
Identificacion y expresion
de sentimientos, vivencias e
intereses propios.

Dominio del tono muscular,
el equilibrio y la respiracion
para poder descubrir sus
posibilidades motrices.
Gusto y participacién en las
diferentes actividades
ludicas y en los juegos de

caracter simbolico.

1. Reconocimiento de las

diferentes partes del
cuerpo.

Dominio de la respiracion
Participacion en las
diferentes actividades y
realizacion activa de los
diferentes  métodos de

relajacion.

si mismo y
autonomia
personal.

Area 2.

Conocimiento del

Valoracion del medio

natural y de su importancia

4. Valoracion del entorno

natural como lugar
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entorno. para la salud y el bienestar. favorecedor para

relajacion

Area 3. - Expresion y comunicacion,

Lenguajes: a través de producciones medio de expresion de sus
Comunicacion y  plasticas, vivencias, emociones.
representacion. situaciones, emociones y 6. Control del cuerpo

sentimientos.
- Utilizacién del cuerpo en relajacion.
actividades de respiracion,

equilibrio y relajacion.

Fuente: Elaboracion propia basada en el Decreto 122/2007

6.4. METODOLOGIA

Plummer (2013) plantea que para llevar a cabo una ensefianza de tecnicas que
ayuden al alumnado a manejar sus sentimientos, los docentes debemos proporcionar
sesiones individuales que se les ofrezcan como posibilidad de llevar a cabo en cualquier
momento descontextualizado y fuera del aula. De este modo, les sera sencillo repetirlo
cuando lo necesiten sin ser una sesion extensa de la que no se puedan acordar. No
obstante, estas sesiones deben ser repetidas en varias ocasiones de modo que el
alumnado coja el habito de su realizacion y pueda retener su proceso en el cerebro
(Docavo, 2014).

Por ello, presentaremos cinco sesiones de intervencion didactica mediante
diferentes técnicas de relajacion presentadas en el marco tedrico. Cabe destacar que tal y
como presenta Ponce et al. (2009) la realizacién de estas técnicas deben llevarse a cabo
en un lugar relajado, como puede ser el propio aula recogido y en silencio, el patio o un

parque cercano.

Las técnicas que se llevaran a cabo llevan consigo una metodologia de
aprendizaje guiado, donde la maestra ir4 dando las instrucciones de los pasos que deben
seguir (Mafias et al., 2014), ademés de una metodologia participativa y activa, donde el

alumnado sea el protagonista y participe de la propia actividad.

5. Utilizacion del dibujo como

actividades de respiracion y
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6.5. DESTINATARIOS

El grupo clase para el que estd disefiada la propuesta es un aula de nifios de
cinco afios, que cuenta con 26 alumnos, siendo 14 de ellos nifias y 12 nifios, todos ellos

entre cinco y seis afios de edad.

Con respecto a las caracteristicas psicomotrices del alumnado, la mayoria de
ellos presentan un desarrollo acorde a su edad, presentando una correcta coordinacion
6culo-manual y teniendo un correcto desarrollo de sus habilidades manipulativas y
motoras. Ademas, en cuanto a su aprendizaje y sus caracteristicas cognitivas, vemos a
unos nifios muy predispuestos para realizar la tarea. La mayoria de ellos, exceptuando
tres alumnos que asisten a sesiones de apoyo, tienen un avanzado desarrollo del
lenguaje, pudiendo realizar dictados de frases completas. En cuanto a las caracteristicas
afectivas y de personalidad, la gran mayoria presentan un buen comportamiento, son
participativos en el aula y respetuosos con el resto de personas. En rasgos generales,
encontramos un aula con un clima carifioso y trabajador, donde no existe alumnado con

necesidades educativas especiales pero si con diferentes niveles de desarrollo cognitivo.

Para el desarrollo de la propuesta se contara con el grupo clase en su conjunto,

sin separacion de ninguno de ellos y realizando todos la sesion al mismo tiempo.

6.6. CONTEXTO

El colegio en el que nos hemos basado para el disefio de la propuesta es de
titularidad concertada de una ciudad al sur de Espafia, ubicado en una barriada de nivel
socioecondémico medio-alto, por lo que las familias cuyos hijos asisten al colegio
disponen de una renta media-alta. Las lineas de educacion del colegio se basan en la
excelencia, la cultura, el liderazgo, el compromiso, la ciencia... teniendo muy presente
el comportamiento y la disciplina del alumnado, asi como el trabajo desde los primeros

afios de edad y la relacion y compromiso con las familias.

La clase de cinco afios seleccionada estd ubicada en el patio de educacién
infantil junto con el resto de clases de esta etapa, compartiendo las zonas de recreo entre
todas ellas, asi como teniendo a disposicién la zona del huerto, lavabos y aula de

psicomotricidad. Esta area de infantil se ubica en la planta baja del colegio y tiene una
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puerta individual de entrada para los alumnos de dicha etapa educativa. Ademas, el aula
es de grandes dimensiones, contando con dos pizarras, una de ellas digital, ordenador,

altavoces y aseo propio.

Esta ubicacion y disposicion del aula permite que las actividades que se van a
proponer puedan llevarse a cabo dentro del aula, donde se cuenta con un gran espacio o
incluso donde cada alumno puede estar en su silla; asi como tener la posibilidad de salir
al patio con mucha facilidad a realizar dichas actividades. Cabe destacar, que saliendo
del colegio podemos encontrar un gran parque delimitado por vallas, por lo que también

nos resulta til y sera utilizado para poder llevar a cabo las siguientes actividades.

Con respecto a las familias, debido a la necesidad de generalizar aprendizajes
fuera del ambito académico, se dispondra de unos recursos para ellos de modo que
puedan llevarlo a cabo en sus casas siempre que asi lo deseen y como ayuda para
reforzar lo realizado en clase. No obstante, la propuesta didactica esta disefiada para

llevarse a cabo dentro del horario lectivo.

6.7. TEMPORALIZACION

Basandonos en el estudio de Tamayo (2019) y de Sanchez et al. (2020), hemos
realizado una temporalizacion de las sesiones de modo que se realice una sesion cada
dia durante diez semanas. Cada dia de la semana se trabajara una técnica diferente
(método de Jacobson, método de Shultz, meditacion, Mindfulness e imaginacion
guiada). Por tanto, todos los lunes se realizara el método de Jacobson, todos los martes
el método de Shultz, todos los miércoles meditacion, todos los jueves Mindfulness y
todos los viernes imaginacion guiada. Asi se llevara a cabo durante diez semanas, hasta

terminar haciendo cada sesion diez veces.

Las sesiones planteadas tienen especificada una duracion aproximada, tal y
como se muestra en la tabla 8, destacando que estas actividades pueden alargarse o
acortarse en el tiempo dependiendo de la disposicion temporal de la maestra y el nivel

de concentracion y ansiedad de los estudiantes.
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Tabla 8

Temporalizacion de las sesiones de la propuesta de intervencion.

SESION TEMPORALIZACION DIA
Sesion 1: Nuestro cuerpo. 30 minutos Lunes
Sesion 2: Cierra los 0jos. 35 minutos Martes
Sesion 3: El presente 15 minutos Miércoles
Sesion 4: Respira 10 minutos Jueves
Sesion 5: Vuela tu imaginacién 15 minutos Viernes

Fuente: Elaboracion propia

6.8. ACTIVIDADES PARA LA INTERVENCION

Las propuestas que se han disefiado estan directamente relacionadas con las
técnicas de relajacion expuestas en el marco tedrico asi como las intervenciones
analizadas en el apartado 5.4 del presente trabajo. Tal y como se ha comentado, se ha

disefiado una sesién para cada técnica de relajacion que presenta Rodriguez (2018).

A continuacion se expondran dichas actividades (tablas 9, 10, 11, 12 y 13)
especificando en cada caso los objetivos, contenidos y criterios de evaluacién
especificos de cada una de ellas. Tanto los objetivos como los contenidos aparecen
relacionados entre paréntesis con los objetivos y contenidos generales de la propuesta
expuestos en los apartados 5.2 y 5.3 del TFG, mientras que los criterios de evaluacion
han sido relacionados asi mismo con los criterios del Decreto 122/2007, lo cual aparece

detallado en el Anexo VI.
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Tabla 9.
Sesion 1
SESION 1
TITULO DE LA ACTIVIDAD TECNICA A TRABAJAR
Nuestro cuerpo Relajacion Progresiva de Jacobson
TEMPORALIZACION METODOLOGIA
30 minutos Aprendizaje guiado y activo
OBJETIVOS - Conocer nuestro cuerpo y reconocer las partes que lo
componen. (objetivo general de la propuesta- 1. Ver Tabla
6).
- Lograr la relajacion en el alumnado. (objetivo general de
la propuesta -3)
- Escuchar las directrices de la maestra. (objetivo general
de la propuesta- 5)
CONTENIDOS - Conocimiento del cuerpo y los elementos que lo

componen. (contenido general de la propuesta- 1)
Dominio de la respiracion y control del cuerpo
(contenidos generales- 2 y 6)

Participacion y escucha activa (contenido general- 3).

CRITERIOS DE -

Identifica las diferentes partes del cuerpo.

EVALUACION - Reconoce las funciones y movimientos de las diferentes
partes del cuerpo.
- Logra realizar una adecuada respiracion calmada.
- Escucha las directrices de la maestra.
- Logra llegar a un estado de relajacion.
RECURSOS AGRUPAMIENTOS

Materiales: Esquema de ayuda Dispondremos al alumnado en sus sillas
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(Anexo I). habituales pero formando un circulo a lo
- Espaciales: el aula y las sillas largo de la clase. Los nifios y nifias
individuales de cada alumno. deberan sentarse con la espalda apoyada

- Personales: maestra y alumnado. en el respaldo y las piernas sin cruzar.

DESCRIPCION

Una vez colocado el alumnado en sus sillas, con la espalda apoyada en el respaldo y las
piernas sin cruzar, el alumnado debera estar en silencio y respirando abdominalmente,
mientras que serd la maestra quien ira diciendo los pasos que deben seguir. Estos pasos,
tal y como se muestra especificamente en el Anexo |, consistiran en ir nombrando las
diferentes partes del cuerpo, desde los dedos de las manos hasta los pies, que se
deberdn ir tensando durante 15 segundos, y luego destensando durante el mismo
tiempo. De este modo, el alumnado ira contrayendo y relajando la parte del cuerpo en

cuestion de la manera que vaya diciendo la profesora.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 10.

Sesion 2

SESION 2

TITULO DE LA ACTIVIDAD TECNICA A TRABAJAR

Cierra los ojos Entrenamiento autdégeno de Schultz

TEMPORALIZACION METODOLOGIA

35 minutos Aprendizaje guiado, participacion activa

OBJETIVOS - Conocer el propio cuerpo y las partes que lo conforman.
(objetivo general de la propuesta- 1)
- Mantener la atencion en las directrices de la maestra.
(objetivo general- 5)

- Desarrollar una visualizacion mental de las palabras
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escuchadas: frio, calor, o pesadez. (objetivo general- 5)
- Lograr un estado de relajacion. (objetivo general- 3)
- Valorar el entorno a través de sus sentidos. (objetivo

general- 4)

CONTENIDOS - Reconocimiento de las diferentes partes del cuerpo.
(contenido general- 1)
- Control de la respiracion. (contenido general- 2)
- Desarrollo de la imaginacién. (contenido general- 3)
- Valoracién del entorno natural como lugar favorecedor

para la relajacion. (contenido general- 4)

CRITERIOS DE - ldentifica las sensaciones de calor, frio, pesadez y
EVALUACION relajacion.

- Reconoce las diferentes partes del cuerpo.

- Logra un estado de relajacion.

- Controla la respiracion.

- Mantiene una escucha activa y un nivel de atencién.

- Valora el entorno como un lugar apto para la relajacion.

RECURSOS AGRUPAMIENTOS

- Materiales: Esquema de ayuda Se dispondra al alumnado individualmente
(Anexo II). en el patio sentado comodamente a lo

- Espaciales: patio del colegio, largo de una pared o césped con la
césped o colchonetas. suficiente distancia entre ellos.

- Personales: maestra y alumnado.

DESCRIPCION

Una vez que estén colocados, los estudiantes deberan cerrar los 0jos y comenzar
con la respiracién abdominal, para luego poder comenzar la maestra a especificar los

pasos que deben ir haciendo.

En primer lugar, deberdn decir en voz baja: “mi mano derecha cada vez pesa

mas” repitiéndolo seis u ocho veces, tal y como establezca la maestra. Mientras que lo
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realizan, el alumnado debera seguir con los ojos cerrados. A continuacion repetiran “mi
mano izquierda cada vez pesa mas” y asi sucesivamente con el resto de partes del
cuerpo: brazo derecho e izquierdo, espalda, cuello, hombro derecho e izquierdo, pie

derecho e izquierdo, muslo derecho e izquierdo y pierna derecha e izquierda.

Una vez realizado con todas las partes del cuerpo, continuaremos con el
siguiente paso, donde el alumnado debera decir: “mi mano derecha esta calida”
repitiéndolo igualmente de seis a ocho veces. De manera semejante al paso anterior, se

debera repetir con cada una de las partes del cuerpo.

A continuacion, se tendrdn que repetir las frases “Mi corazén late tranquila y
29 (13 2 13

relajadamente”, “mi respiracion es cada vez mas tranquila”, “mi estomago esta cada

vez mas calido” y “mi mente esta fria”, tal y como se muestra en el Anexo II.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 11.
Sesion 3
SESION 3
TITULO DE LA ACTIVIDAD TECNICA A TRABAJAR
El presente Mindfulness
TEMPORALIZACION METODOLOGIA
15 minutos Aprendizaje guiado, participacion activa y
pensamiento libre

OBJETIVOS - Reconocer los propios sentimientos y emociones (objetivo

general de la propuesta- 2).

- Mantenerse en un estado de relajacion (objetivo general-
3).

- Comprender las directrices dadas (objetivo general- 5).

- Pensar en el momento presente (objetivos generales- 3 'y
5).
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CONTENIDOS - Control de la respiracion (contenido general- 6).
- Participacién y concentracién en la actividad (contenido
general- 3).
CRITERIOS DE - Controla la respiracion
EVALUACION - Mantiene la atencion en el punto establecido.

- Logra un estado de relajacion.
- Mantiene el silencio y respeta a sus comparieros.

- Cumple las directrices de la maestra.

RECURSOS AGRUPAMIENTOS

Materiales: Esquema de ayuda Se dispondra todo el alumnado
(Anexo I1I). conjuntamente en el espacio del aula
Espaciales: el aula y un espacio denominado “la alfombra”.

libre donde puedan sentarse en el

suelo.

Personales: maestra y alumnado.

DESCRIPCION

Para realizar esta sesion, una vez situado el alumnado en el lugar correspondiente,

deberan colocarse de una manera comoda y relajada.

La maestra dara al alumnado las siguientes instrucciones (tal y como muestra el anexo

1):

=

“Estamos colocados en un lugar tranquilo”

“Nos hemos sentado en una posiciéon muy comoda”

“Vamos a pensar en un punto en concreto. Nuestro peluche favorito, un objeto
de la clase, un lugar que nos guste mucho....”

“No penséis en cosas de fuera del aula, en alguna situacion que nos preocupe 0
en algo que nos haga estar tristes, s6lo podemos pensar en este momento y lo
relajados que estamos”.

“Cerramos los o0jos y respiramos profundamente”

“Pensamos en el punto que hemos elegido y lo relajados que estamos”
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Para ayudar en esta labor de concentracion del alumnado, se podra poder mdusica

relajante con un volumen bajo.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 12.
Sesion 4
I
TITULO DE LA ACTIVIDAD TECNICA A TRABAJAR
Respira Meditacion
TEMPORALIZACION METODOLOGIA
10 minutos Aprendizaje guiado, participacion activa

OBJETIVOS - Conocer el propio cuerpo (objetivo general de la

propuesta- 1)

- Controlar la respiracion (objetivo general- 2)

- Mantener un estado de calma y seguir las directrices
establecidas (objetivos generales- 3 y 5)

- Respetar a los compafieros (objetivo general- 5)

- Valorar el entorno a través de sus sentidos (objetivo

general- 4)

CONTENIDOS - Control de la respiracion (contenido general- 2).
- Valoraciéon del entorno como lugar para la relajacién
(contenido general- 4).

- Control del cuerpo en el estado de calma (contenido

general- 6).
CRITERIOS DE - Logra realizar un control de la respiracion diafragmatica.
EVALUACION - Mantiene un estado de calma.

- Respeta a sus compafieros y el entorno.
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RECURSOS AGRUPAMIENTOS

- Materiales: Esquema de ayuda Colocacion libre del alumnado por el patio
(Anexo IV). del colegio dentro de la zona delimitada.
- Espaciales: patio del colegio.

- Personales: maestra y alumnado.

DESCRIPCION

Para llevar a cabo esta propuesta, se dejara que el alumnado se coloque libremente por
una zona delimitada del patio, estando todos dentro de una zona para poder escuchar

las indicaciones de la maestra.

Posteriormente, ella comenzara a dar indicaciones (el anexo 1V). En primer lugar, se
dird a los estudiantes que deben estar colocados comodamente, poniendo una mano en
el pecho y otra en el estdbmago. A continuacion, deberan recitar en voz baja: “Estoy
tranquilo” o “estoy en paz”, manteniendo los ojos cerrados y repitiéndolo varias veces.
Seguidamente el alumnado debera comenzar con una respiracion profunda
diafragmatica, cogiendo aire por la nariz durante 4 segundos, mientras que nota como
la mano del estdbmago se eleva y la del pecho en menor medida, reteniendo el aire en
los pulmones durante otros cuatro segundos, y soltando el aire lentamente durante 8

segundos.

Se dira al alumnado que debe continuar con una respiracion relajada, intentando

escuchar su propia respiracion.

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 13.
Sesion 5
SESION 5
TITULO DE LA ACTIVIDAD TECNICA A TRABAJAR

Vuela tu imaginacion Imaginacion guiada/ Visualizacion
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TEMPORALIZACION METODOLOGIA

15 minutos

Aprendizaje guiado, participacion activa,

pensamiento y desarrollo libre.

OBJETIVOS Reconocer los sentimientos que nos provoca el entorno
(objetivo general de la propuesta- 2)
Lograr un estado de relajacion (objetivo general- 3)
Desarrollar la imaginaciobn mediante los sentidos
(objetivo general- 4)

CONTENIDOS Desarrollo de la imaginacién y reconocimiento de los

diferentes sentidos (contenido general- 4)
Mantenimiento del estado de relajacion (contenido

general- 6)

CRITERIOS DE

Desarrolla la imaginacion.

EVALUACION Mantiene una actitud adecuada.
Logra un estado de relajacion y control de la respiracion.
RECURSOS AGRUPAMIENTOS
- Materiales: Esquema de ayuda Libremente por el aula, donde se sientan
(Anexo V). méas comodos.

- Espaciales: el aula.

- Personales: maestra y alumnado.

DESCRIPCION

Dispondremos al alumnado por el aula, de manera que puedan sentarse donde quieran y

estén a gusto, pero aclarando que deben estar sentados correctamente, derechos, y en

una posicion comoda.

Para comenzar, los estudiantes deberan cerrar los 0jos y escuchar las indicaciones de

la maestra, que ira guiando los pensamientos de los nifios tal y como muestra el anexo

V. Deberéan cerrar los 0jos e imaginar un lugar que para ellos sea placentero y relajante,

sintiendo que estan en ese lugar y lo huelen, lo ven, lo tocan, saborean algunas cosas,
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sienten el aire, etc... Podran pensar en como caminan por ese lugar, ven de qué esta

compuesto, miran sus colores, sus texturas, escuchan los sonidos, etc...

Fuente: Elaboracion propia

6.9. RECURSOS

Con el fin de facilitar la realizacién de las actividades, y tal y como se ha
mostrado en el desarrollo de cada una de ellas, se han creado unos recursos para que el
profesorado pueda llevarlo a cabo y seguirlo en el aula con mayor facilidad. Estos
recursos se encuentran en los anexos I, Il, Il IV y V. Ademas, cada actividad tiene
especificado en su tabla correspondiente un apartado de recursos donde se especifican

todos ellos.

Por otro lado, como destaca Cabrera (2009) la colaboracion entre los docentes y
las familias es imprescindible, ya que “una buena interaccion entre la escuela y la
familia ofrece al nifio/a una imagen de acercamiento y relacion entre las personas que se
ocupan de su cuidado” (p. 5). De este modo, se establece un cauce de informacion que
“garantiza una continuidad de los progresos Yy actitudes del nifio/a y una mutua
transmision de informacion de los acontecimientos cotidianos” (Cabrera, 2009, p. 5).
Por ello, estos recursos se presentan también con el fin de poder ser entregados a las
familias para que lo aprendido por los nifios durante las sesiones planteadas pueda ser
continuado en casa en los momentos necesarios, y asi los adultos responsables puedan

tener una guia con la que ayudar al nifio en caso de que lo necesite.

6.10. ATENCION A LA DIVERSIDAD

Con el fin de lograr una educacion que atienda a la diversidad, cabe destacar la
importancia de plantear posibles adaptaciones a aquel alumnado que lo requiera, como
una atencion mas individualizada o la realizacion de las actividades con ellos de modo
que puedan realizarlo por imitacion. Sin embargo, para el contexto en el que se ha
desarrollado la propuesta no es necesario realizar ningun tipo de adaptacion de las

sesiones, dado que todo el alumnado puede adaptarse a su desarrollo.
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No obstante, para la posible realizacion de éstas en otros contextos, se deberia
tener en cuenta no s6lo aquellas posibles discapacidades, sino la variedad cultural,

socioecondémica o intelectual que podemos encontrar en el aula.

6.11. EVALUACION

La evaluacion se presenta como momento imprescindible en toda actividad docente
para comprobar si la propuesta disefiada es viable o no dentro del aula de educacion

infantil.

Para ello se establecerén, basdndonos en el Decreto 122/2007, de 27 de diciembre,
por el que se establece el curriculo del segundo ciclo de la Educacion Infantil en la
Comunidad de Castilla y Leon, los criterios de evaluacion en los que nos basaremos
para la evaluacion de la propuesta, los cuales se muestran en la tabla 21 (Ver Anexo
VI). Estos criterios serdn en los que nos basaremos para la elaboracion de los
instrumentos de evaluacion que se van a utilizar. Ademas, los criterios establecidos

estan relacionados con los expuestos en cada actividad.

Para la realizacion de los instrumentos de evaluacion, asi como la utilizacion de los
criterios de evaluacion, nos hemos basado en los estudios realizados por Sanchez et al.
(2020), Bellver y Menescardi (2022) y Cava et al. (2021). Estos autores incidian en la
importancia de la evaluacion como el fin para corroborar la viabilidad de sus estudios.
Todos ellos realizaron cuestionarios, ademas de entrevistas en el caso de Bellver y
Menescardi (2022), como método para ver la evolucion desde el comienzo de la

propuesta hasta el final y poder observar asi el cambio de unos cuestionarios a otros.

En nuestro caso, para realizar una correcta evaluacion de la propuesta nos
basaremos, tal y como defienden Aguilar y Barroso (2015), en la triangulacion de la
evaluacion, consistente en la utilizacion de diferentes informantes y fuentes de

evaluacion, al menos dos, para poder contrastar la informacién que se obtenga de ellas.

A continuacion se presenta, en la tabla 14, un resumen de la triangulacion de la
informacién que planteamos, mostrando aquellos instrumentos utilizados y los

momentos en los que se levaran a cabo.
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Tabla 14.

Resumen de la evaluacion de la propuesta.

EVALUACION A INSTRUMENTO MOMENTO DE  INFORMANTE
REALIZAR DE EVALUACION REALIZACION

Evaluacion inicial Escala de Likert Antes de comenzar  Alumnado
la propuesta

Evaluacién Observacion directa 'y Durante toda la Profesorado
procesual y continua rabrica de evaluacion propuesta
Evaluacién final Escala de Likert Al finalizar la Alumnado,
propuesta familias y
profesorado.

Fuente: Elaboracion Propia

A continuacion se muestra especificamente la evaluacion que se realizara al
alumnado, al docente y la evaluacion de la propuesta, donde se especificaran los

instrumentos utilizados.
6.11.1. Evaluacion del estudiante

Para la evaluacion utilizaremos la elaboracion de una escala de Likert. La escala de
Likert es un método interrogatorio compuesto por diversos items en los que el
informante debera sefialar su grado de acuerdo o desacuerdo con cada uno de ellos
(Fabila et al., 2012). Cabe destacar que para la realizacion de esta evaluacion por parte
del alumnado, en esta escala solo se utilizaran tres valores: muy de acuerdo, ni de
acuerdo ni en desacuerdo, muy en desacuerdo, representdndolo también con una silueta
representativa con el fin de que resulte mas sencillo para los estudiantes, tal y como

plantea Docavo (2014).

Esta evaluacion del alumnado se realizard antes del comienzo de la propuesta
(evaluacion inicial) y al final de la implementacion de ésta (evaluacion final), pudiendo
observar asi la variabilidad de un momento a otro y si la intervencion ha influido en sus
respuestas. La escala se compondra de diversos items basados en los criterios de

evaluacion que marca el Decreto 122/ 2007 y que se secuenciaron en el Anexo VI. Estos



44

mismos son los criterios establecidos para cada actividad, estando todos

interrelacionados.

Esta evaluacion sera realizada por el propio alumnado en el aula con ayuda de la
maestra, quien ird leyendo cada itemy lo iran realizando todos a la vez.

En la tabla 15 se muestra un ejemplo de un item de dicha evaluacion y en el Anexo

VII se puede ver el instrumento completo.
Tabla 15

Ejemplo de item de la evaluacién del alumnado. Informante: alumno.

Muy Ni de Muy de
desacuerdo acuerdo ni acuerdo

desacuerdo

@

Se cuales son las partes del cuerpo

Fuente: Elaboracion propia

Ademas, también se realizard una evaluacion procesual y continua de cada una
de las sesiones llevadas a cabo y el comportamiento que el alumnado ha tenido en cada
una de ellas, evaludndose mediante la observacion directa y la realizacion de una rdbrica
de evaluacion por parte del maestro o maestra, tal y como se muestra en el ejemplo de la

tabla 16, completo en el anexo VIII.
Tabla 16

Ejemplo de item de la rubrica de evaluacién para el alumnado. Informante: Docente.

0 1 2 3 Observaciones

El alumnado ha
participado
activamente durante

la actividad.

Fuente: Elaboracion propia.
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6.11.2. Evaluacion de la participacion docente

Para la evaluacion del docente, se realizara una autoevaluacion durante la propuesta
didactica, evaluando en una misma rubrica la participacion del alumnado tal y como
hemos comentado anteriormente, asi como su propia intervencion, lo que se puede

observar en el ejemplo de la tabla 17, completo en el anexo VIII.
Tabla 17.

Ejemplo de item de la rdbrica de evaluacion para el docente. Informante: Docente.

0 1 2 3 Observaciones

He controlado el
comportamiento  del

alumnado

Fuente: Elaboracion propia
6.11.3. Evaluacion de la intervencion

Para la evaluacion de la intervencion se llevard a cabo primeramente una
evaluacion procesual, de igual manera que la evaluacion del alumnado y del
docente, donde la rabrica de evaluacion contenga unos items sobre la realizacion
correcta 0 no de la sesion llevada a cabo, tal y como se muestra en la tabla 18,

completo en el anexo VIII.
Tabla 18.

Ejemplo de item de la rubrica de evaluacion para la propuesta de intervencion.

Informante: Docente.

0 1 2 3 Observaciones

La actividad ha
resultado divertida

para el alumnado.

Fuente: Elaboracion propia
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Ademaés, también se realizard una evaluacion final donde el alumnado evaluara
mediante la escala de Likert la manera en la que han experimentado la intervencion,
viéndose un ejemplo en la tabla 19, que se puede encontrar completo en el anexo IX.
Asimismo, se proporcionard a los padres, bien sea en mano o via telematica, una
evaluacion a realizar mediante este instrumento para poder observar si realmente el
alumnado es consciente de lo que estd aprendiendo y lo tiene presente en su vida fuera
de la escuela, como se muestra en la tabla 20, completo en el anexo X.

Tabla 19.

Ejemplo de item sobre la evaluacion de la propuesta por parte del alumnado.

Informante: Alumnado.

Muy Ni de Muy de

desacuerdo acuerdo ni acuerdo

@

desacuerdo

Quiero repetir las actividades de relajacion
que hemos hecho.

Fuente: Elaboracion propia
Tabla 20.

Ejemplo de item sobre la evaluacion de la propuesta por parte de las familias.

Informante: Familias.

Muy en En Ni de De Muy de
desacuerdo desacuerdo acuerdo ni acuerdo acuerdo
en
desacuerdo

El alumnado ha
realizado comentarios
en casa sobre la

relajacion.

Fuente: Elaboracién propia
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7. RESULTADOS ESPERADOS EN FUNCION DE LA
LITERATURA PREVIA

Tras el estudio de la bibliografia consultada, y ante la imposibilidad de haber podido
llevar a cabo la propuesta creada en la realidad escolar, a continuacion se presentan los
resultados esperados tras los resultados observados en estudios e investigaciones de

diferentes autores.

Basandonos en Lopez (2010) se espera encontrar cierta intranquilidad y nerviosismo
a la hora de la realizacion de las primeras sesiones, debido a la novedad e incertidumbre
de lo que se vaya a realizar. Sin embargo, tal y como plantea dicho autor, a medida que
vayan pasando las semanas y el alumnado vaya vivenciando de manera reiterada dichas
actividades, se observara un avance importante en el comportamiento del alumnado y la
predisposicion de estos a la hora de la realizacion de las actividades, ademas de mejora

en habilidades cognitivas, comunicativas y conductuales.

Varios estudios como los presentados por Aguilar et al. (2011), Krampen et al.
(2016) o Rodriguez (2018) han comprobado la mejora que existe en los estudiantes de
etapas de primaria o secundaria a la hora de llevar a cabo técnicas de relajacion en el
aula, donde todos los estudios inciden en la aplicacion de la técnica de relajacion
progresiva de Jacobson. Krampen et al. (2016) demostraron por su parte que las técnicas
de relajacion en los estudiantes disminuyen notablemente la ansiedad y mejoran la

calidad de vida de éstos.

Por tanto, consideramos que la implementacion en el aula de infantil de estas
técnicas se presenta como una propuesta novedosa, que augura unos resultados
favorables, y que da por tanto la posibilidad al alumnado de conocer dichas técnicas
beneficiosas para su futuro desde la primera etapa de su vida, provocando por tanto que

la ansiedad pueda trabajarse en su desarrollo.

Bien es cierto que consideramos que algunas de las técnicas como las propuestas por
Jacobson o Schultz pueden resultar un poco largas para el alumnado, pudiendo provocar
que éstos desconecten en algun momento (Gomez, 2013), por lo que la labor del

docente se vuelve imprescindible para que no ocurra esto.
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También consideramos que otras técnicas como la meditacion o la visualizacion, de
duracién mas variada, pueden resultar de mas ayuda para calmar la ansiedad en el
alumnado debido a su facilidad y su facil comprensién, pudiendo retenerla en la

memoria de manera mas sencilla para recurrir a ella cuando sea necesario.
8. CONCLUSIONES

Tras el analisis de los resultados esperados podemos concluir, de acuerdo con
Bellver y Menescardi (2022) que “las practicas relajatorias son una herramienta
necesaria por sus contrastados beneficios en el desarrollo de la persona a nivel fisico,

psiquico, social y académico” (p. 412).

Tras la realizacion del marco tedrico y la bibliografia consultada, y con la
creacion de una propuesta de intervencion didactica para reducir la ansiedad en el aula
mediante cinco técnicas de relajacion, podemos concluir que hemos logrado la
consecucion del objetivo general que nos platedbamos con la realizacion del presente
trabajo: conocer los estudios sobre ansiedad en educacion infantil y disefiar una
propuesta de intervencion, basada en ellos, para las aulas del segundo ciclo de

educacion infantil mediante la realizacion de diferentes técnicas de relajacion.
En cuanto a los objetivos especificos:

- Realizar un analisis bibliografico sobre la ansiedad en el alumnado de

educacion infantil con el fin de conocer las causas y consecuencias de dicha
emocion.
Hemos realizado un anélisis bibliografico sobre la ansiedad, conociendo qué
factores pueden ser los desencadenantes de ello, qué sintomas podemos observar
en el alumnado que lo padece, y cdmo podemos trabajarlo en el aula de infantil,
basandonos en una extensa bibliografia.

- Conocer distintas técnicas de relajacion para poder mejorar la gestion de la
ansiedad en el alumnado.

Hemos conocido varias técnicas de relajaciébn como herramientas para trabajar la
ansiedad en el alumnado. En concreto cinco, basandonos en Rodriguez (2018),
conociendo en qué consisten y como se pueden llevar a cabo en el aula.

- Disefiar una propuesta didactica basada en técnicas de relajacion para

alumnado del segundo ciclo de Educacion Infantil.
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Hemos disefiado una propuesta de intervencion basada en las cinco técnicas de
relajacion estudiadas, con el fin de ser aprendidas por el alumnado de cinco afios
y poder ayudarles y darles herramientas para su correcto desarrollo futuro.
Gracias a la investigacion de estudios e intervenciones previas, como las
establecidas por Franco et al. (2009), Sanchez et al. (2020) o Cava et al. (2021),
hemos podido crear nuestra propuesta augurando unos buenos resultados

ocurriendo del mismo modo que en los estudios previos.

8.1. ANALISIS DEL ALCANCE DEL TRABAJO

Consideramos que el presente Trabajo de Fin de Grado (TFG) puede ser de gran
utilidad para nuestra labor como docentes, proporcionandonos unos conocimientos de
gran importancia para la ayuda al alumnado en cuanto al control y el trabajo de sus
emociones. Ademas, resulta innovador el trabajo de la ansiedad mediante técnicas de
relajacion, lo que no se ha tenido en cuenta afios atras, y todo ello podra ser llevado a
cabo en un aula de infantil, considerando viable su trabajo real y favorecedor en las
aulas y en la vida de los estudiantes.

Dicho TFG se presenta como una oportunidad ante cualquier docente para
introducir al menos un método de relajacién en sus aulas, tras ver los numerosos
beneficios que aporta, tal y como plantean Sanchez et al. (2020), Franco et al. (2009),
Cava et al. (2021) o Bellver y Menescardi (2022).

8.2. LIMITACIONES Y PROSPECTIVA

La limitacion principal que hemos encontrado a la hora de realizar el presente
trabajo ha sido la disposicion temporal con la que contaba. Por motivos personales, no
se ha podido dedicar todo el tiempo que se hubiera querido, lo que ha desembocado en
no haber podido llevarlo a la practica y poder ver los resultados de primera mano.

Por otro lado, la tematica elegida era de gran interés y curiosidad, pero bien es
cierto que no son numerosos los estudios que se han llevado a cabo sobre ello en la
etapa de educacidn infantil, en contraste con otras etapas mayores de las que si se han
encontrado numerosas investigaciones, como el estudio realizado por Bellver y
Menescardi (2022).
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En cuanto a la prospectiva, en todo momento nos hemos planteado la
importancia de que el alumnado adquiriera unos habitos para el desarrollo de su vida.
Una de las finalidades de la educaciéon consiste en preparar al alumnado para su
desarrollo fuera de la escuela, de modo que adquiera habilidades y herramientas para
una vida futura placentera. Por ello considero que con la creacion de propuestas como la
presente ese objetivo esta mas cerca de cumplirse y lograrse, estando en nuestras manos
la educacion del alumnado y la ensefianza, en este caso, de la gestion de las emociones y

la prevencion de patologias emocionales mas graves.

Ademas, se considera que dicha propuesta, con los recursos creados, pueden ser de
facil uso por el resto de maestros y maestras, y su implementacion en el aula es sencilla
en diferentes momentos habituales del aula, por lo que se presenta como una
oportunidad para poder ser utilizada por todos nosotros y lograr todos juntos ese
objetivo de la educacion: preparar a nuestro alumnado para tener una vida plena y

satisfactoria.
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10. ANEXOS

ANEXO I. Recurso sobre Relajacion Progresiva de Jacobson

Figura 2.

Técnica de Jacobson

Colocarse sentado en una
posicién cémoda, sin tener las
piernas cruzadas

Respirar profunda
y lentamente

En cada paso a realizar, Cerrar los ojos y no apretar
contar hasta 15 dientes ni mandibula

Apretar los pufios / Estirar los dedos / Relajar
Estirar brazos fuertemente / Relajar
Echar hombros hacia atrds / Relajar
Mover cuello hacia delante / Relajar / Hacia los lados / Relajar
Abrir ampliamente la boca / Relajar
Apretar lengua contra paladar superior / paladar inferior / Relajar
Abrir ampliamente los ojos / Relajar / Fruncir frente y nariz / Relajar
Coger todo el aire que se pueda / Soltar aire relajadamente
Arquear hacia delante / Relajar

Levantar pelvis y apretar el culo / Relajar

Extender las piernas, apretar los pies en el suelo / Relajar
Meter tripa y tensar el estémago / Relajar

Apretar los dedos / Relajar

Apretar los dedos del pie contra el suelo / arquear hacia arriba /
Relajar

Fuente: Elaboracidn propia basada en Jacobson (1938).
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ANEXO II. Recurso sobre Relajacion Autoconcentrativa de Schultz
Figura 3.

Método de Schultz

RELAJACION AUTOCONCENTRATIVA DE
SCHULTZ

RESPIRACION PROFUNDA DURANTE TODO EL EJERCICIO:
Coge aire durante 4 segundos/ suelta el aire durante 8 segundos

CERRAR LOS 0J0S

\ RESPIRAR
\ SERIE DE EJERCICIOS

SIGUE EL ESQUEMA SIGUIENTE PONIENDO EN EL HUECO LAS SIGUIENTES PARTES DEL CUERPO:
Mano (derecha/izquierda), brazo, espalda, cuello, hombro, pie, muslo, pierna

+/ No pases de niimero hasta haberlo completado con todas las partes «/

"MI MENTE ESTA FRIA"
6/8 REPETICIONES

Fuente: Elaboracién propia basada en Schultz (1980)



ANEXO I11. Recurso sobre Mindfulness
Figura 4.

Mindfulness

P

®
Evita preocupaciones,

culpabilidades o juicios
del pasado

Mantén una
posicion relajada

[ o ey

MINDFULNESS

w W

L4

Cierralos
0jos y respira

Conciencia de los
sentimientos en el momento
presente

Colécate en un
lugar tranquilo

>

Encuentra un punto en el
que centrar tu atencion
(interno: un lugar, una
imagen, un sentimiento; o
externo: un objeto, una

palabra...)

Concéntrate en el
punto y atiende al
presente
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Fuente: Elaboracion propia basada en Laguna y De las Heras (2020)



ANEXO IV. Recurso sobre Meditacion

Figura 5.

Meditacion

MEDITACION

COLOCARSE

Sentarse derecho, cémodo, en una silla o en el
propio suelo, con una mano en el pechoy otra
mano en el estdmago.

.
D\"

COGER AIRE

Respirar por la nariz cogiendo aire lentamente
durante 4 segundos. La mano del estémago se
elevay la del pecho practicamente no debe
elevarse.

99
—

SOLTAR EL AIRE

Exhalar el aire por la boca durante cuatro
segundos expulsando todo el aire mientras se
contrae el abdomen.

RECITAR MENTALMENTE

Con los ojos cerrados, en voz alta o para uno
mismo, ir diciendo "estoy tranquilo” ; "estoy en
paz'

N

MANTENER AIRE

Mantener el aire dentro del cuerpo durante
otros cuatro segundos.

ESCUCHAR TU PROPIA RESPIRACION

Realizar este proceso varias veces
escuchando la propia respiracion
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Fuente: Elaboracion propia basada en Sanchez (2011).
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ANEXO V. Recurso sobre Imaginacion Guiada
Figura 6.

Imaginacion guiada

IMAGINACION GUIADA

Imaginar una escena relgjante y degjar ir toda
sensacion de tension

1\ l

Busca un lugar tranquilo
y sientate derecho y
comodo \ ,I
Cierra los ojos e
imaginate un lugar
placentero y relajante

\ /
\Siente gue estas en esel
lugar con todos tus
sentidos (vista, olfato,

tacto, oido y gusto)

W 17 »
Camina por el lugar, fijate
en las sensaciones,
colores, texturas, olores,
sonidos...
Pasa tiempo sintiendo
cada sentido (primero lo
ves, luego lo tocas, lo
oyes, etc..

G2

Fuente: Elaboracién propia basada en Rodriguez (2018).



ANEXO VI. Criterios de evaluacion de la propuesta.
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En la Tabla 21 se muestras los criterios de evaluacion que han sido secuenciados y en

los que se basa la propuesta educativa, partiendo de los establecidos en el Decreto

122/2007.

Tabla 21.

Criterios de evaluacion de la propuesta didactica.

AREAS CRITERIOS DE CRITERIOS DE
EVALUACION DECRETO EVALUACION DE LA
122/2007 PROPUESTA
1. 1. lIdentificar y diferenciar las 1. Identifica las diferentes partes

Conocimiento
de si mismoy
autonomia

personal

distintas partes del cuerpo, asi

como las de los otros.

2. Reconocer las funciones y
movimientos que tienen las

distintas partes del cuerpo.

6. Reconocer los sentidos e

identificar las distintas
sensaciones que puede

experimentar con ellos.

8. Respetar y aceptar a los

demas.

10. Mostrar actitudes de ayuda y

colaboracion.

12. Participar con gusto en los
distintos tipos de juegos, con
buen comportamiento y

emaocion.

13. Aceptar y respetar las reglas

del juego establecidas.

del cuerpo.

2. Reconoce las funciones y
movimientos de las diferentes

partes del cuerpo.

3. Logra realizar una adecuada y

controlada respiracion.

4. Utiliza

experimentar sensaciones en el

los sentidos para

cuerpo como frio, calor,

pesadez...
5. Respeta a sus comparieros.

6. Desarrolla la imaginacion.
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14.  Mostrar  actitudes de
colaboracion 'y ayuda en

diversos juegos.

2.
Conocimiento

del entorno.

14. Actuar con respeto y colaborar

en el mantenimiento de espacios

limpios y cuidados.

7. Valora el entorno como un

lugar apto para la relajacion.

3. Lenguajes:
Comunicacion

y
representacion.

8. Comprender las intenciones
comunicativas de sus iguales y de
los adultos en distintas
situaciones.

9. Seguir instrucciones dadas,
contextualizadas, mediante

respuestas verbales y no verbales.

8. Escucha las directrices de la
maestra y actda en consecuencia

de ellas.

9. Mantiene una escucha activa

y un nivel de atencién.

Fuente: Elaboracidn propia basada en Decreto 122/2007
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ANEXO VII. Evaluacion de los estudiantes.

En la tabla 22 se muestra la evaluacion a realizar por parte de los estudiantes
mediante una escala Likert. Esta evaluacion sera realizada antes del comienzo de la
intervencion y al finalizar ésta, y los items presentes estan relacionados directamente

con los criterios de evaluacion expuestos en el anexo VI.
Tabla 22.

Evaluacion de la propuesta por parte de los estudiantes.

Muy Ni de Muy de
desacuerdo acuerdo ni acuerdo

desacuerdo

@ S,

Sé cuales son las partes del cuerpo.

Sé para qué sirven las partes de mi

cuerpo.

Puedo respirar profundamente.

Identifico sensaciones de calor, frio,

pesadez o relajacion.

Controlo mi respiracion.

Mantengo la atencién.

Respeto a los deméas companieros.

Respeto el ambiente, el patio y el

parque.

Puedo imaginar diferentes situaciones

en mi cabeza.

Sé relajarme solo.

Fuente: Elaboracion propia
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ANEXO VIII. Evaluacion de la propuesta por parte del docente.

En la tabla 23 se presenta la rabrica de evaluacion que realizara el docente al finalizar
cada sesion, donde se evaluaré la participacion del alumnado, la participacién docente y

la propuesta llevada a cabo.
Tabla 23.

Rubrica de evaluacién de cada sesion por parte del docente.

0 1 2 3 Observaciones

El alumnado ha
participado
activamente durante

la actividad.

El alumnado ha
estado atento a las

directrices.

El alumnado ha
llegado a un estado

de relajacion.

Se han logrado los
criterios establecidos

de la sesién.

He controlado el
comportamiento del

alumnado.

Me he explicado

correctamente.

He mantenido Yo
mismo un estado de

relajacion.
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He seguido
correctamente el
desarrollo de la

sesion.

La sesion ha
resultado divertida

para el alumnado.

El alumnado ha
expresado deseos de
querer seguir con la

sesion o repetirla.

El tiempo de la
sesion ha sido

adecuado.

Fuente: Elaboracién Propia



ANEXO IX. Evaluacion final para el alumnado.
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El alumnado deberd realizar la evaluacion propuesta en la tabla 24 al finalizar la

intervencion.
Tabla 24.

Evaluacion final por parte del alumnado.

Muy

desacuerdo

@

Ni de Muy de

acuerdo ni acuerdo

desacuerdo

Quiero repetir las actividades de

relajacién que hemos hecho.

He aprendido nuevas técnicas de

relajacion.

Realizo estas actividades en mi casa.

Me gusta estar relajado.

Se relajarme yo solo.

Fuente: Elaboracion propia
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ANEXO X. Evaluacion de las familias.

En la tabla 25 se muestra la evaluacién que deberan realizar las familias para conocer el

alcance de la propuesta.
Tabla 25.

Evaluacién de las familias.

Muy en En Ni de De Muy de
desacuerdo desacuerdo acuerdo ni acuerdo acuerdo
en
desacuerdo

El alumno/a ha
realizado comentarios

en casa sobre Ila

relajacion.
El alumno/a se
encuentra mas

relajado en casa.

El alumno/a  ha
expresado el deseo de
realizar ejercicios de

relajacion en casa.

El alumno/a controla

su ansiedad.

El alumno/a tiene
mayor concentracion
y atencién en las

tareas.

Fuente: Elaboracién Propia



