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Resumen

Con este Trabajo de Fin de Grado (TFG) se expone una propuesta de intervencién (no llevada a
cabo) destinada a aprovechar las pequefias rupturas en el horario para intentar solventar los
conflictos dentro del aula, como pueden ser la falta de atencién, el cansancio, la relacién entre
compaferos, que puede afectar al clima del aula o el estrés que pueden repercutir en el
rendimiento académico del alumnado.

La propuesta esta destinada a trabajarse a lo largo de todo un curso escolar, desde septiembre
hasta mayo, y consta de nueve plantillas para trabajar desde la respiracién, pasando por la
relajacion hasta llegar a la Relajacion Creativa y para ello se fijan una serie de objetivos a cumplir
a lo largo del trabajo, asi como la fundamentacién tedrica que dara la esencia para crear la
propuesta. Es un proceso largo ya que se necesita que el alumnado sea consciente de su
respiracion y de su propio cuerpo para que pueda llegar a relajarse a través de su propia

imaginacion.
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Abstract

With this Final Degree Project (TFG) an intervention proposal (not carried out) is exposed, aimed
at taking advantage of small breaks in the schedule to try to solve conflicts within the classroom,
such as lack of attention, fatigue, the relationship between classmates, which can affect the
classroom climate or stress that can affect the academic performance of students.

The proposal is intended to be worked on throughout an entire school year, from September to
May, and consists of nine templates to work from breathing, through relaxation to Creative
Relaxation and for this, a series of objectives are set. to comply throughout the work, as well as
the theoretical foundation that will give the essence to create the proposal. It is a long process
since students need to be aware of their breathing and their own body so that they can relax

through their own imagination.
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1. INTRODUCCION

El horario escolar puede llegar a ser una jornada larga y estresante para el alumnado, y
por ello esta propuesta esta centrada en beneficiar ese horario a través de la presencia de cuiias
motrices. Estas pueden tener diferentes usos en funcién de lo que se espera conseguir, y por
ello, en esta propuesta me centro en la introduccidn de la relajacidn creativa a través de las
cuias motrices para que el alumnado alcance estado de relajacién que ayude a su proceso de
aprendizaje y asi atender y solventar las necesidades durante la infancia y el proceso de

aprendizaje.

¢Hasta qué punto se puede controlar nuestra relajacién a través de la imaginacién?
¢Coémo el docente debe ayudar a su alumnado a aliviar esa tensidn que se crea en el aula?

Para Herrero (1994) es un proceso largo y constante pero efectivo y con grandes
resultados. En su libro “Entrenamiento en Relajacién Creativa” habla de cémo comenzd con su
curso para trabajar la relajacidn creativa para personas sanas, ya que utilizaba las técnicas de
Schultz y Jacobson para ampliar sus métodos hipnéticos en personas hospitalizadas.

Después de impartir su primer curso, los sujetos que habian participado en él pidieron
gue lo repitiese para mas personas debido al gran resultado del mismo y de cémo éste se puede
aplicar a diferentes areas con sus correspondientes modificaciones.

¢éTiene la relajacion la capacidad de hacer que el alumnado aprenda mejor?

Eugenio (1994) explica que se han hecho estudios sobre los ritmos cerebrales
comprobando que se aprende de una manera mucho mas significativa cuando estamos

escuchando o leyendo algo en un estado de relajacidon. Cuando en nuestro ritmo cerebral se
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estdn registrando ciclos de menor frecuencia, es decir, aquellas capacidades que tienen que ver
conmigo hacia adentro (ritmo alfa), la capacidad para aprender es mayor que cuando los ciclos
presentan una mayor frecuencia, es decir, son las capacidades que tienen que ver conmigo hacia
afuera. (ritmo beta).

Por ello, mi TFG se centra en una propuesta de intervencién no llevaba a cabo, para las
aulas de los colegios, ya que segun Herrero (1994) es otro espacio donde la Relajacidn Creativa
ha llegado para quedarse. Es importante que en las aulas se entrene al alumnado desde edades
tempranas para tener un control consciente de su cuerpo y de su imaginacion y dotarles de
herramientas y recursos para poder gestionar mejor la tensidn, el estrés, los conflictos, la falta

de atencion o mejorar el clima en el aula.

2. JUSTIFICACION

El motivo fundamental que me ha llevado a realizar este TFG es porque el cuerpo es un
factor fundamental para el aprendizaje del nifio. Por ello, mi trabajo se enfoca en las Cufias
Motrices, que son pequeiias rupturas en el horario escolar para facilitar y dotar de herramientas
para hacer mas llevaderas las horas que permanecen en la escuela y que les sirve, ademas, de
ayuda para su dia a dia, en esos momentos mds tensos que se puedan encontrar en cualquier
momento fuera del &mbito escolar, como, por ejemplo, si se estresan haciendo la tarea, que
puedan solventarlo por si mismos y poder continuar.

Quiero proporcionarles experiencias donde puedan conocer mejor sus capacidades motrices a
través de, por ejemplo, la relajacion creativa, y que asi amplien el conocimiento de su propio
cuerpo y de su estado de consciencia. Y por ello, no sélo esta enfocado al ambito escolar, sino
gue también a los demas ambitos de su vida y puedan controlarse mejor ante cualquier

situacion.
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Sin olvidar que los nifios aprenden y disfrutan a través del movimiento, del juego, de la
actividad. Parece que todo esto se olvida cuando el alumnado pasa de la etapa de Educacién
Infantil a la etapa de Educacidn Primaria, esta transicion debe ser mds un puente donde no se
pueda diferenciar de manera tan brusca la diferencia en las metodologias y en los recursos
empleados, y sobre todo en las etapas tempranas de Educacidn Primaria, ya que no se nos puede
olvidar que siguen siendo nifios y que sus esquemas mentales, en poco se parecen alos nuestros.
Se debe tener en cuenta que el horario escolar de por si ya supone un esfuerzo para el alumnado,
sobre todo en los inicios académicos como son la Educacién Infantil y Primaria, pero no solo eso,
ya que en muchas ocasiones éste puede llegar a ser mayor. Muchos de los nifios, debido a la
carga laboral de los familiares, acuden al programa de madrugadores, después se quedan al
comedor y contindan con las actividades extracurriculares. Estas jornadas pueden llegar a ser
muy agotadoras para el alumnado, por ello, hay que tener especial cuidado a la hora de elaborar
un horario escolar que intente adaptarse a las circunstancias del dia a dia de los nifios,
refiriéndome asi a la colocacidn de las materias para evitar que durante las primeras y las tltimas
horas se impartan aquellas que puedan resultar mas tediosas o que requieran un esfuerzo mayor
por parte del alumnado.

Por esto mismo, la relajacién a través de las cufias motrices es una herramienta que
puede ayudar en gran medida a gestionar esas jornadas escolares largas o complicadas donde
al alumnado se le reclama una serie de demandas que afectan a su propio aprendizaje y
rendimiento.

“Con la relajacion estudiards mdas comodo y aprenderas en menos tiempo” (De Prado,

2006:9)

“Con la relajacién mejoraras la salud, el descanso y el bienestar de tu cuerpo” (De
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Prado, 2006:11)

Como futura docente, creo en la importancia no solo de ensefiar las diferentes materias
y que el alumnado las comprenda, sino también de intentar sacar al maximo el potencial de los
estudiantes aportandoles herramientas funcionales que les ayuden a gestionar los momentos
mas estresantes del dia provocados por las exigencias educativas.

No solo he querido enfocar este trabajo en la relajacién, ya que aprovechando que el
alumnado de Educacién Primaria tiene una gran capacidad creativa, creo que es un aliciente
para que adquieran esa capacidad de relajacidn utilizando como puente algo que ellos utilizan
para jugar; la creatividad.

“El proceso creativo es una de las potencialidades mas elevadas y complejas de los seres
humanos, éste implica habilidades del pensamiento que permiten integrar los procesos
cognitivos menos complicados, hasta los conocidos como superiores para el logro de una idea”
(Esquivias, 2017).

Por todo esto, hago referencia al DECRETO 38/2022, de 29 de septiembre, por el que se
establece la ordenacién y el curriculo de la Educacién Primaria en la Comunidad de Castilla y
Ledn. En esta Orden podemos leer que la conciencia del propio cuerpo desde los primeros afios
de vida permite al alumnado comprenderlo y controlarlo y asi poder mejorar los movimientos y
la relaciéon de éstos con el entorno que los rodea. Ademas, e la regulacién y expresién del cuerpo
aumenta el optimismo, la resiliencia, la empatia y la busqueda de una finalidad.

Por otro lado, menciona que el control del cuerpo de manera progresiva junto con el
desarrollo de técnicas de relajacidn y respiracion contribuyen a la adquisicién de habilidades
para resolver de manera pacifica los conflictos, entendiéndose éstos como un mal clima en el
aula o dificultades en el aprendizaje, que pueden darse en el aula en cualquier asignatura, y que

se puede trasladar al ambito escolar, familiar y social.

m Trabajo Fin de Grado en Educacion Primaria 4



Desirée Marcos de Prado Relajacion Creativa en EP

3. OBJETIVOS

Objetivo general:

Inquirir sobre las oportunidades de la relajacidn creativa como contenido de las cuias

motrices en la etapa de Educacién Primaria.
Objetivos especificos:

- Conocer el concepto de cufia motriz, relajacién y Relajacion Creativa.

- Argumentar cémo las cufias motrices junto con el proceso de relajacion creativa ayudan
a tomar consciencia e interiorizacién del propio cuerpo y a solventar los conflictos en el
aula.

- Presentar una propuesta didactica de nueve cuiias para llevar a cabo en la etapa de
Educacion Primaria para compensar la falta de atencién, cansancio, nerviosismo o

tension.

4. FUNDAMENTACION TEORICA

En este apartado voy a pasar a recoger los aspectos tedricos que apoyan mi Trabajo de

Fin de Grado.

En principio se centra en la importancia del cuerpo y seguidamente, el papel de éste
dentro de la escuela, asi como las cufias motrices y el contenido a tratar dentro de éstas: la
relajacion y la Relajacidn Creativa, dando cabida ademas a la respiracion, ya que es un proceso

ligado.
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4.1 La importancia del cuerpo y su papel dentro de la jornada escolar.

En este apartado se pasa a fundamentar la importancia de la presencia del cuerpo
durante la jornada escolar.

Llevo afos escuchando a nuestros profesores de Educacion Fisica que el cuerpo en el
proceso de ensefianza-aprendizaje siempre ha estado relegado a un segundo puesto y que
Unicamente lo utilizamos en esta asignatura. Y no mas lejos de la realidad, asi es, no hace falta
ser un experto en el tema, basta con haber sido un alumno de cualquier escuela. Somos
conscientes de que la educacion evoluciona y que las escuelas se adaptan a los nuevos
aprendizajes y metodologias, pero, el aspecto intelectual siempre ha tenido mayor relevancia

que la presencia del cuerpo del alumnado.

“Buena parte del desarrollo curricular requiere que los nifios y nifias aparquen sus
intereses, deseos y necesidades corporales hasta el momento del recreo o a la clase de

Educacion Fisica que, al parecer, tienen intenciones semejantes” (Vaca, 2002:31)

En la educacién presencial, profesores y estudiantes acuden a las clases con sus
cuerpos y, en un sentido u otro, la escuela debe responder a este hecho. Lo hace de
diferentes formas. En muchos casos, se ha intentado aislar y enmudecer los cuerpos,
generalmente inquietos, de nifios y nifias: con castigos, mediante el mobiliario, con
entretenimiento o con medicacidon. No siempre y no en todas las areas se actua de la
misma manera. En algunas areas, la motricidad es mas visible, mds tolerada e incluso
mas fomentada. También hay diversas respuestas a la imposibilidad de inmovilizar los

cuerpos completamente y durante todo el tiempo. (Martinez, 2013, pp. 164)

Vaca (2013) nos habla de las diversas presencias corporales que van desde la

inexistencia de la movilidad hasta aquellos momentos donde el movimiento se utiliza como una
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salida mas o menos controlada del cuerpo.

En funcidn de esas presencias corporales, segin Vaca, Fuente y Santamaria (2013) nos
centramos en una clasificacion de los diferentes cuerpos que nos encontramos en la escuela a

lo largo de la jornada escolar:

e Cuerpo silenciado: todas aquellas actividades donde el cuerpo no tiene cabida. El
alumnado permanece inmdvil para atender lo que el profesor explica. Un ejemplo de
este tipo de cuerpo seria en una explicacidn en una clase magistral.

e Cuerpo suelto: el cuerpo presenta una total libertad de movimiento, éste estd libre. Un
ejemplo de este tipo de cuerpo seria en el momento del recreo.

e Cuerpo implicado: aparece en aquellas situaciones donde el cuerpo interviene, para
llevar a cabo otra actividad. Un ejemplo de este tipo de cuerpo seria al realizar un
intercambio de clase.

e Cuerpo instrumentado: para comprender distintos conceptos se utiliza el cuerpo y el
movimiento.

e Cuerpo expuesto: en las situaciones donde el cuerpo se expone al resto de compaiieros.
Un ejemplo de este tipo de cuerpo seria cuando salen a la pizarra o a exponer un tema.

e Cuerpo objeto de tratamiento educativo: en las situaciones donde se tiene como
objetivo alcanzar el desarrollo de las capacidades motrices, el alumnado presencia este
cuerpo sobre todo con el maestro de Educacion Fisica. Un ejemplo de este tipo de

cuerpo seria un ejercicio de coordinacion.

Segln Vaca (2002) trabajar con las distintas presencias corporales requiere de un
trabajo cooperativo por parte del profesorado.

La preocupacion por lo corporal debe superar la dedicacién asignada a los

m Trabajo Fin de Grado en Educacion Primaria 7



Desirée Marcos de Prado Relajacion Creativa en EP

maestros/as de Educacidn Fisica, para insertarse en las preocupaciones e intenciones de

los maestros tutores y en el conjunto del profesorado del centro, a la hora de programar

los procesos de ensefianza-aprendizaje, de disponer, y vestir los lugares de intervencion,

de construir los horarios, establecer los turnos de recreo, etc. (Vaca, 2002:29)

Para ser mas conscientes de la importancia de lo corporal en la escuela, vamos a
pararnos un momento a pensar en todos los aspectos de la escuela que van ligados a este
concepto como son en la elaboracién de los horarios o en como se distribuyen las aulas, el
mobiliario y los diferentes recursos o en la utilizacién de uniformes. Asi como también Ila
problematica que se ha atendido siempre con el peso de las mochilas.

Hace afios, la presencia de lo corporal estaba presente hasta para la imposiciéon de
castigos, ya que los que se atribuian eran fisicos, y que, si nos paramos a pensar, castigaban el

movimiento, por poner un ejemplo, con un castigo destinado al dolor fisico. (Martinez, 2013).

4.2 El horario escolar y la fatiga

El horario escolar es un aspecto fundamental a tener en cuenta sobre el proceso de
ensefianza y aprendizaje puesto que no todos los momentos son iguales, ni tampoco los dias de
la semana, ya que, por ejemplo, el cansancio en el alumnado se va notando a lo largo de ésta.

Para Vaca (2013), el horario escolar tiene multiples significados, nos podemos referir a
los horarios oficiales donde se reparten las diferentes materias lectivas en funcién del
curriculum, pero también atiende a la realidad del dia a dia, ya que no siempre se cumple con
exactitud debido a que el alumnado no aprende a un ritmo marcado por la Ley, sino que hay
gue atender las necesidades que se presentan, atendiendo asi a los procesos de ensefanza y
aprendizaje.

Y no sélo es que tenga diferentes significados, sino que, ademas, éste tiene funciones
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diferentes seguin la edad de los escolares, las jornadas de los nifios del primer curso de Educacién
Infantil poco se parecen a las de los nifos del primer curso de primaria, y asi en funcién de la
edad y de las exigencias que marca cada curso en funcion del desarrollo del alumnado.

Son los docentes los que van moldeando esos horarios para que la ensefianza tenga el
valor que le corresponde atendiendo a las particularidades de cada alumno. Los planes en la
escuela se van formando en funcién de los momentos que puedan ser mds provechosos
atendiendo a la realidad de las aulas, asi como se ha fundamentado con los relatos en las
intervenciones dentro de las aulas.

Los docentes y el alumnado deben estar siempre involucrados los unos con los otros, y
las cufias motrices pueden ser un puente para alcanzar esa finalidad ya que éstas buscan que
haya una mayor implicacién por parte del alumnado. Las cuiias pueden permiten que el trabajo
durante la jornada en la escuela sea mas efectivo.

...no debe perderse de vista que las horas no se parecen: las horas de la mafiana
no son las de la tarde; las horas de despertar, las horas de la digestidn, las que preceden
al recreo, las que le siguen, todas son distintas... Estas diferencias no tienen demasiada
incidencia en la atencion de los buenos alumnos. Estos gozan de una bendita facultad:
cambiar de piel de buen grado, en el momento adecuado, en el lugar adecuado... Su
velocidad de encarnacién es lo que distingue a los buenos alumnos de los alumnos con
problemas... Su silla es un trampolin que les lanza fuera de la clase en cuanto se sientan
en ella... Si lo que espero es su plena presencia mental, necesito ayudarles a instalarse
en mi clase. ¢Los medios de conseguirlo? Eso se aprende sobre todo a la larga y con la
practica. Una sola certeza, la presencia de mis alumnos depende estrechamente de la
mia: de mi presencia en la clase entera y en cada individuo en particular, de mi presencia

también en mi materia, de mi presencia fisica, intelectual y mental... (Pennac, 2009, 108)
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4.3 Contenidos a tratar

En este apartado procedo a explicar los contenidos que se van a llevar a cabo en la
puesta en practica, que son las cuiias motrices y, dentro de éstas; la respiracién, la relajacion y
la Relajacidn Creativa, ya que es un proceso que va unido.
En todo proceso de relajacidn, tiene que haber primero una toma de conciencia de la

respiracion.

Como el contenido principal a abordar es la relajacidn creativa trabajada a modo de cuiia
motriz, pero para llegar a este tipo de relajacidn, primero tenemos que trabajar la relajacién

fisica, procedo a hablar de los efectos de ésta, asi como también el proceso de respiracion.

4.3.1 Cuitas Motrices

Santamaria (2015) comenta que fue en el afio 1977 cuando Marcelino Vaca comienza a
interesarse por éstas acerca de la ocasion de la motricidad en las aulas y su aportacion a la
interdisciplinariedad.

Segln Vaca (2013), las cufias motrices aparecen para aliviar esa fatiga producida por la
jornada escolar, pero que no solo son beneficiosas para el alumnado, sino que también lo son
para el propio profesorado por los efectos positivos que éstas presentan y que sirven a ambos
por igual.

Por esto, las cufias motrices son situaciones educativas donde el cuerpo y el movimiento
son el objeto disciplinar del tratamiento educativo. Por lo comun, se trata de episodios muy
cortos en el tiempo, entre los tres, cinco y los diez minutos de extensién.

El cuerpoy sus posibilidades de movimiento nos muestran lo que los escolares necesitan
en todo momento, pero no hay que entender el cuerpo solo como una manera de expresion,

sino que se entienda como un medio que permita experimentar y por ello, es viable que se
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puedan formar aprendizajes y que se puedan desarrollar capacidades.

Atendiendo a Vaca y Varela (2008) éstas tienen una doble finalidad: en primer lugar, a
conseguir que el alumnado presente una mayor implicacion y se presten mads accesibles para la
adquisicion de los aprendizajes y, en segundo lugar, se centran en conocimientos y aprendizajes

especificos dentro del ambito corporal en la Educacién Infantil y Educacion Primaria.

4.3.2 ¢{Coémo las cuilas motrices compensan la falta de atencidn, el cansancio, el
nerviosismo, el estrés o la tension?

Eric Jensen es uno de los muchos autores que ha trabajado sobre el estudio “los ciclos
de atencion y el tiempo de procesamiento”:

Tenemos altibajos de atencidn natural a lo largo del dia. Son ritmos ultradianos,
uno de los ciclos clave de nuestro cerebro que dura entre 90 y 110 minutos. Esto significa
gue tenemos unos 16 ciclos durante un periodo de 24 horas. [...]. Algunos alumnos que
estan sofolientos en clase pueden estar tocando fondo en su ciclo de atencién.
Movimientos tales como estirarse o correr pueden ayudar a centrar la atencién. (Jensen,

2008: capitulo 5)

Jensen (2008) nos dice que hay tres motivos por lo que es contraproducente mantener

una atencién constante:

1. La mayor parte de los contenidos los aprendemos muy rdpidamente y no lo podemos
procesar conscientemente.

2. Para que el aprendizaje sea significativo necesitamos tiempo, ya que necesitamos
procesarlo internamente.

3. El individuo después de cada nueva experiencia necesita un periodo de tiempo para

escanear el aprendizaje.
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Jensen (2008) expone que el alumnado no puede elaborar significado a la misma vez
gue se estd captando su atencidn. La sinapsis acrecienta después de un periodo de tiempo para
gue se asienten las conexiones neuronales.

Vaca, Fuente y Santamaria (2013) menciona otra particularidad que hay que tener
presente, como es el caso del estrés. Este se puede dar por diferentes causas como puede ser el
aumento de la ratio, el mal companerismo, la mala iluminacién o también debido a la gran carga
educativa que a veces puede ser demasiado exigente o a la forma de ser o de actuar del docente,
etc.

La grafica presentada a continuacion, indica la relacion directa entre el estrés, el

rendimiento del alumnado y los efectos emocionales.

Figura l.

Grdfica de la conexion directa entre el estrés, el rendimiento del alumno y sus consecuencias

emocionales.

Bajo rendimiento Aprendizaje éptimo Bajo rendimiento

Rendimiento en el aprendizaje
Velocidad y calidad del aprendizaje

Suefio-Apatia-preocupacion- Estado de alerta relajado-  Ansiedad-angustia-caos
Menor Mayor
Ap—— £ »
NIVELES DE ESTRES v

Repercusion del estrés sobre el rendimiento en el aprendizaje (Jensen, E. 2008:85)
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Nota: Conexién directa entre el estrés, el rendimiento del alumno y sus consecuencias
emocionales. Tomado de Cufias motrices en la escuela de Infantil Y Primaria (p.83), por

Marcelino Vaca, Susana Fuente y Nuria Santamaria, 2013.
Cufias motrices en la Escuela de Infantil Y Primaria.
Jensen (2008) ademas, propone dos soluciones para reducir el estrés en el alumnado:

1. Controlar los momentos que pueden provocarlo.

2. Utilizar técnicas personales que medien esas situaciones.

Asi como también Jensen (2008) menciona la importancia de que ensefiemos al alumnado
a controlar su estrés a través de técnicas como la disposicidon del tiempo, la respiracion, el

descanso, las relaciones y el apoyo entre el alumnado.

He hablado de dos factores que pueden afectar al rendimiento del aula, como han sido, la
capacidad de atencidn y el sentimiento de estrés y ahora, paso a mencionar la importancia de
la movilizacién muscular, ya que las cufias motrices, como llevamos hablando, facilitan estos

movimientos.

Vaca, Fuente y Santamaria (2013) exponen que mover las cadenas musculares a lo largo
de la jornada escolar previene las tensiones en los musculos y las malas posturas. Ademas, se
hace consciente al alumnado de las repercusiones fisicas que conlleva el sedentarismo y esas
malas posturas. Las cufias motrices nos sirven de scanner postural ya que se produce una
observaciéon y podemos ayudar asi a portar un diagndstico o deteccion de alteraciones.

También repercute en la exactitud de movimientos, requiere una concentracién y el
alumnado puede ejercitar el ritmo normal de la respiracién. Asi como el valor de las transiciones

para corregir los actos enmendados, combinandose éstas con los estiramientos estaticos y los
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dindmicos. Todos los movimientos son realizados despacio para poder controlarlos y asi el
propio alumnado puede corregir errores y darse cuenta de los diferentes procesos de sus
movimientos.

Las cufias motrices se trabajan de una manera repetitiva para fijar y automatizar los
contenidos adecuadamente, y esto provoca, ademas, el disfrute del alumnado, ya que al
principio de la cuia el alumnado esta concentrado y una vez que la ha aprendido, solo disfruta

el momento.

Ademas, para que las cufias motrices lleguen a su objetivo se necesita crear un clima en
el aula donde prime el respeto, la escucha activa, la confianza, la calma, etc. Para asi, poder
obtener un aula con menos discusiones o conflictos.

Vaca, Fuente y Santamaria (2013) exponen que para que el maestro pueda exigir un
rendimiento a su alumnado para lograr unos aprendizajes significativos, debe crear un aula
donde se preste un ambiente de escucha, donde haya respeto y sutilidad, y para que el maestro
pueda conseguir estos objetivos debe ser delicado con los ritmos, necesidades e intereses de su

alumnado.

4.3.3 ¢{Como las cuinas motrices favorecen el clima de un aula?

Vaca, Fuente y Santamaria (2013) exponen cuatro factores fundamentales para

interpretar el clima dentro del aula:

1. Laorganizacion del aula: entendiéndose como la organizacién del espacio y del horario,
el cumplimiento de las normas, y la puesta en marcha para prevenir conflictos.
2. La programacion de los contenidos y de cémo se van a impartir relacionados con el

curriculum.
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3. Lasrelaciones interpersonales éptimas entre el profesor y el alumno y alumno-alumno.
4. El estilo docente, teniendo en cuenta las cualidades y habilidades del profesor, cdmo
actua ante los problemas y cémo gestiona el control del grupo al impartir cualquier

actividad.

Vaca, Fuente y Santamaria (2013) hacen un breve resumen de como estos cuatro

factores ayudan a mejorar el clima del aula:

1. La organizacidn de los tiempos hace que se respeten las necesidades de cada alumno
atendiendo a su fatiga, tensidn, ausencia de atencién y su estado emocional. Ademas
de que se facilita el tratamiento de las normas y se favorece el trabajo auténomo.

2. En cuanto a la programacion de contenidos, donde se credé un Proyecto llamado
“Elaboracién de materiales alternativos a los libros de texto” proporcionando
permisividad y dinamizando los procesos de ensefianza-aprendizaje.

3. Las cuiias ofrecen salidas a las emociones, a las tensiones, a las necesidades...evitando
gue se creen esas situaciones poco dptimas que no permiten que se trabaje en buenas
condiciones. Favoreciendo asi, las relaciones interpersonales de acuerdo a las vivencias
que estas cufias permiten.

4. En cuanto al estilo docente, se respeta al nifio en su totalidad proporcionandole

confianza y seguridad, ya que hay una libre experimentacién y expresividad.

“Nuestraintencién es llegar a conseguir que el alumnado haga de ellas un uso auténomo
y que las utilice para sentirse mejor dispuesto, mas integrado, tanto en la escuela como

fuera de ella” (Vaca y Varela, 2008:52)

Con las cufias motrices, aunque sean de breve duracidn, se pueden trabajar multitud de

competencias para que la vida en el aula y fuera de ella sea satisfactoria. A través de éstas, el
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alumnado tiene unos minutos para poder evadirse mientras aprende, es decir, escuchando su
propio cuerpo, aprender a aceptarse y valorarse. Ademas, exige concentrarse en escuchary a
ser escuchado, son situaciones en las que no solo importa lo que ensefia el profesor, va mas alla
de todo eso, se centra en la necesidad del propio nifio y de cdmo se siente y de cdmo aprende.
Por esto, no solo es que las cufias proporcionen saberes motrices, sino que también
tienen un valor pedagdgico ya que permiten que se cree un espacio de escucha, de respeto, de
calma y de comprensidn y que ayudan a que el clima en el aula sea éptimo y con ello que sirva
de puente para la adquisicién de los conocimientos.
La cufia motriz puede ser un acontecimiento ligado o independiente del que se estd
llevando a cabo en esas mismas fechas en la sala-gimnasio. La unidad didactica que se
estd desarrollando en el ECI o EFE, puede tratar del mismo tema o de un tema distinto.
Una cufia motriz centrada, por ejemplo, en el proceso de respiracién puede ser realizada
siempre que el maestro o la maestra lo consideren oportuno. (Vaca, 2013:27)
Una vez entendidas que son las cufias y como se aplican, Vaca, Fuente y Santamaria
(2013) nos hablan de la clasificacidon en funcion de su finalidad:
1. Agquellas que estdn relacionadas con el cuerpo suelto para que haya una mayor
trascendencia e involucracién por parte del alumnado.
2. Aquellas que tienen como finalidad trabajar un contenido corporal de una manera mas
especifica.

3. Aquellas que sirven como puente para alcanzar los aprendizajes.
Y de los tipos de cufias en funcidn de lo que se quiere conseguir:

- Catdrticas: aquellas que tienen como finalidad satisfacer la necesidad de moverse,
puede tener un doble objetivo, que sea para la activacién o para la relajacion del

alumnado.
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- De desarrollo o de cuerpo objeto de tratamiento: aquellas que tienen como finalidad
trabajar un tipo de contenido motriz de una forma mas concreta, relacionadas
directamente con el area de Educacidn Fisica.

- Complementarias o de cuerpo instrumentado: aquellas que estan destinadas a tratarse

dentro de una unidad didactica concreta ya que trata algun contenido especifico.

Estas no deben ser tratadas Unicamente en las aulas, ya que ademds sabemos que las
cuias motrices dan la oportunidad al alumnado de hacer transferencias funcionales para sus
movimientos en su dia a dia, por lo que como Vaca, Fuente y Santamaria (2013) comenta:

La importancia de involucrar a las familias, y que ésta forme parte del desarrollo ya que,
si se refuerzan las técnicas en casa, los aprendizajes significativos se vuelven mas sélidos.

Como finalizacion de este apartado menciono a Vaca, Fuente y Santamaria (2013) ya
gue no solo hablan de cufias motrices, sino que hacen la distincidn con las psicomotrices, ya que
mencionan que para ellos no son lo mismo y que la Psicomotricidad es una corriente de la
Educacion Fisica Escolar.

Vacay Varela (2008) destacan de la psicomotricidad como corriente educativa:

e Los objetivos y medios que la definen, como son, el conocimiento y el control corporal,
el equilibrio, las coordinaciones...
e El modo de entender y tratar al nifio. A través de sus conocimientos previos, el maestro

debe escuchar, respetar y aceptar su globalidad para ayudarle a avanzar.

4.3.4 Respiracion

“La respiracion es la primera técnica de relajacién que deberas dominar con
certeza. Es necesaria para aprender y practicar mejor otros métodos de relajacion”. (De

Prado y Charaf, 2000:32)
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e El proceso de la respiracion

Segun los apuntes recogidos en la asignatura Educacion Fisica y Salud (2022) el aire entra
a los pulmones a través de las vias respiratorias altas, seguidamente, de la nariz-boca va
directamente a la laringe, traquea y bronquios. Estos van paulatinamente fraccionandose para

acabar mas finos y llegar hasta los alvéolos.
Los alvéolos componen el 90% del volumen de los pulmones.

e Tipos de respiracion:

1. Diafragmatica-Abdominal: respiracion donde se inspira el aire por la nariz de una
manera lenta y seguidamente se espira por la boca con la ayuda del diafragma y los
musculos abdominales.

2. Respiracion Pulmonar-Tordcica: respiracién inconclusa que se realiza con los musculos
gue rodean las costillas que dilatan la caja toracica.

3. Respiracion Clavicular: respiracién mas superficial, se realiza con la parte superior de los
pulmones y se abre parte de la clavicula. Se realiza mucho esfuerzo y la entrada del aire
es inferior al resto de respiraciones.

4. Respiracién completa: es la unién de las tres respiraciones descritas anteriormente de

tal manera, que provoca que los pulmones se hinchen totalmente.

¢Coémo respiramos normalmente?

Los individuos respiramos automaticamente y es uno de los primeros reflejos
inconscientes mas importantes. Son pocos los que dedican alguna parte de su tiempo a realizar

una respiracion consciente. (De Prado y Charaf, 2000)
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“Una correcta respiracion (profunda y diafragmatica) garantiza una mejor
oxigenacién, un ritmo pausado y equilibrado, evitandonos cansancios y fatigas

innecesarias.” (De Prado y Charaf, 2000:33)

Segun Castafier y Camerino (1991) es fundamental que la respiracidén sea lenta y
extensa, porque asi queda menos aire residual en las vias respiratorias, consiguiendo que el aire

que llega a los pulmones sea mas fresco y que se absorba con mayor facilidad.

4.3.5 Relajacién

La relajacion es casi un sindnimo de distensidn muscular y psiquica con descenso y
eliminacién de la tension generada por el trabajo y el esfuerzo que realizan los musculos en
accién, lo que facilita la recuperacion paulatina de la calma, el equilibrio y la paz. (De Prado y
Charaf, 2000:9)

La relajacidn proporciona descanso ya que, si no se piensa en hacer nada, ni se hace
nada (ya que se detiene la accion muscular psicoldgica y el equilibrio mental) el individuo
recobra el trabajo del esfuerzo volviendo a su estado normal. Cuando han pasado un par de
horas o tres realizando una actividad, el organismo debe tomarse un tiempo para eliminar las
toxinas que se han generado en las células y en las fibras musculares estando en total

inactividad. (Charaf y De Prado, 2000:9)

“Segun algunos estudios la constancia en la practica de la relajacién puede provocar

cambios en los dmbitos fisioldgico y psicoldgico.” (Ruibal y Serrano, 2001: 42).

Efectos de la relajacion

Efectos fisioldgicos:
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- Larespiracién se hace mas lenta y profunda.

- Aumenta la ventilacién pulmonar.

- Tranquiliza el sistema nervioso central.

- Reequilibra el funcionamiento entre el sistema nervioso simpatico y parasimpatico
disminuyendo los efectos corporales negativos que provoca el estrés.

- Mejora la oxigenacion de los tejidos.

- Mejora la regulacion del tono muscular y la calidad del mismo.

- ... (Ruibal y Serrano, 2001:42)
Efectos psicoldgicos:

- Previene y disminuye el estrés y la ansiedad.

- Mejora la conciencia de nosotros mismos.

- Mejora los trastornos del suefio.

- Ayuda a estar mas seguro de si mismo.

- Mejora la capacidad de atencién.

- Aumenta la concentracion.

- Proporciona calma, serenidad y mejora el equilibrio emocional.

- ...(Ruibal y Serrano, 2001:42)

e Meétodos de relajacion

Certifican que todos los métodos de relajacidn existentes se pueden englobar en dos

grandes grupos: los de relajaciéon segmentaria o analitica y los de relajacién global. Los dos
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métodos mas tradicionales son el de Schultz (1980) y el de Jacobson (1938).

El método de Schultz es un método global donde se persigue la distensién mental y una
descontraccion de todos los musculos centrandose en la concentracidn a través de imagenes,
sensaciones, etc. Se basa en enviar 6rdenes al cerebro para tener una respuesta del cuerpo en
su globalidad. Por otra parte, el método de Jacobson tiene como finalidad la relajaciéon
segmentaria donde se busca la distension progresiva de los segmentos del cuerpo.
(Gémez,2013).

El método de Schultz es muy complicado para trabajar con los niflos ya que es un
método muy exigente ya que requiere mucha concentracion mental. Se podria empezar a
trabajar a partir de la Educacién Secundaria Obligatoria. Por el contrario, el método de Jacobson
como se centra en la contraccién-distension de los segmentos corporales, se puede trabajar sin
ningun problema con el alumnado de Educacion Primaria. El método presenta tres fases (Gémez,

2013):

1. Fase de Inactividad: la finalidad estd en la concentracién del sujeto sélo en un segmento
corporal.

2. Fase de relajacion Diferencial: la finalidad esta en que el sujeto sea consciente de la
distincién entre los musculos contraidos y los que estan relajados en una accién del dia
a dia.

3. Fase de Entrenamiento para Situaciones Complicadas: se toman en cuenta esos
momentos que nos provocan tension muscular por el estrés afectivo o emocional, para
aprender a enfrentarlos.

El control consciente del tono muscular es dificil de lograr y hay que adaptarlo
progresivamente al nivel de desarrollo del nifio. [...] A los seis o siete afios, se puede introducir

la estimulacién visual en forma de visualizaciones féciles de lograr (por ejemplo, que el nifo
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imagine que esta en la playa) o de imagenes (“imagina que eres un flan”). (Gémez, 2013:40).

4.3.6 Relajacion Creativa

Retomo el concepto de relajacion para dar paso al concepto de creatividad y
seguidamente a la Relajacién Creativa.

La relajacion es casi un sindnimo de distensidn muscular y psiquica con descenso y
eliminacién de la tension generada por el trabajo y el esfuerzo que realizan los musculos en
accién, lo que facilita la recuperaciéon paulatina de la calma, el equilibrio y la paz. (De Prado y

Charaf, 2000:9)
e Concepto de creatividad

De Prado y Charaf (2000) afirman que es un concepto multidimensional y que para
definirlo hay que englobar una serie de conceptos como son la fluidez, la originalidad, la
imaginacién, la fantasia y la ensofiacién, la analogia, la identificacion personal, la innovacion.
También es un puente para saber solucionar problemas y lleva al individuo a una expresion total.

Como estos conceptos provocan una alteracion en los movimientos musculares usados
de manera habitual como son ver y pensar de una manera légica o racional, hacen que las
funciones fisioldgicas y neuroldgicas tomen un descanso ya que hay una inactividad. Comienza
a operar la creatividad, que de manera habitual no se ponen en préctica en la vida diaria de una
manera consciente.

e Principios de la creatividad

1. Libertad y autonomia.

2. Felicidad y comodidad.

3. Comunicacion interna y externa coherente.

4. Impresidny expresion equilibradas.
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5. Transformacion interior y exterior continua.

Para trabajar la Relajacion Creativa se debe tener en cuenta:

La relajacién muscular que tiende a crear armonia en el cuerpo, pero no es el objetivo

en si, es una predisposicion. Cuando sientes tu pierna “blanda” estd relajada. Se puede trabajar
en el primer ciclo de primaria (dejar los brazos blandos o duros, se comprueba moviendo los
brazos), pasar por distintas partes del cuerpo para el conocimiento de uno mismo.

La relajacion bascular: “caliente”, mi circulacidon fluye mejor o no en funcién de los

capilares y los vasos sanguineos, los capilares estdn mas cerca de la piel (creemos que no
podemos controlarlos), y a través de la interiorizacidn pides a tu mano que este caliente y lo
logras y lo que has hecho ha sido ampliar el fluido de esos capilares.

Una vez explicadas la relajacion y la Relajacidon Creativa se entiende que, para llegar a
una Relajacién Creativa, tenemos que tomar conciencia de nuestro cuerpo de una manera fisica.
Por lo que, la Relajacidn Creativa, en funcién de la relajacion fisica, lleva al sujeto a la capacidad
de adquirir recursos, imagenes y herramientas para el aumento de los beneficios de la relajacion
en funcién de cada sujeto.

“La relajacién te hace un animal viviente (vida, energia y salud) y mds humano (mds
sentido, sensible y sensitivo, mas moldeante y emotivo, mas imaginativo y sociable).” (De Prado,
2012:32)

Por lo expuesto hasta ahora, se entiende que la Relajacion Creativa tiene un vinculo con
el desarrollo de la creatividad y la imaginacion, en este caso con el alumnado de Educacion
Primaria, que es la comunidad con la que se va a trabajar. Al tratarse de un curso del primer
ciclo, se tiene en cuenta que la imaginacion por parte de éstos esta en un momento clave y esto
puede convertirse en un factor fundamental para que las sesiones se lleven a cabo con éxito.

Mencionando a De Prado (2012) en su libro “El ABC de la relajacion creativa”, indica los
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principios fundamentales que deben aparecer en el proceso de la relajacién creativa, siendo

estos:

Conciencia corporal. Es el punto de partida, se vincula con las sensaciones que se
producen en nuestro cuerpo en el mismo momento en el que se esta produciendo
la relajacion. Asi como puede ser, la tensién muscular, la respiracidn... Hay que
aprender a ser conscientes de lo que nos ocurre en cada momento para poder
entender nuestro propio cuerpo desde el interior.

Visualizacién interior. En este punto se intenta conseguir la visualizacién de las
diferentes partes del cuerpo.

Dialéctica u oposicién. La finalidad de este apartado es poder ser conscientes de los
diferentes contrastes que se producen en nuestro cuerpo de una manera
intencionada, como pueden ser movimientos bruscos y movimientos mas delicados.
Simetria. En este punto se tienen en cuenta la armonia y el equilibrio de las partes
corporales simétricas y qué sensaciones avivan en nosotros.

Ritmo mondtono y continuado. Nos encontramos en un punto donde se utilizan
movimientos repetitivos y mecdnicos para encontrar esa relajacion.

Originalidad. Se pone en préctica la creatividad del alumnado, de tal forma que,
deben realizar gestos inusuales con las distintas partes del cuerpo, gestos a los que
no estén acostumbrados o gestos que se realicen con una parte determinada del
cuerpo gque en una situacion normal nunca se realizaria.

Armonia gozosa. Se basa en la imaginacion de sensaciones que nos producen placer

y agrado.

Condiciones para la relajacién
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Las técnicas de relajacion en el aula varian en funcién de cobmo queramos realizarlas, en
este caso, como se trabaja la Relajacion Creativa, tomamos nota de Herrero (1994) en cuanto a

la posicién que deben tener en cuenta los nifios para comenzar con el proceso.

1. Espalda bien apoyada en el respaldo, que no esté inclinada hacia ningun lado.

2. Antebrazos sobre los brazos de la silla (a excepcidn de ellos se apoyaran en la mesa)

3. Piernas flexionadas por las rodillas.

4. Rodillas separadas.

5. Pies planos sobre el suelo.

6. Que la cabeza esté un poco inclinada hacia delante de tal manera que no haya tensién

en el cuello.

Cuando se ha llegado a la Relajacidn Creativa, se llega a un proceso que se llama “paisaje
interno” donde siempre debe haber: vegetacion, agua y sol. Este paisaje puede ser conocido por
el individuo o inventado, o un lugar en el que gustaria estar, cada uno debe imaginar el suyo
propio. Una vez experimentado, dentro de ese paisaje se debe buscar un lugar, donde uno se
sienta a gusto, cdmodo o seguro, para crear una morada (entendiéndose por un lugar donde
instalarse. Tanto el paisaje como la morada deben ser creadas por el sujeto que lo imagina, no

se influye a los individuos sobre ello. (Herrero, 1994).

5. METODOLOGIA

La metodologia de este Trabajo de Fin de Grado presenta tres fases fundamentales para

el desarrollo del mismo:
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Esta primera requiere de la necesidad de buscar informacidon de acuerdo a los temas
como la Relajacion Creativa a través de las cufias motrices en el ambito escolar, enfocandolo a
la Educacién Primaria. Esta primera fase puede resultar mas tediosa por el hecho de que se debe
tener claro cémo se adquiere la informacién, es decir, a través de fuentes fiables. He dirigido mi
intervencion (no llevada a cabo) en las caracteristicas y beneficios, asi como también las posibles
dificultades que se pueden encontrar en un contexto real como es el aula de un colegio.

Pasamos a la segunda fase, que se centra en una planificacion en cuanto a la
construccion del aprendizaje. En este apartado he disefiado nueve sesiones progresivas al
alumnado plasmadas en plantillas que pueden verse en los Anexos, me he basado en el método
de Entrenamiento en Relajacion Creativa de Eugenio (1994) centrandome en concreto, en el
segundo curso de Educacién Primaria, aunque son sesiones que se pueden adaptar y ser
aprovechables para el resto de los cursos de esta etapa educativa. Al trabajar con un alumnado
de esas edades, se aprovecha al méximo la imaginacion, ya que éste tiene un gran potencial en
todo lorelacionado ala creacidn a través de la mente, lo que facilita el trabajo sobre la Relajacidon
Creativa.

Y, por ultimo, la tercera fase esta destinada a hacer una valoracion global del trabajo y

de la propuesta a modo de conclusién.

6. PRESENTACION DE LA PROPUESTA

6.1 Objetivos

- Adquirir conciencia sobre el propio cuerpo en las practicas de relajacion.

- Ser conscientes de la respiracion.
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- Aprender a relajarse a través de la imaginacién.

- Encontrar en la imaginacion y en la relajacién un método de ayuda para controlar sensaciones

y emociones y mejorar el rendimiento.

- Adquirir diferentes herramientas para poder solventar de manera auténoma y en grupo

situaciones que provoquen algun desorden en el clima normal del aula.

6.2 Propuesta

6.2.1 Destinatarios

Para la propuesta se ha escogido a un grupo de conveniencia, siendo esto un
procedimiento de muestreo no probabilistico y no aleatorio empleado para desarrollar muestras
en funcidn de la comodidad en el acceso, la desocupacion de los individuos que componen la
muestra, dentro de un tiempo determinado etc.

El grupo de conveniencia escogido ha sido el del segundo curso del primer ciclo de la
etapa de Educacion Primaria, de tal manera, que la propuesta que voy a presentar en el siguiente
apartado esta adaptada al nivel de desarrollo del alumnado, por lo que las sesiones puedan ser
llevadas a cabo de una manera éptima. Se sabe que cada etapa es diferente, y que las
capacidades o habilidades que tiene un nifo de sexto curso, todavia no las tiene uno de segundo,
por esto mismo he querido centrar la propuesta en un curso determinado adaptado a las

habilidades y capacidades del alumnado de esta edad.

6.2.2 Temporalizacion

La realizacion de la propuesta esta disefiada para que se lleve a cabo a lo largo de todo
el curso escolar, es decir, desde septiembre hasta mayo, se lleva a cabo todos los dias de la

semana para interiorizar los contenidos a tratar y éstos van evolucionando para abarcar todo el
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proceso de la Relajacién Creativa.

Las horas donde se trabajaran las cufias motrices seran entre la primera y la segunda
horay la quinta y la sexta, aprovechando esos momentos de la jornada escolar que pueden ser
mads cansados o estresantes para el alumnado. Por eso mismo, aunque, como ya he mencionado,
haya unas horas fijas para la realizacién de las cuiias, siempre pueden utilizarse en el momento

gue sean necesario, por ejemplo, para la realizacién de un examen.

Figura lll.

Cronograma cufias motrices.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
09:00-10:00
CUNA MOTRIZ 3-5 mins
10:00-11:00
11:00-12:00
12:00-12:30 RECREO
12:30-13:10
CUNA MOTRIZ 3-5 mins
13:10-14:00

Fuente: Elaboracién Propia

Todas las actividades tienen una relacién entre si, como ya he comentado
anteriormente, para alcanzar la Relajacion Creativa primero hay que centrarse en la respiracion
y en la toma de conciencia del propio cuerpo, por lo que las actividades van evolucionando en
funcidn de las caracteristicas y objetivos que se han planteado.

Tanto al inicio de la sesién como al finalizarla, la tutora se dirigird al alumnado con
“ee00” y a lo que contestaran “ooee” de tal manera que tengan claro cuando empieza y finaliza

la sesidn.
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Recodemos la posicidn que Herrero (1994) expone que deben tener en cuenta los nifios

para comenzar con el proceso.

1. Espalda bien apoyada en el respaldo, que no esté inclinada hacia ningun lado.

2. Antebrazos sobre los brazos de la silla (a excepcidn de ellos se apoyaran en la mesa)

3. Piernas flexionadas por las rodillas.

4. Rodillas separadas.

5. Pies planos sobre el suelo.

6. Que la cabeza esté un poco inclinada hacia delante de tal manera que no haya tension

en el cuello.
Ademas de que, para finalizar la sesién:

1. Respiramos profundamente.
2. Abrimos los ojos.

3. Extendemos y sacudimos los brazos enérgicamente varias veces.

Al ser un proceso largo de adquisicidon porque estamos hablando, de nifios de unos siete
y ocho afos, se realizardn una sesion por mes para que sea significativo y que no solo se
concentren en hacer lo que se les pide, sino que también disfruten del proceso una vez que
saben lo que se va a trabajar. Una vez que han interiorizado el aprendizaje, simplemente
disfrutan de la experiencia. Ademas de que, segun Jensen (2008) nos exponia que para que haya
un buen aprendizaje se deben tener en cuenta los “ciclos de atencién y tiempo de
procesamiento”, por lo que se debe dar un tiempo para procesar y asi poder aprender.

Las cufias motrices van a ir transformandose e iran desde la toma de consciencia de su
respiracion, de sus musculos y articulaciones hasta llegar a la Relajacion Creativa, es decir, hasta

la capacidad de relajarse a través de la imaginacion y la creatividad del alumnado. Ya que cémo
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he mencionado en el marco tedrico, hay que tener una consciencia de la respiracién y de
nuestros grupos musculares para poder centrarnos finalmente en la imaginacion.

La duracién de la propuesta abarca un curso escolar entero a excepcion del Ultimo mes
ya que hay cambio de horario, donde se reduce una hora la jornada escolar y las actividades en
las aulas ya no estdn tan estructuradas. Abarca todo el curso ya que la Relajacién Creativa es un
proceso largo de aprendizaje, y tenido en cuenta que se va a trabajar dentro de esas pequefas
rupturas en el horario con una duracién de unos 3-5 minutos, el alumnado necesita tiempo para
interiorizar cada sesion y poder ir avanzando desde el reconocimiento de su propio cuerpo en
esas situaciones de relajacion, hasta conseguir los objetivos planteados a través de la
imaginacién, es decir, controlar esos momentos en el aula que impiden que se pueda trabajar
de una manera eficiente. Por lo que las cuiias motrices se va a llevar a cabo todos los dias de la
semana, y como ya he hablado de que la organizacién del horario es un factor fundamental,
éstas se van arealizar entre la primera y la segunda clase y entre la quinta y sexta, aprovechando
los momentos donde el alumnado mds puede necesitar esas rupturas para poder continuar y
aprovechar al mdximo el rendimiento de las clases.

Ademas, a continuacién, presento un calendario con los titulos de las diferentes cufias
con su dibujo correspondiente para que el alumnado sepa que se va a trabajar cada mes
haciéndolo participe del proceso en todo momento. La tutora explicara al alumnado que es un
proceso que va a durar todo el curso y por ese motivo siempre tendrdn ese calendario en el aula
para que todos sepan la sesidn que toca cada mes.

Figuralll.

Calendario anual: cufias motrices
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SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO
“Estamos aqui” | “Estamos aqui, “Estamos aqui, “iSoy el/la “iCreamos nuestro | “Mi morada Os invito a mi iNos vamos de Reino
estamos estamos calientes” mejor!” paisaje!” interna” paisaje. aventura! Animal
blandos” o
| ey
. 4
-l A
o -
) A ) s i 18
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Como ya he mencionado que no todos los momentos de la jornada escolar son iguales,
puede ser que en alguna ocasion haga falta que la cufia motriz se realice a mitad de la clase en
vez de en el descanso porque la necesidad asi lo requiere, lo importante es que se consiga el
objetivo y al finalizar la misma, se pueda continuar con el ritmo normal de la clase, ademas de
qgue ellos vayan adquiriendo de manera significativa este proceso de relajacién para que de
manera auténoma puedan realizar alguno de los ejercicios por su cuenta y poder continuar con

el ritmo de la clase.

6.2.3 Sesiones

Todas las sesiones van a tener una duracién entre los tres y cinco minutos y en todas
ellas habrd musica relajante a un ritmo constante.

Como ya he mencionado, la progresion de estas sesiones se ha realizado siguiendo la
propuesta de Eugenio (1994), en su libro “Entrenamiento en relajacidon creativa”, pero
adaptadas y orientadas a la escuela y al alumnado del primer ciclo, ya que este manual, esta
dirigido a las personas adultas con una duracién de cinco semanas. Como ya he mencionado, mi
propuesta trata de nueve sesiones, una por cada mes, en funcidn de los objetivos planteados.

La progresion de esta propuesta se ha realizado de este modo y no de otro ya que para

alcanzar la relajacidn creativa hay que tener un control consciente de nuestro cuerpo, conocer
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nuestros musculos en situaciones que generan estrés o nerviosismo y notar cdmo éstos se
tensan, o en los momentos de mayor tranquilidad, ser conscientes también de que, aunque no
los notemos, estan ahi. Es importante sentir nuestro cuerpo no solo, por ejemplo, cuando
tenemos una dolencia al haber hecho un mal movimiento y sientes un tirén, sino también
conocer y percibir nuestro cuerpo sin que haya un factor que lo acentue.

Una correcta respiracion (profunda y diafragmatica) asegura una mejor oxigenacion, un
ritmo mas lento y equilibrado eludiendo asi el cansancio o fatigas De Prado y Charaf (2000). Y
junto con el control de nuestro cuerpo ayuda a que, a la hora de imaginar podamos centrarnos
s6lo en eso y no en tener que pensar como colocar el cuerpo, o evitar tensionarlo porque
muchas veces, al imaginar que hacemos cualquier accién, ponemos en tensidn la parte del
cuerpo que estamos utilizando en nuestra mente. Alcanzar la relajacidn creativa significa ser
capaz de controlar tu cuerpo en su totalidad a través de la mente, es decir, ser capaz de notar
un brazo mas caliente, o frio, o en tensién, sin que nada de eso esté ocurriendo a través de un
factor externo que lo provoque.

La progresion se centra desde el inicio en conocer nuestro cuerpo a un nivel solamente
fisico en una situacion de total relajacién, donde el alumnado va a escucharse respirar, donde
va a sentirse a través del tacto, donde va a intentar controlar con su mente su temperatura
corporal y su tension o distension muscular. Una vez trabajado, se introduce ya no solo las
directrices del docente, sino que también empieza a tener cabida la propia imaginacién, que el
alumnado pueda crear su mundo interior donde sentirse seguro y cémodo, llevarlos a un lugar
gue siempre les sirva de morada, y que, una vez terminada la sesion, puedan continuar con la
jornada de una manera dptima, evitando tensiones, nerviosismos, estrés, etc.

A continuacion, expongo la cufia que se trabaja cada mes con una pequefia explicacion.

En los Anexos estan las plantillas de cada cufia.
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Primera cufia. Mes de septiembre

En esta primera sesién empiezo a trabajar la relajacién a un nivel fisico. Para ello nos
centramos en la respiracion y en cdmo nuestro cuerpo actua y se mueve en funcidn de ella. Que
sean conscientes de que estan en ese lugar y en ese momento. Fijaremos toda nuestra atencion

segun espiramos en relajar cada parte de nuestro cuerpo de arriba hacia abajo. (Véase en Anexo

1)

Segunda cufia: mes de octubre

En esta segunda sesién, me centro en cdmo nos percibimos Unicamente con el tacto y
como la respiracién nos hace concertarnos en sentir nuestras extremidades de otra manera
totalmente diferente, percibir como se encuentra a través de las palabras, dejarnos llevar por

ellas y encontrar sensaciones distintas. (Véase en Anexo Il)

Tercera cufia. Mes de noviembre.

En esta tercera sesién me centro en la continuacion de la anterior, ya no solo nos
centramos en que nuestras extremidades de una forma, si no que afiadimos otra

caracteristica. (Véase en Anexo Ill)

Cuarta cufia. Mes de diciembre

En esta sesidn me centro en fijar nuestra atencién en nuestra propia imagen y qué
podemos hacer para sentirnos mejor y querer mejorar. Asi como empezar a controlar nuestra

imaginacién de una manera voluntaria. (Véase en Anexo V)

Quinta cufia. Mes de enero
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En esta sesién me centro en la creacién de un paisaje particular y seguro, que les
ayude a poner su imaginacion al maximo, donde puedan verse desde diferentes perspectivas y
gue sean capaces de olvidar lo que los rodea, relajarse y solo pensar en su paisaje. Este paisaje
debe tener tres elementos de manera obligatoria para fijar la atencién en ellos y que nos

ayuden a relajarnos. (Véase en Anexo V)

Sexta cuiia. Mes de febrero

En esta sesidon me centro en la creacidn de una morada interna dentro de nuestro
paisaje, es decir, un lugar seguro donde poder estar y vivenciar, donde haya una puerta para
poder entrar y salir, un lugar comodo donde sentarse, una pantalla y un botiquin. (Véase en

Anexo VI)

Séptima cuiia. Mes de marzo.

En esta séptima sesidn me centro en la concentracién de tal manera que podamos
evadirnos del mundo de alrededor fijdandonos detalladamente en alguien conocido, dentro de
nuestra morada interna, con nuestra pantalla donde podemos observarlos detalladamente.

(Véase en Anexo VII)

Octava cufia. Mes de abril

En esta octava sesidon esas personas conocidas de la sesidn anterior nos ayudaran o
nos acompafiaran en la aventura que nosotros imaginemos dentro de ese paisaje. (Véase en

Anexo VIII)

Novena cuiia. Mes de mayo
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En esta ultima, me centro en el tacto al igual que en la primera sesion, pero esta vez,
en vez de que el alumnado se toque a si mismo, debe a través de su imaginacidn, sentir a los

animales que se han encontrado. (Véase en Anexo IX)
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7. CONCLUSIONES

La documentacion utilizada a lo largo de todo el trabajo en cuanto a las cuiias motrices
y a la relajacién creativa ha sido clave para poder sentar las bases para la construccién del
aprendizaje.

También he de mencionar que, un inconveniente que me he encontrado con el tema de
la relajacién creativa es la escasa informacion que hay, ya que no son multiples los autores que
trabajan con ello, pero he acabado obteniendo muy buena informacién guidndome en autores
como Eugenio Herrero, David De Prado o Martina Charaf. Pero este impedimento me ha llevado
a querer aprender mas y poder trabajar esta técnica en el aula ya que no hay muchos trabajos,
articulos, etc. que hablen de esta herramienta para paliar los conflictos dentro de las aulas. Asi
como también aprovechar la propia imaginacién y creatividad del alumnado de las edades
comprendidas entre seis y siete afios que esta a flor de piel y no necesitan demasiadas directrices
para poder imaginarse todo aquello que quieran.

He podido rememorar informacion sobre las cufias motrices, he podido repasar todo
aquello que ya conocia y, ademas, ampliar ese conocimiento gracias a autores como Marcelino
Vaca, Susana Fuente y Nuria Santamaria.

Después de toda la busqueda de informacidn y de hacer de un proceso unido tanto las
cuias como la relajacion creativa considero que es un proyecto que puede llevarse a cabo por
cualquier tutor en cualquier aula. A esto me refiero a que, en mi Practicum Il he podido llevar a
cabo alguna sesion, a modo de muestra, ya que en éstas no podemos estar todo un curso
escolar, pero he podido ver cémo el alumnado disfrutaba del momento y como les hacia

desconectar del mundo externo para volver a conectar consigo mismos. El hecho de que el
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propio alumnado te lo pida hace darte cuenta de que si se pueden conseguir muy buenos
resultados a largo plazo. Por esto mismo, la propuesta abarca todo el curso escolar, para que
sea significativo para ellos, y que puedan utilizar las herramientas aportadas en cualquier
momento de sus vidas, tanto dentro como fuera de la escuela, asi como también que disfruten
de esos momentos, ya que al tener cada sesion la duracién de un mes, una vez que han adquirido
los aprendizajes, simplemente disfrutan de la sesidn.

Después de lo aprendido a lo largo del Grado y después de la dedicacidn a este TFG
tengo claro que el cuerpo es fundamental en la escuela y que necesita ser atendido para
favorecer el rendimiento académico del alumnado, asi como las relaciones entre ellos.

En funcidn a los objetivos planteados para este TFG, opino que estdn convenientemente
respondidos a lo largo de todo el desarrollo del mismo. He podido encontrar los conceptos de
cuia motriz, respiracion, relajacion y relajacién creativa. Asi como también, he podido
argumentar que el proceso de que las cuiias motrices llevadas a cabo con la relajacion creativa
ayudan a tomar consciencia del cuerpo, ya que las primeras sesiones se centran en la
interiorizacidn del propio cuerpo, y va progresando hasta la interiorizacion del cuerpo y de la
mente. Es importante mencionar que al ser éste un proceso tan largo donde se les proporciona
multiples herramientas, puede de manera auténoma aplicarlas en las situaciones que ellos vean
convenientes ya que como he mencionado a lo largo del trabajo, se puede aplicar dentro del
aula, en el centro, en el entorno familiar y en la sociedad en general.

Con la informacién aportada a lo largo del trabajo, también he podido fundamentar
como ser consciente del propio cuerpo y ser capaces de relajarse ayudan con el rendimiento
académico del alumnado, ya que se necesita un tiempo de reflexién para que todo contenido se
fije de una manera adecuada. Por lo tanto, el alumnado aprende de las sesiones, aprende a

controlar el nerviosismo, el estrés, el cansancio, la ansiedad o cualquier problema que haya
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podido tener con los companeros, que pueda detenerse por unos instantes y respire y que
intente relajarse utilizando su imaginacidn, y que asi pueda volver a reconectar y pueda ver esa
situacidn desde un punto de vista mas tranquilo.

A partir de la bibliografia estudiada y de la presente propuesta de intervencion se puede
concluir que la relajacidn creativa puede ser un procedimiento vdlido y eficiente para la mejora
de la creatividad motriz en nifios de Educacién Primaria. Aunque es dificil realizar comparaciones
adecuadas con otros trabajos, debido a los diferentes procedimientos de intervencion utilizados
y los diversos sujetos que han participado, este disefio de intervencién podria en una
prospectiva futura verificar lo obtenido en otros estudios respecto a la mejora de la creatividad
motriz.

Alaluz de larevision y propuesta realizada, la estimulacién de las capacidades creativas
deberia ser asumida de forma principal por el sistema educativo, pues, como sefialan
Garairgodobil & Pérez (2002), uno de los principales objetivos de la educacién debe ser facilitar
el crecimiento del alumno, potenciando y desarrollando su capacidad creativa para que pueda
enfrentarse de forma flexible a las situaciones que vayan surgiendo a lo largo de su proceso de
desarrollo. En diversos estudios longitudinales, como el realizado por Nickerson (1999), se ha
puesto de manifiesto que el entrenamiento de la creatividad durante el periodo de la Educacion
Primaria muestra una marcada influencia sobre los niveles de creatividad que se mostraran en
niveles educativos superiores. Por tanto, esta labor de estimulacién debe comenzar en la
Educacion Infantil y extenderse a la Educacién Primaria, porque ademas, si su finalidad principal
tiene como misién la de fomentar y desarrollar todas las capacidades del sujeto, no tiene sentido
el dejar fuera de la accion educativa la estimulacion y el desarrollo de las capacidades creativas
en el nifio, pues son dichas capacidades las que le permiten observar, manipular, experimentar,

investigar y resolver las cuestiones con las que se va encontrando a lo largo del proceso de
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ensefianza-aprendizaje.

Para finalizar, pienso que, una vez terminado el trabajo, concluyo que todavia queda
mucho trabajo por delante referente a este tema, la relajacion siempre ha tenido muchos
beneficios en todos los niveles, y combinar ésta con la creatividad hace que al alumnado de
edades mas tempranas les lame mucho mds la atencidn, para ellos imaginar crear e inventar es
algo que no tienen que pensar, su imaginacion es infinita y es un factor fundamental para saber
gue este tipo de sesiones, llevadas bien a cabo, pueden ser muy beneficioso ademds de ser un

entretenimiento.
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9. ANEXOS

Anexo .

Primera cufia. Mes de septiembre

Nombre
Estamos aqui.

Tema /Contenido conceptual a desarrollar
Consciencia de las distintas partes del cuerpo a través de la respiracion.

Propdsito
Que sean conscientes de su propio cuerpo con ayuda de la respiracion.

Duracion y Espacio
3-5 minutos.
El espacio para utilizar serd el aula.

Organizacion

Cada uno en su pupitre sin levantarse de la silla. Se pueden mover.

Descripcion de la propuesta

Empezamos respirando profundamente cogiendo el aire por la nariz y expulsandolo por la
boca y pensando “estoy tranquilo” y hacemos una revisidon general del cuerpo, pero lo
primero atendemos a la respiracidn, que sea constante, profunda, notando como nuestros
pulmones se llenan de aire y hacen que nuestro pecho y nuestro estdmago se hinchen y se
contraigan.

Nos vamos a centrar en el ombligo y colocamos la palma de la mano en él y asi notamos como
nuestro estdmago en cémo esto sube y baja, hacemos otras dos respiraciones un poco mas
profundas para notar que estamos aqui y ahora.

Ahora vamos a hacer un recorrido por todo el cuerpo:

Se realizara una inspiracidn y una espiracion, cada vez que estemos en una zona distinta del
cuerpo, por lo que, cogemos aire y al expulsarlo relajamos la cabeza, el cefio, los ojos, la
mandibula, la lengua, el cuello, los hombros, los brazos, el tronco, la espalda, llega a nuestra
cadera y baja por los muslos, espinillas y finalmente llegamos a los pies.
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Anexo Il.

Segunda cuila: mes de octubre

Nombre
Estamos aqui. Estamos blandos.

Tema /Contenido conceptual a desarrollar
Reconocimiento de las distintas partes del cuerpo en un estado de relajacion.

Propdsito
Que sean conscientes de las diferentes partes del cuerpo, aunque no las notemos.

Duracion y Espacio
3-5 minutos.
Aula.

Organizacion
Cada uno en su pupitre sin levantarse de la silla. Se pueden mover.

Descripcion de la propuesta

En esta sesidon vamos a centrarnos en nuestro cuerpo y en como lo percibimos con el
tacto.

Con los ojos cerrados, realizamos una respiracién profunda y decimos mentalmente:
jyo soy! Y comenzara a acariciarse con las yemas de los dedos, que se acaricien la frente, los
parpados, la nariz, las mejillas, las orejas, los labios, la barbilla... nos tocamos el pecho, el
brazo que tenemos libre, las piernas, muslos, hasta llegar a las espinillas. Volvemos a hacer
una respiracion profunda y al espirar repetimos mentalmente: jyo soy!

Seguimos con la relajacién fisica, donde pondré de ejemplo para facilitar al alumnado
el entendimiento de la contraccidn y relajacidn de los musculos. Les diré que imaginen que,
con el dedo pulgar e indice, con ambas manos sujeten una goma elastica y tiren hacia afuera
haciendo que quede muy tensa, y que poco a poco vayan juntando las manos para que la
goma quede flacida, refiriéndonos a ella como “blanda”.

Este simil facilitara el entendimiento del funcionamiento de los musculos cuando
estan en tensidn y también, relajados. Ademds de ser conscientes de su propio cuerpo, ya
que, por ejemplo, cuando algo nos duele, somos muy conscientes de esa parte del cuerpo,
pero cuando no nos duele nada, no atendemos a ninguna parte de él.

Dirigimos toda nuestra atencién al brazo con el que escribimos, y mentalmente
decimos “mi brazo derecho estd blando”, intentamos no mover los labios, solo lo pensamos.
Sabemos que nuestro brazo estd blando cuando creemos que pesa mas que la mesa donde lo
tenemos apoyado, o sentimos que flota o incluso, como si éste hubiese desaparecido.

Pasamos al otro brazo, y pensamos lo mismo “mi brazo izquierdo estd blando”. Puede
que las sensaciones que notemos no sean iguales en ambos brazos, o que cada uno tenga
sensaciones totalmente diferentes a los demas.

Seguidamente, pasamos a las piernas, hacemos los mismo que con los brazos que,
para nada tiene porqué parecerse la sensacion a la de los brazos.

m Trabajo Fin de Grado en Educacion Primaria 43



Desirée Marcos de Prado Relajacion Creativa en EP

Anexo lll.

Tercera cufia. Mes de noviembre.

Nombre
Estamos aqui, estamos calientes.

Tema /Contenido conceptual a desarrollar
La percepcion de nuestro cuerpo en momentos de tranquilidad.

Propdsito

Que sean capaces de sentir mis palabras en su cuerpo, es decir, que sean conscientes de
gue pueden controlar su cuerpo a través de la relajacidn y de la calma, tener sensaciones
que fisicamente no son reales, pero si estan en la mente y lo podemos transmitir a nuestro
cuerpo.

Duracion y Espacio

Tendra una duracion de unos 3-5 minutos y se realizara en su aula.

Organizacion

Cada uno sentado en su pupitre.

Descripcion de la propuesta

Recordamos la colocacidn del cuerpo y el simil con la goma elastica.

Comenzamos respirando profundamente y pensando “estoy tranquilo”, sin mover los labios.
Volvemos a respirar profundamente e hinchamos nuestro pecho con todo el aire que nos
pueda entrar y segln lo vamos expulsando vamos a pensar, “mi brazo derecho esta
caliente”, volvemos a coger aire y lo volvemos a pensar.

Seguidamente hacemos lo mismo con el otro brazo, cogemos aire, y al expulsarlo fijamos la
atencién en ese brazo y volvemos a decir “mi brazo izquierdo brazo esta caliente”

Se repite otra vez la secuencia en cada brazo para que centren bien la atencidén en elloy
hacemos lo mismo con las piernas.

Cogemos aire y repetimos lo mismo con las piernas. “mi pierna derecha esta caliente
pierna izquierda esta caliente” igualmente mientras se inspira y se espira.

” u

mi

Finalmente, pensamos, “mis piernas y mis brazos estan mas calientes”.
Se realizardn dos respiraciones muy profundas y se pasara al momento de abrir los ojos,
donde estiran los brazos y los sacuden.
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Anexo V.

Cuarta cufia. Mes de diciembre

Nombre
Nos imaginamos y... iSOY EL MEJOR!

Tema /Contenido conceptual a desarrollar
La utilizacion de la autoimagen para controlar la imaginacién voluntariamente.

Propdsito

Que sean capaces de verse a ellos mismos e intenten, a través de su imaginacién, cambiar o
mejorar cosas que les pueda hacer sentirse mejor con ellos mismos.

Duracion y Espacio
Tendra una duracion de unos 3-5 minutos y se realizara en su aula.

Organizacion

Cada uno sentado en su pupitre.

Descripcion de la propuesta

Comenzamos respirando profundamente, y mientras espiramos, nos imaginamos un marco,
éste puede ser como mas nos guste, de colorines, con un color brillante, con
purpurina...tiene que transmitir alegria para uno mismo, por lo tanto, cada uno elegird su
marco preferido.

Al terminar de imaginar nuestro marco, vamos a concentrar mucho nuestra atencion al
mirarlo porque vamos a hacer que éste sea cada vez mas grande, respiramos
profundamente, inspiramos y al espirar éste se hace mas grande, volvemos a inspirar y al
espirar, conseguimos convertirlo en un espejo.

Nos imaginamos mirdandonos en él y es el momento de saludarnos a nosotros mismos con
muestra mejor sonrisa...hacemos una respiracién profunda y nos observamos e intentamos
Vernos como nos gustaria ser, nos saludamos y decimos mentalmente: iME GUSTO, ME
GUSTO, ME GUSTO! Hacemos otra respiracion profunda y lo volvemos a decir mentalmente:
iME GUSTO, ME GUSTO, ME GUSTO!

Variante: si el alumnado no puede imaginarse a si mismo, le podemos decir que imagine una
foto suya dentro del espejo.

Nota: Se puede trabajar también en casa delante de un espejo de verdad, para que al
realizar las sesiones les resulte mas facil.
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Anexo V.

Quinta cufia. Mes de enero

Nombre
iCREAMOS NUESTRO PAISAJE!

Tema /Contenido conceptual a desarrollar
El control consciente y voluntario de la imaginacion nos ayuda a tener mayor control sobre
nuestra relajacion.

Propdsito
Conseguir que el alumnado se imagine lo que quiera en el momento que quiera, que tenga
la capacidad de hacer con su mente lo que quiera.

Duracion y Espacio
Tendra una duracion de unos 3-5 minutos y se realizara en su aula.

Organizacion

Cada uno sentado en su pupitre y en esta sesién pueden moverse.

Descripcion de la propuesta

Recordamos el espejo que se ha trabajado la semana anterior, hacemos una respiracion
profunday al espirar éste se va a hacer mas grande, hacemos una respiracion mas vy al
espirar...se hace mas grande, del tamafio de una puerta, nos imaginamos ahora ese espejo
gigante como mds nos guste, intentando siempre que sea alegre y vistosa, que anime a ir
hacia ella. Vamos a utilizarlo para ver que hay al otro lado, y podéis entrar como querais,
imaginando un pomo para poder abrir, atravesandolo, saltandolo...
Una vez que lo hemos atravesado, hemos llegado a nuestro “paisaje interno”, que puede ser
COMO Nosotros queramos, nos tiene que gustar a nosotros y no tiene porqué gustarle a
nadie mas, pero...nuestro paisaje debe cumplir tres normas:

1. Que haya vegetacion.

2. Que haya aguay sea accesible.

3. Que hayasol.
Ademas de que, es importante que una vez construido, siempre sea el mismo, con las
mismas caracteristicas.
Este lugar puede ser conocido o no, algun sitio al que quieras ir, o un lugar que te guste pero
gue quieras modificar, teniendo en cuenta siempre nuestros tres elementos clave.
En este paisaje no hay personas, solo estds tu, puedes imaginar alguin animal que te haga
compaiiia y que no sea peligroso para ti.
(Se dejan unos segundos para que cada alumno imagine su paisaje)
Respiramos profundamente y nos vemos a nosotros mismos en ese paisaje, seguidamente,
diré que se desplacen por el paisaje y que observen todo lo que hay alli, pero nos vemos
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desde fuera, como si fuéramos los protagonistas de un videojuego o de una pelicula o
también podemos vivenciarlo en primera persona. Podemos volar, saltar...lo que sea con tal
de recorrer todo el paisaje.

Notamos como el sol nos calienta, o como la vegetacidon estd alta, o mojada, seca... como el
agua suena relajandonos, la vemos cristalina y nos metemos para darnos un bafio, nos
echamos agua por la cabeza, nadamos, buceamos...

Anexo VI.

Sexta cufia. Mes de febrero

Nombre

Mi morada interna.

Tema /Contenido conceptual a desarrollar

El conocimiento de lo que necesitamos nos ayuda a relajarnos.

Propdsito

Que sean capaces de imaginarse un lugar donde poder sentirse seguros acorde a sus gustos
y necesidades y que utilicen la concentracién en ello para desconcertar de lo demas.
Duracion y Espacio

Tendra una duracion de unos 3-5 minutos y se realizara en su aula.

Organizacion
Cada uno sentado en su pupitre. Se pueden mover.

Descripcion de la propuesta

Dentro de nuestro paisaje, vamos a construir un lugar donde estemos seguros, cada uno lo
puede imaginar como quiera, puede ser un piso, una casa, una casa en el arbol, una choza...
Primero la vamos a construir por fuera, con el material que queramos, de la forma que
gueramos, del tamafio que queramos, de los colores que queramos... Se dejan unos
segundos para que se lo imaginen, y pasamos a construirla por fuera: a nuestro gusto,
puede ser enorme, o pequefia, muy colorida o solo pintada de blanco... pero tiene que
haber un lugar donde podamos sentarnos y estar comodos, puede ser una butaca, un sof3,
un puff... y enfrente y ligeramente por encima de nuestra cabeza para tener la mirada hacia
arriba (ritmo alfa: ayuda a concentrarse) nos imaginaremos una pantalla, puede ser de una
televisién, una Tablet, un proyector... Es importante que haya también un botiquin que nos
aporte seguridad para curarnos de cualquier cosa que nos pueda pasar.
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Anexo VII.

Séptima cufia. Mes de marzo.

Nombre
Os invito a mi paisaje.

Tema /Contenido conceptual a desarrollar
La relajacidn junto a la concentracidn ayuda a centrar la atencién en los detalles.

Propdsito
Que sean capaces de imaginar a una persona conocida como si la estuviesen observando
realmente.

Duracion y Espacio
Tendra una duracion de unos 3-5 minutos y se realizara en su aula.

Organizacion

Cada uno sentado en su pupitre. Se pueden mover.

Descripcion de la propuesta

Nos sentamos en el lugar que hemos puesto a nuestro gusto para sentarnos y acomodarnos,
cogemos el mando con nuestra mano dominante y presionamos el botén y en la pantalla
vamos a ver a dos personas conocidas y que nos transmitan seguridad y alegria.

Volvemos a presionar el botdn y nos vamos a centrar solo en una, volvemos a pulsar el
botdn y vamos a ampliar la imagen: desde la cabeza hasta los pies observamos bien a esa
personay nos la vamos a imaginar como siempre la solemos ver: como se ha peinado, como
tiene el pelo (rubio, castafio, liso, rizado...), nos fijamos en el color de sus ojos, en su nariz,
en la boca, miramos su tronco, sus brazos, sus manos (si lleva anillos, pulseras...) bajamos
por las piernas (nos fijamos si lleva falta, pantaldn...) hasta llegar a los pies (vemos si usa
tacones, zapatos, zapatillas...).

Hacemos lo mismo con la otra persona.

Variante: en esta sesién, cada semana pueden cambiarse las personas, no tienen por qué
elegir siempre a las mismas, o si, como ellos prefieran.

m Trabajo Fin de Grado en Educacion Primaria 48



Desirée Marcos de Prado Relajacion Creativa en EP

Anexo VIII.

Octava cufia. Mes de abril

Nombre

iNos vamos de aventura!

Tema /Contenido conceptual a desarrollar

El control de la imaginacion nos lleva a evadirnos de la realidad y a centrar la atencidn en
nuestro interior.

Propdsito

Que sean capaces de imaginarse a compafieros que les ayuden a realizar diferentes
actividades dentro de su paisaje interno.

Duracion y Espacio

Tendra una duracion de unos 3-5 minutos y se realizara en su aula.

Organizacion

Cada uno sentado en su pupitre. Se pueden mover.

Descripcion de la propuesta
Recordamos a dos personas de las que hemos estado pensando el mes pasado, las que mas
prefiramos, ya que, con ellos, vamos a tener una aventura dentro de nuestro paisaje.

Podéis imaginar que es pronto por la mafana con el sol muy resplandeciente y que queréis
ir de excursion con ellos, al rio, o queréis subir una montaia...si os encontrdis con animales
o queréis tener alguno de compainiia es importante que los adiestréis y que sedis amigos.
También podéis ir de picnic o a inventaros juegos con diferentes utensilios que os
imaginéis...

Una vez finalizada la sesién, antes de abrir los ojos nos despediremos de nuestros
compafieros lanzandoles un beso con la mano.

Nota: en esta sesion ya no habra mas explicaciones por lo que se dejardn un par de minutos
en silencio para que ellos se imaginen la aventura que prefieran. Si que se debe alguna
volver a repetir que tipo de aventura para que no pierdan la concentracion.
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Anexo IX.

Novena cuila. Mes de mayo

Nombre
Reino Animal

Tema /Contenido conceptual a desarrollar
La imaginacién nos lleva a la sensacion del tacto, para poder sentir las caracteristicas de
cada animal como si fuese real.

Propdsito
Que sean capaces de vivenciar a través de su imaginacion.

Duracion y Espacio
Tendra una duracion de unos 3-5 minutos y se realizara en su aula.

Organizacion

Cada uno sentado en su pupitre. Se pueden mover.

Descripcion de la propuesta

Volvemos a estar nosotros solos en nuestro paisaje y nos disponemos a ir por una zona que
no habiamos visto antes...de repente, vemos una entrada que nos lleva a un Reino Animal. Al
cruzar esa entrada nos encontramos con un cartel que dice: si estds aqui es porque eres
bienvenido, jADELANTE!

Al primer animal que vamos a ver es un 0so. Primero dejamos que nos huela la mano para
presentarnos y asi sentir su respiraciéon en ella. Una vez el oso nos ha reconocido como su
amigo ya podemos empezar a tocarlo y podemos comprobar que tiene mucho pelo y que es
muy duroy que, si lo acariciamos de abajo hacia arriba, nos pincha. Tiene una cabeza enorme,
dos pequefias orejas redondas y un hocico largo con una nariz dspera y humeda. Detrds de
los hombros tiene una pequena joroba y unas patas grandes con garras largas y afiladas.

El segundo animal es un aguila, para que se acerque a nosotros debemos poner un brazo
estirado y tenso para que se acerque volando y se apoye en él, cuando se apoya notamos
sus garras apretandonos el brazo, pero sin llegar a hacernos dafio. Al acercarse notamos
como el aire que provocan sus alas nos da en la cara y nos mueve el pelo. Esta tiene una
cabeza pequefia llena de plumas suaves, la tocamos el pecho pequefio, y con mucho
cuidado tocamos una de sus alas, se la estiramos y comprobamos que es grande como un
abanico gigante, acariciamos una a una cada pluma y volvemos a colocarsela como la tenia.
Les decimos adids con la mano y nos vamos.
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