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1.1 PRESENTACIO

El projecte que es presenta és un programa format pel conjunt de les sessions entorn a la relaxacio a
I'aula on queden explicits els objectius i continguts dels aprenentatges que es pretén que els alumnes
assoleixin, establint una metodologia que estimuli els processos cognitius, afectius i socials dels infants,
tot organitzant I'espai i el temps, sense oblidar els materials i recursos didactics, la funcié del mestre/a en

les diverses situacions d’ensenyament aprenentatge i les estratégies d’avaluacio.

Reflecteix una part més teorica com son la introduccid, el programa TREVA, la contextualitzacié, un
apropament al curriculum des dels objectius i continguts de les sessions. La segona part, una projeccio
més practica a 'aula de les sessions dissenyades per a treballar a I'aula amb els infants d’Educacié Infantil
la relaxacid, tenint en compte les caracteristiques del infants i les necessitats identificades, on es deixa
constancia de la reflexié sobre el practicum realitzat mitjancant el procés de practiques i I'avaluacié del

programa.

La proposta es treballa des de I'ambit docent formal, com a mestra d’educacio infantil, a partir d’un
enfocament globalitzat, on es troben implicades les tres arees del curriculum d’Educacid Infantil. Es té en
compte 'aprovacié de la LOE', es parteix del curriculum d’Educacié Infantil establert per la LEC * tenint en
compte les Instruccions de principi de curs® per tal de ser el maxim correcte possible. S’entén per
curriculum el conjunt d’objectius, continguts, metodes pedagogics i criteris d’avaluacié de cada un dels
nivells, etapes, cicles, graus i modalitats del sistema educatiu que regulen la practica docent (article 4).

Per tant, el curriculum ha de servir de guia en el procés d’ensenyament-aprenentatge.

1.2 DESTINATARIS

Aguesta programacio esta pensada i destinada als alumnes de I'dltim nivell del segon cicle d’educacié
infantil. Per portar a terme la programacié cal conéixer i tenir en compte les caracteristiques dels infants
de 5 i 6 anys als quals va dirigida. Aquest coneixement des del punt de vista educatiu facilita als
professionals que incideixen en el grup-classe puguin triar les estratégies més adients i les seves
actuacions siguin més reeixides. Coneéixer els canvis que es produeixen en aquesta edat i les possibles
diferéncies de ritmes evolutius fara possible una actuacid i un tracte individualitzat per a cada infant

proporcionant-li I'ajut pedagogic que I'ajudi a avancar.

L'infant d’aquesta edat es caracteritza per I'adquisicié d’una maduresa important en les funcions

basiques i en la seva seguretat personal. Es per aixd que en ocasions es mostra insegur o poruc i plora per

! Llei Organica d’Educaci6 del 2006.

2 Llei Educacié de Catalunya del 10 juliol 2010. Decret 181/2008 doc 5217en el qual s’estableix la nova Ordenacid
Curricular d’Educaci6 Infantil.

® Instruccions per a I’organitzacio6 i el funcionament de centres educatius publics d’Educaci6 Infantil i primaria i
d’educacio especial per al curs 2011-1012.



petites dificultats amb les que es troba, necessita de la continuitat de limits i normes clares que I'ajudin a
saber el que s’espera d’ell en les diferents situacions que ha de resoldre per si mateix. Un dels seus majors
desitjos és el fet de ser grans, per aix0 es mostren gran imitadors dels rols dels adults i donen molta

|ll

importancia als nostres gestos, fets i actes, sén grans observadors del “ com ho diem” més que “el que
diem”. Es un moment de gran interés per coneixer i participar del mén que I'envolta. Avanca en la
vivencia i la representacid del seu cos. Progressa en raonament, troba relacions diverses entre objectes i
fenomens i entre el que experimenta ara i el que ha experimentat anteriorment. Hi ha un gran procés
evolutiu de la percepcié: diferencia, identifica i associa moltes més dades del mén exterior rebudes a
través dels diferents sentits. Tanmateix esta molt interessat per la realitat objectiva acompanyat de les
adquisicions en el camp del raonament i en els habits de treball, és a dir, és un moment on els infants
comencen a diferenciar el mén fantastic del real i qliestionen les seves creences tot oferint raonament
logics buscant les causes del fenomens i argumentant el seu perqué. Progressa en la comunicacié verbal,
comprén qualsevol missatge oral d’estructura i vocabulari senzill a la vegada que pot expressar-se amb
més riquesa i precisid de léxic. Augmenta també la capacitat de centrar I'atencié i de memoritzar tot el
gue apren. Pel que fa a la relacido amb els altres s’intensifica per poder sentir-se part d’un grup, el seu joc
es fa més organitzat, li calen els companys i va aprenent a interessar-se pel desig dels altres, en aquest
sentit apareixen petits conflictes que posen de manifest les primeres bases socials apreses en aquests
primers anys de vida en relacié entre el jo i els altres i que sovint necessiten de I'ajuda de I'adult per

resoldre’ls de manera positiva.

1.3 JUSTIFICACIO, MOTIVACIO | FINALITAT

Just acabar la carrera a la Universitat vaig tenir la sort de poder entrar a treballar a I'escola bressol
del meu poble. Per a mi no va ser tant sols el fet de tenir la meva primera feina on exercia com a mestra,
siné tenia I'oportunitat de treballar a I’escola bressol de quan jo era petita amb les “hermanes” del poble
amb qui hi ha un vincle efectiu molt especial. El fet és que em vaig sentir com una més des del primer dia
i amb les seves mostres d’afecte i paraules em vaig sentir confiada com per fer front al gran repte que
m’havien ofert, ser la responsable del grup de 2-3, pero I'any vinent el repte encara va ser més gran, “
I’'hermana Carme”, la directora de I'escola, em va proposar tenir la classe de 1-2, la teoria la sabiem, pero
a la practica... El primer que em va venir al cap va ser i que faré jo amb nens de 1-2 anys? Tal com em va
aconsellar, doncs observar, escoltar, compartir i aprendre, aprendre a ser mestre ja que son ells els qui
et guien el dia a dia, i va ser un curs de grans aprenentatges on t'adones i comprens que els limits amb
amor donen grans fruits. L'estona de posar-los a dormir era els primers dies dura i dificil fins i tot diria que
angoixant. Els infants mostraven el seu cansament, degut a les hores intenses en observacions, vivéncies i
experimentacions durant al mati de la jornada escolar, tot barrejat amb I’ enyoranga de la familia i jo com
a mestra és qui tenia la gran responsabilitat de crear un clima agradable i relaxat on tots aquests
sentiments i emocions es poguessin expressar, i a la vegada legitimar-los per acollir-los amb tendresa i

comprensid. Va ser aqui on em vaig comencar a plantejar la importancia de la relaxacié. Cangons bressol,



plomes, capsetes de musica, llumetes ajudaven a fer un entorn d’armonia i tranquil-litat, que ajudava tant
als meus petits agafar el son de manera pausada (no rendits pel plor) i a mi poc a poc desangoixar-me per
poder atendre les seves necessitats paulatinament, acaronant-los i oferint-los moixaines i petits

massatges per sentir-se millor.

Al final d’aquell curs vaig aprovar oposicions i amb una pena enorme vaig haver de deixar I'escola
bressol, sempre dic que tot mestre hauria de viure aquesta experiéncia tant rica i intensa en

aprenentatges, si hagués pogut triar m’hi hagués quedat uns quants anys més.

Els seglients dos cursos vaig esta a Aiguafreda, un poble petit i familiar, on tenia el plaer d’estar amb
un grup molt facil de portar, uns 18 alumnes. En aquells moments la relaxacié formava part de les
sessions de tancament de les sessions de psicomotricitat. Com a mestra tenia clar que en aquestes
sessions era necessari establir un inici i un final, pero la resta de la jornada escolar doncs, la veritat és, que

no era un recurs emprat per mi.

L'any seglient em van destinar a I’escola Lledoner, a Granollers, escola on actualment treballo. En el
Projecte Educatiu del Centre esta establert un espai per a la relaxacié dins de I’horari escolar: 3 - 3,15h*
on cada tutor, de manera lliure, porta a terme diferents practiques amb la finalitat de crear un clima
relaxat a l'aula que ajudi a comencar la jornada de la tarda. Els primers dies vaig observar les meves
companyes i copiar algunes de les seves idees, a continuacid, vaig refrescar la memoria en recordant-me
de tot allo que feia a I'escola bressol, recuperant-ho i tornant-t’ho a portar a terme a I'aula. També vaig
aprofitar idees d’alguns cursos com “un tresor amagat” i “musica i moviment” de la Montse Dulcet i “els
conta contes” de la Biblioteca Can Butjosa juntament amb la Universitat de Vic realitzat per la Merce
Escardé. Aquell any el grup de 4 anys era alegre, dinamic i actiu en les propostes on calia aquesta actitud i
tranquil, pausat i facil de reconduir alhora de passar a activitats i propostes de més calma, per tant la
relaxacié només la utilitzava durant els primers 15 minuts de la tarda tal com establia I'horari. Tot ha
canviat quan a partir de I'any passat vaig ser la tutora del grup actual, son xerraires, bromistes, juganers,
riallers i també esverats, aix0 feia que cada cop que volguéssim portar a terme alguna proposta el temps
en posar-nos-hi era etern, costava molt reconduir-los i la meva veu es veia molt afectada. Per necessitats
d’ells i necessitat meva vaig haver de buscar recursos i estratégies que afavorissin el nostre benestar com
a grup, aquest era el meu principal objectiu, la necessitat d’utilitzar la relaxacié com a millora del clima a
I'aula i en conseqiiéncia del bon funcionament del grup-classe. Es per aquest motiu que em vaig

comencar a crear dia a dia les meves propostes de relaxacid.

Quan enguany en el master d’Educaciéo emocional i benestar, el doctor Rafael Bisquerra ens va oferir
la oportunitat de coneixer en Lluis Lopez i formar part del grup TREVA, “Tecnicas de Relajacion Vivencial
Aplicada al aula”, no vaig dubtar ni un instant, era la meva oportunitat per poder continuar treballant

aquest tema que de manera espontania i natural havia tingut la necessitat d’anar vivenciant i

* Annex. Horari escolar del nivell d’Educacié Infantil de 5-6 anys.



experimentant durant aquests primers anys de docéencia. La primera trobada a la llibreria LAIE va ser breu
en el temps, pero intensa en sentiments, intercanviant poques paraules vaig poder descobrir la magia de
tot el que hi ha darrera aquesta gran paraula, LA RELAXACIO i vaig ser conscient de la porta que s’acabava
d’obrir enfront aquest concepte. Actualment continuo amb el mateix grup d’infants i degut a les
necessitats del grup, cada cop més, necessito comptar amb “propostes concretes que es centrin amb les
tecniques de la relaxacié com a estratégia pel desenvolupament personal”, aquest és I'objectiu del llibre
de Lluis Lépez “Relajacidn en el aula. Recursos para la Educaciéon Emocional (Ed. Wolters Kluwer, 2011)” i

el motiu dels quals la relaxacié conviu amb nosaltres a I’aula constantment.

La finalitat d’aquest projecte no és altra que , portar a terme diverses propostes de relaxacid
mitjancant el model de Relaxacié Vivencial Aplicada a I'Aula, adaptant algunes de les dotze diferents

tecniques que es proposen en el llibre esmentant a I'edat de 5-6 anys.



En el document “La educacién encierra un tesoro” de I'informe DELORS dirigit per la UNESCO I'any
1996 i elaborat per la Comissié Internacional sobre I'Educacid pel segle XXI, es proposa que la practica
docent s’organitzi entorn a quatre pilars:

- APRENDRE A CONEIXER.

- APRENDRE A FER.

- APRENDRE A VIURE JUNTS.
- APRENDRE A SER.

Paulatinament, entre els principis dels anys 60 fins a I'actualitat, han anat apareixent aportacions
cientifiqgues que posen de manifest els efectes positius de la relaxacio sobre la salut i ha estat en aquests
darreres anys s’han fet passos importants amb la realitzacié de diferents experiéncies interessants entorn

a larelaxacié al'aula, la qual cosa fa que sigui de domini public i estigui més acceptat socialment.

Avui dia sabem que la relaxacid contribueix a desenvolupar les capacitats tal com la atencié, la
observacié, la imaginacid, la percepcid, la memoria, la concentracid ... i que a més, contribueix a la
prevencio de |'estrés, I'ansietat, la tensid emocional, etc, de tal forma que se la pot considerar com una
técnica important pel desenvolupament personal. La relaxacié és un recurs util per “aprendre a ser” de
I'informe DELORS, un dels reptes més importants amb els que ens trobem en I'educacié degut a la manca
de recursos i propostes. Quan estava d’estudiant a la universitat de Vic, entre els anys 2000 i 2005, si no
recordo malament, no hi havia cap assignatua que es digués “relaxacioé a I'aula” ni tampoc se’ns va oferir
la oportunitat de comengar-nos a interessar-nos com assignatura optativa mitjangant algun altre titol
suggerent i atractiu. Si ja es comengava a coneixer,com diu Rafael Bisquerra en el proleg de “Relajacion en

IM

el aula. Recursos para la Educacidn Emocional”, doncs és qliestionable com és que la propia Universitat no
ho tingui en compte si el seu objectiu principal és formar a futurs mestres que eduquin en aquesta
societat, una societat canviant que manifesta unes determinades necessitats i que cal atendre. Es per
aquest motiu que el llibre de Lluis Lopez té un gran valor per mestres i educadors ja que aporta diferents
propostes concretes entorn a la relaxacié amb I'objectiu d’afavorir el desenvolupament personal de cada

individu.



2.1 LA RELAXACIO

Segons diu Rosa Cases al suplement del Guix dos numero 332( febrer 2007), la paraula “relaxacié “ és
I'origen del llati i prové del verb relaxare, que vol dir “afluixar”, “deixar anar”, “alliberar”, “descansar” >
La definicié relaxacidé engloba diferents conceptes, segons provinguin d’una o altra epoca. Avui dia,
s’accepta que hi ha dos element claus que defineixen la relaxacid:

- Lareduccio de la tensio.
- Larenovacio dels recursos interns.

Si anem als origens de la relaxacié, es pot dir, que Orient ha estat la pionera de la relaxacié i de la
meditacid i que la majoria de practiques responien a una concepcioé holistica de I'ésser huma. Poc a poc,
s’ha anat deixant de banda aquesta dimensid més espiritual o filosofica per portar la relaxacié a I'ambit
més estrictament corporal o mental, aixi és com sorgeixen els metodes occidentals.

La relaxacio, doncs, aporta beneficis a nivell fisiologic,psicologic i emocional, per aquest motiu esdevé
una eina molt util, tant dins I'escola com fora del seu ambit. No sols és una técnica que augmenta la
sensacid de benestar, sind que també ajuda a trencar el cercle viciés de pensaments negatius, amb la
qual cosa modifica els centres d’atencié de I'individu. Antoni Blay ° diu que les practiques de relaxacié
conscient superen la simple idea de descans i de recuperacid fisica. Relaxar-se és quelcom més que
I'abandonament passiu i momentani de I’activitat o de les nostres ocupacions. Tampoc no és sinonim de
distraccio ni de diversid, ni significa “no fer res”. Per a Antoni Blay, la relaxacidé és “una porta d’entrada
per al descobriment d’un mateix”. L'estat de relaxacié afavoreix la presa de consciéncia, tant de les
sensacions fisiques com de les consequéncies afectives que comporten. “El que esdevé veritablement
essencial durant la sessié de relaxacid és anar sentint, no pensant, ni imaginant, ni analitzant, les diferents
zones dol cos de forma progressiva. Es una experiéncia directa i vivencial i no pas intel-lectiva o

Ill

conceptual”, aquesta és I'esséncia de I'estat de relaxacié explicat per Ramiro Calle ’. Pero si es té en
compte els origens espirituals de la relaxacid, és normal que aquesta s’associi a la unitat existencial del
ser, Schultz (1987) o a la sensacio del silenci profund, Bloomfield (1992) inclos a la transcendéncia de

Smith (2001).

Tenint en compte tot aixo, és facil comprendre la necessitat de crear espais de respiracio i de

relaxacio a les aules i a la vida quotidiana.

> Guix dos, llibreto, 332, ensenyament primari —secundari, ed grad, febrer de 2007 guix dos 132
suplement guix 332. Material fotocopiable. LA RELAXACIO ROSA CASES.

® Blay, A (1989): Creatividad y plenitud de vida. Barcelona. Iberia, p.31

’ Calle, R. (1990): Ante la ansiedad: Técnicas de autoayuda para superar la angustia y el estrés. Barcelona.
Urano,p73.



2.2 EL PROGRAMA TREVA

El Programa TREVA de Tecniques de Relaxacié Vivencial Aplicades a I'Aula, dissenyat i avaluat per
Lépez Gonzalez (2003; 2006c) sorgeix de les necessitats socials i escolars existents a la majoria d’aules
actuals. El programa aplega professors i alumnes en I'aprenentatge i Us de la relaxacié com a recurs
psicopedagogic i de confrontacid de I'estrés de docents i alumnes. Aquesta és una proposta d’innovacio
pedagogica per I'educacié del segle XXI, doncs proporciona als alumnes i professors un espai d’intimitat,
una oportunitat d’aprofundir en I'autoconeixement i un excel-lent recurs pel desenvolupament de la

intel-ligéncia emocional®.

CAUSES
SOCIALS ESCOLARS
1. Contaminacio visual i 1. Excés de conceptualitzacions de
acustica. I'aprenentatge.

Accelerat ritme de vida. Anacronia entre escola i vida.

Pérdua dels valors humans. Malestar en la convivencia.
4. Augment tecnologici Agitacid i manca d’atencio.

disminucio de la Manca d’habilitats socials.

o vk wnN

corporalitat Manca d’higiéne mental.

INNOVACIO PSICOPEDAGOGICA

Figura 1, pagina 28. Luis Lopez. Relajacion en el aula. Recursos para la Educaciéo Emocional (2011)

Després d’analitzar les diferents definicions i orientacions de la relaxacio i fer un recorregut historic
d’aquesta disciplina, per una banda, el programa TREVA estudia els tres models cientifics de relaxacio

(Benson, 1975; Davidson i Schwartz, 1976 i Smith, 1992)

1) El Model de Reduccié del Nivell d’Activacié de Benson el qual va destacar la desactivacié fisiologica
que es produeix al cos durant o després de la relaxacié. Aquesta resposta es coneix amb el nom de
resposta de relaxacio. Per aquest autor totes les disciplines produien els mateixos efectes en tots els

individus.

8 El Programa TREVA (Técniques de Relaxacié Vivencial Aplicades a I’Aula): aplicacions, eficacia i accions
formatives. Escrit presentat en el 2n Congrés sobre |'estrés en els professionals docents. Col. de Doctors i
Llicenciats. Barcelona (19 i 20 marg del 2010) Luis Lépez Gonzalez: Doctor en psicopedagogia
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2) El Model d’Especificitat Somatica-Cognitiva la qual diu que on els factors cognitius, ambientals i
conductuals també influeixen en la resposta de relaxacid, és per aquest motiu que, contrariament a |
I'autor anterior, Davidson i Schwartz afirmen que no tots els métodes funcionen bé amb totes les

persones.

3)El Model Cognitiu — Conductual de Smith, que postula que cada técnica té efectes diferents i que
cada persona es relaxa de manera diferent, per la qual cosa s’ha de fer un pla concret per a cada individu.
Aguest expert déna importancia als aspectes cognitius, emocionals i filosofics, a més de proposar el

creixement personal i el desenvolupament de I'autoestima com objectius de la relaxacid.

Per altra banda, TREVA sistematitza els principals meétodes aplicats a I'ambit educatiu (Lépez
Gonzalez, 2007: 40-64) tot proposant un nou Model de Relaxacio Vivencial (Lopez Gonzalez, 2003) que
tingui en compte I'estat emocional de l'usuari. D’aquesta manera es va arribar a la conclusié de que
existeixen 12 recursos psicocorporals per a relaxar-se. Aquests son presentats de manera pedagogica i

adaptats a l'aula, de secundaria i batxillerat, i constitueixen els continguts del Programa TREVA.

1. Educar per a la salut

Obijectius especifics Objectius terminals

1. Disminuir I'estres dels docents . —Prendre consciéencia de la respiracio,

2. Desenvolupar mecanismes de vida saludable postura, sensacions | emocions.

mitjangant I'atencié al propi cos —Disminuir estats d’ansietat i burnout

2. Millorar el rendiment escolar

Obijectius especifics Obijectius terminals

3. Afavorir el rendiment escolar. —Desenvolupar I'atencio i la

. < R concentracio.
4. Millorar la practica docent amb metodes

innovadors — Dosificar els esforgos.
5. Millorar el clima del centre i de I'aula. —Procurar un clima adequat a I'estudi.

6. Valorar I'atencid i el silenci com a requisits per _ Afavorir 'aprenentatge.

a I'aprenentatge. ) o
—Integrar I’experiéncia en

I’'aprenentatge.

—Fer servir els sentits en I'aprenentatge
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3. Desenvolupar la intel-ligencia emocional

Obijectius especifics Obijectius terminals

7. Humanitzar I'educacié. —Integrar la Relaxacié en programes

. S E i6 Emocional.
8. Miillorar la convivencia i educar per la pau. d’Educacié Emociona

—Escoltar, reconeixer les propies

emocions i aprendre a transformar-
10. Aprendre a autocontrolar-se. les.

9. Facilitar I'educaciéo emocional.

11. Millorar I’'autoconeixement.

Quadre 1. Objectius del Programa TREVA (extret amb 'autoritzacié de Lépez Gonzélez, 2011: pagina 99)

La Relaxacio Vivencial Aplicada a I’Aula, segons proposa Lépez Gonzélez (2010), respon a una série de
bases psicologiques, pedagogiques i psicopedagogiques, que defineixen i fonamenten aquest model de

relaxacio en el marc educatiu actual.

2.2.1 BASES PSICOLOGIQUES

La relaxacidé esta associada a la psicologia com un dels millors métodes per generar emocions
positives (Amitio, 2002). Els beneficis psicologics de la relaxacié son molts i de naturalesa diversa, com la

terapia, 'aprenentatge, el benestar, entre altres.

Cal tenir en compte tres conceptes basics des dels quals s’enfoca la psicologia de la relaxacio: estrés,

ansietat i burnout.

Segun Amutio, estrés significa estrenyer i apretar. Aquesta resposta tensa és un mecanisme natural
del nostre cos per assegurar la supervivencia durant el qual es segreguen substancies hormonals per
poder atacar o fugir davant situacions de perill. Quan aquestes substancies s’acumulen al nostre cos i no
son alliberades produeixen efectes nocius en nosaltres, mitjangant I’entrenament de la relaxacié es pot

disminuir aquestes substancies i per tant, |'estrés.

Un altre concepte psicologic a tenir en compte és I'ansietat. Segons Guerrero i Vicente (2001)

classifiquen les possibles definicions d’ansietat en quatre grups:

- Causa o explicacié de la conducta.

- Conducta emocional-fisiologica passatgera.

- Tendencia disposicional.

- Pauta complexa de conducta expressable mitjancant els tres sistema de resposta cognitiva,

fisioldgica i motriu-conductual.

12



Des de fa temps s’utilitza la relaxacio per minvar I'ansietat o prevenir-la. Com diu Luis Lépez Gonzalez
a “Relajacion en el aula. Recursos para la educacié emocional”, cal tenir en compte investigacions
realitzades al 2000 per Page i Cardenal Diaz Morales, qui revelen diferencies significatives de I'estat
d’ansietat de nenes i nenes en edat escolar , sotmesos 0 no a un tractament de relaxacié i senyalen la
relaxacié com a possible alternativa a altres enfocaments més cognitius per tal de disminuir I'ansietat a

adolescents.

Finalment, una altra de les bases psicologiques que justifiquen la relaxacié és el concepte de burnout.
En aquest sentit s’estén a la resposta a I'estres laboral cronic i fa referencia a I’experiéncia subjectiva que
inclou sentiments i actituds amb implicacions nocives tant per la persona com per la organitzacio

(Guerrero i Vicente, 2001).

El Programa es fonamenta en una série de bases psicologiques de les quals cal destacar les
aportacions de la neurociéncia (Acarin, 2000; Damasio, 1994; 2001) i la psicologia experiencial (Gendlin,
1988), precursor del Focusing. Aquesta disciplina constitueix una de les bases psicologiques especifiques
del model TREVA, basat en sis senzills passos on es posa atencid profunda al cos per escoltar la seva
ressonancia davant qualsevol interaccié. Les dotze Tecniques de Relaxacid Vivencial Aplicades a I'Aula
centren la seva atencié en la vivencia. Segons Deshimaru i Chauchard tota persona té numeroses qualitats

psicocoporals que li permeten relaxar-se, percebre el moén i viure amb serenitat.

La Relaxacié Vivencial es fonamenta en el treball de ’hemisferi dret’, responsable de les emocions.
Tot i aix0, no es deixa de tenir en compte avangos neurocientifics com la hipotesis del marcador somatic
(Damasio,1994) que afirma que la rad es sent. Per aquest motiu TREVA creu que s’ha de donar un paper

protagonista al cos i les emocions en els processos d’aprenentatge.

2.2.2 BASES PEDAGOGIQUES

En el programa TREVA, segons I'autor Luis Lopez Gonzdlez, es tenen en compte un seguit de bases
pedagogiques des de tres ambits, en primer lloc el marc legal, es parteix de la LOE *°. la qual promulga
I’educacio en valors. Aquesta llei deixa constancia de la importancia del coneixement i respecte del propi
cos a través de diferents articles que pretenen el desenvolupament personal de I'alumne, aixi com d’una
formacié per a la pau o el desenvolupament d’habits saludables. La Relaxacié Vivencial a I'Aula s’emmarca

en aquests principis i objectius.

En segon lloc, I'Informe Delors esmentat anteriorment entorn als reptes de I'educacié del segle XXI
on es defensa I'educacié com a factor indispensable per aconseguir la pau i el desenvolupament més

huma de les persones i de la societat. La Comissid, formada per un equip d’especialistes en educacié de

° Alzina Bisquerra Rafael. Psicopedagogia de las emociones. La neurociéncia. L’estudi del cervell. Els
Hemisferis, pagina 102.

19| lei Organica d’Educacio del 2006. Articles 2,1.a/2,1.e/2,1.h. Articles 12.a/Article 16.K/Article 23.K
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tot el mdn, critica la instrumentalitzacié de I'educacid basada en resultats, per aixo proposa recuperar els
valors espirituals de la persona i el paper tant important que juguen les emocions en el desenvolupament

integral de I'alumne™.

En tercer lloc, la Relaxacid Vivencial pot formar part dels objectius que es recullen en diferents
programes educatius com es podra comprovar a continuacié en la descripcié del programa d’aquest
projecte. De totes maneres la Relaxacid Vivencial destaca actualment en els programes d’Educacid

Emocional, d’Educacid per a la Salut, de Mediacié i de Convivencia.

Finalment, cal dir que la Relaxacid Vivencial a I'Aula respon als seglients principis pedagogics:
Enfocament Constructivista, Educacié Integral e interdisciplinar, Transversalitat, Adaotabilitat,
Contextualitzacié i implicacid, Integracid en els projectes del centre i Aplicacions diverses per tal qual cosa
facilita que paulatinament pugui anar ser introduida en al dia a dia de les nostres escoles i centres

educatius.

2.2.3 BASES PSICOPEDAGOGIQUES

La Relaxacid Vivencial forma part de I'educacié Emocional ja que amb la relaxacid s’ajuda a millorar la
competeéncia emocional, que segons Rafael Bisquerra (2003) és el conjunt de coneixements, capacitats,
habilitats i actituds necessaries per comprendre, expressar i regular; de manera adequada, els fenomens
emocionals. Bases psicopedagogiques com ara la multidimensionalitat de la intel-ligéncia (Gardner, 1995)
ja que el model desenvolupa tant la intel-ligéncia intrapersonal com la interpersonal, I'educacié

emocional (Bisquerra, 2009), el clima d’aula (Bisquerra i Mnez. Muioz, 1997), I'educacié en valors (Llopis,

2001; Rollano, 2004), I'educacié centrada en la persona (Barceld i Picod, 2000) i la convivéncia en els
centres (Led la i Girbau, 2008)™ s’han tingut en compte per dissenyar les practiques de relaxacié del

model. Altrament la filosofia subjacent és la de contemplar I'alumne com un cos-persona (Gervilla, 2000).
2.2.4 ALTRES

La fisiologia de I'ésser huma esta estretament relacionada amb I’activitat mental per la qual cosa la
relaxacié es fonamenta en diversos principis i bases que relacionen el cos i la ment. Segons Payne (2005)
I'estat de tensio i relaxacid influeix en el sistema nervidés autonom o al cardiovascular, cal destacar la
disminucié de la freqiiéncia cardiaca i la tensié arterial. També influeix a la millora del sistema endocrii a
la musculatura esqueléetica. De la mateixa manera que s’han pogut detectar efectes positius a I'aparell
auditiu i al sistema respiratori degut a la millora del consum d’oxigen i la capacitat pulmonar. A més s’han
portat a terme investigacions on s’observen resultats beneficiosos entorn a la termoregulacid, el sistema

immunologic i I'aparell digestiu.

" Infrome Delors, capitol 4, p76.

12 E| Programa TREVA ha estat recollit per la Generalitat de Catalunya com una de les activitats realitzades per a la
millora de la convivéncia en els IES de Catalunya (Lépez i Osua, 2004).
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Podem dir doncs que els beneficis fisiologics de la relaxacié sén coneguts ja que quan nosaltres estem
nerviosos els nostres bioritmes es disparen. A l'aula es poden apreciar facilment en situacions tenses,
d’estrés o preocupacio infants que manifesten malestars com mal de cap o mal de panxa, mentre que

guan estem tranquils els nostres bioritmes se serenen i s’equilibren.

Es important tenir en compte I'entrenament mitjancant la relaxacié de la consciéncia
psicocorporal, és a dir, la capacitat de donar-nos compte del que succeeix a nivell mental, emocional i
corporal, és posar atencid als nostres pensaments, sentiments i sensacions que ens permeten fluir en la

nostra vida quotidiana i determinen el nostre grau de benestar (Lopez Gonzalez, 2005b).

2.2.5 LES DOTZE TECNIQUES DE RELAXACIO VIVENCIAL APLICADA A L’AULA (TREVA)

El Programa TREVA es composa de Dotze Unitats TREVA (Figura 1), nou tecniques de les quals
constitueixen aprenentatges fonamentals, altres dues sén técniques resultants i el Focusing, o
enfocament emocional, la qual esdevé orientacid principal del Programa. Tot i que aquestes técniques cal
aprendre-les per separat, solen ser aplicades a I'aula tot agrupant-les mitjancant exercicis depenent de
I’objectiu a assolir: concentracid, relaxacio o energitzacio.

DOTZE TECNIQUES DE RELAXACIO VIVENCIAL

A L’AULA
7 Sentits 6. Relaxacio
5. Veu-parla
8/Postura 1. Autoobservacio
2.Respiracié 4. Silenci Mental
9. Energia 3. Visualitzacié
corporal

12. Centrament

10. Moviment .
11. Focusing

Figura 1 Espiral de les 12 TREVA(extret de Relajacion en el aula. Recursos para la Educacion
Emocional. Lépez Gonzdlez, 2011: pagina 127 amb permis de I'autor.
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Taula 3Desplegament de les dotze técniques TREVA . Copia amb permis de I'autor, Lopez Gonzalez del document: El Programa TREVA (Técniques de
Relaxacid Vivencial Aplicades a I’Aula): aplicacions, eficacia i accions formatives. Escrit presentat en el 2n Congrés sobre I’estres en els professionals
docents. Col. de Doctors i Llicenciats. Barcelona (19 i 20 mar¢ del 2010)

Definicio

Elements claus

Tipus exercicis

1. Autoobservacio

2. Respiracié

3. Visualitzacio

Capacitat de prestar atencié a un mateix
a tres nivells: mental,
corporal sense identificar-se amb allo
observat (dissociacid) i a l'entorn per
crear vincle.

Es una funcié organica i alhora un recurs
psicofisic  del qual cal tenir-ne
consciéncia. Resumeix el cicle vital
organic en relacié a I'entorn.

Es I'habilitat voluntaria de representar-se
mentalment qualsevol objecte o situacio
amb objectius diversos.

emocional i

Observacio: 1) Sentir la gravetat; 2) Vincular-se
amb objectes; 3) Expandir el cos a linfinit.-
Autoobservacio: 1) Respiracido profunda; 2)
Inventari; 3) Recorregut d’autopreséncia.

Organs i parts del cos que hi intervenen.

Fases. Ritme respiratori. Relaci6 amb el
moviment. Relacié respiracié-tensié. Relacio
respiracid-pensament. Relacié respiracié-musica

1.-Introduccié relaxatoria. 2.-Tenir I'objectiu
clar. 3.-Representacié mental. 4.-Augmentar
qualitat de la representacié amb tots els sentits.
5.- Tancament.

Observacié de I’entorn. Autoobservacid Percepcio,
propiocepcid i interocepcid. Espai/temps.

Respiracié  profunda. Respiracié  conscient.
Respiracié connectada. Fases. Zones respiratories.
Massatge respiratori. Combinacid6 amb altres
recursos.

Organica.  Creativa.  Situacional.  Cinestésica.

Objectes. Personal. Objectius. Fantasia.



4, Silenci mental

5. Veui parla

6. Relaxacio

Es I'habilitat de reduir el pensament
obsessiu i silenciar la ment.

Recurs psicofisic autosuggestiu,
expressiu, relaxador i terapeutic molt
divers: veu interna i externa

Es la capacitat de relaxar els musculs.
Habilitat de soltar tota “aprehensid”, no
oposar-se a la gravetat.

1.- Respiracio profunda. 2.- Auto-observacio del
pensament.-.-3 Aplicar I'exercici sense forgar.-
4.- Aconseguir ones cerebrals lentes.

La llengua com a centre vivencial
Relacid llengua-cervell i llengua-cos
Relacio parla-personalitat-vivencia.
Relacio entre veu i identitat

Relacio entre veu i respiracio

1) Soltar. 2.- Deixar-se caure. 3.-Reposar
Es pot fer amb tensid, abans de soltar.

Compta endarrera. Buidar la ment. Encalaixonar el
pensament. Fons negre/blanc. El silenci mental.
Obrir el cervell. Sentir la llengua.

(Interna/Externa). Acompanyament verbal de
I'accid. Mantres. Veu-guia. Espontaneitat.
Afirmacions. Harmonics. Onomatopeies. Sons de
ventre, guturals, Veu i identitat. Cant. Verbalitzar
emocions. Posar nom a sensacions.

Tensio-distensié. Amb i sense objectes. Exercicis de
soltar. Afavorir la gravetat. De repos Posturals.
Inventaris.

7. C. sensorial

8.

La postura

Conjunt de percepcions a través dels
sentits. Desenvolupament de “l'alta
fidelitat” perceptual”.

Forma d’estar en el mén, d’enfrontar una
situacid6 o realitzar qualsevol tasca
humana

Els cinc sentits. La cinestéssia i relacions
intersensorials. Els sentits com a finestres al
mon. Eixament i deseiximent sensorial

1.-Elements d’una postura sana: centre de
gravetat, disposicio palanques, musculs, tensid.
2.-Us corporal.-3.- La postura com expressio
global de la persona ( autenticitat i expressivitat)

Barreja sensorial. Bullanga de sensacions. El cos com
a nas, orella, llengua,...Gongs, campanes. Aguts-
greus. Cinestessies. Posar olors i tacte als sons. Tacte
conscient.

Centre gravetat. Eutonia. Musculatura agonista-
antagonista, gravitatoria-antigravitatoria. Postura
correcta. Us corporal. Postures expressives. Cada
moment, una postuta. De postura a postura.
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9. Energia corporal

10. Moviment conscient

11. Centrament

12. Focusing

Nivell extrafisiolégic de flux del “ki” del
qual se’n pot tenir consciencia i en el que
es fonamenta la medecina xinesa i
algunes disciplines orientals

Relantitzacié del moviment Trasllat d’'una
postura a una altra amb autopercepcid
absoluta.

Recurs que consisteix a alinear les tres
dimensions: corporal, emocional i mental.

Metode vivencial d’autoconeixement que
consta de sis senzills passos i es basa en
I’escolta profunda i amable del propi cos
per aprofitar la seva saviesa i fer-nos més
conscients de qualsevol experiéncia.

La llengua. El flux energetic. Centres i canals

d’energia. Blogueigs. Dinamisme energétic

Cap com si pengés. Pit , espatlles i ventre
relaxats. Cames amb lleugera flexié. Arrelament
dels peus al terra. Consciéncia de la respiracid.

Globalitat., lentitud, fluidesa, i harmonia

Treballar els tres nivells en aquest ordre:

1.-Relaxacié corporal.
mental-3.-Enfocament emocional.

2.-Empaquetament

El felt-sense. Els sis passos: 1.- Preparar-se. 2.-

Sentir. 3.- Expressar. 4.-

Comprovar.

5.-

Aprofundir. 6.- Tancar per localitzar i focalitzar la

sensacio-sentida  obrint-nos a  espais

transformacid i alliberament en el nostre cos.

de

Sentir la llengua. Percebre el flux energétic (ki).
Punts energetics. El hara. Els xacres. Expressid
lluminosa, calorifica i pacificadora de [I'energia.
Energia vs relaxacid. Energetitzacio.

Moviment-respirat. Penjar d’un fil. Fluir. Caminar.
Flotabilitat.  Lentitud  Moviments  quotidians.
Expressivitat. Autenticitat del moviment. Gaudir del
moviment. Tai-txexar.

Centrament pre-interpetatiu. Concentracié. Deixar-
se centrar. Meditacié. Predomini d’un centre-canal.

S’aplica amb eéxit a la comunicacio, el dolor, la
creativitat, la intel-ligencia emocional, resolucié de
conflictes, relacions interpersonals. Dissenyar
exercicis de cada fase. Combinar amb bioenergia,
Gestalt, Enneagrama.
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Temps per la relaxacid. Eines pel benestar.

Degut a la necessitat cercar temps i de crear espais de respiracié i de relaxacid a les aules i a la
vida quotidiana neix el meu programa, amb la intencié de fer possible una millora en el clima de I'aula
que aporti al grup i a cada un dels infants que pertanyen al grup-classe beneficis a nivell

fisiologic, psicologic i emocional.

El programa Temps per la relaxacio és I'adaptacié d’algunes de les propostes del llibre de Lluis
Lépez “Relajacion en el aula. Recursos para la Educacidn Emocional (Ed. Wolters Kluwer, Madrid, 2011)” al
nivell dels infants de 5-6 anys ja que sdc la tutora d’aquest grup -classe. El programa consta de 14 sessions
que formen part d’estones per la relaxacié. L’horari escolar®® té en compte la relaxacié a I'aula a nivell de
tota la comunitat, de 3 a 3,15hores, des de la comunitat dels petits fins a la dels grans es contempla un
temps dins de la franja horaria per dedicar a realitzar diferents propostes de relaxacid. La major part de
les propostes del programa estones per la relaxacié es porta a terme en aquesta franja horaria, pero cal
tenir en compte altres moments on és important fer servir aquest recurs com a estratégia per millorar el
clima de l'aula, sovint ha estat necessari portar a terme algunes de les propostes en altres estones. Per
una banda,, després del pati, de 11,15 a 11,30 hores, per reconduir el clima de I'aula i canviar I'actitud
dels alumnes, fent de pont entre I'estona de més activacié degut al joc a I'exterior a la calma necessaria
per poder estar a l'aula i portar a terme una proposta d’ensenyament-aprenentatge guiada per la mestra
o proposada pels propis alumnes, per altra banda, els dijous 9 a 10,30 hores |'estona de fer grups
interactius™, activitats d’ensenyament-aprenentatge de matematiques o llengua que requereixen de
concentracié i atencié. El pares, com a voluntaris dins l'aula, sén qui porten a terme les diferents
activitats mitjancant el treball en petit grup durant una hora aproximadament, per tant també han format
part d’algunes de les propostes de realitzacié que hem realitzat conjuntament abans d’iniciar i tancar la

sessid de grups interactius.

Per tal d’establir I'ordre de les 14 sessions vaig comengar prioritzant aquelles que s’havien introduit a P4 i
que a P5 continuavem portant a terme, aquestes formen part d’'un ampli bloc anomenat “Massatges” que
abans de coneixer les dotze tecniques de TREVA ja ens eren familiars. D’aquest ampli repertori he escollit
les propostes: la ploma, el dit, granger, caricies amb pinzells i massatges perqué estiguin incloses dins les
cinc primeres sessions del programa: Estones per la relaxacid. Aquestes propostes es porten a terme
freqlentment a I'aula des de l'inici de curs i sén els propis alumnes qui les proposen ja que sén molt
properes i conegudes. A continuacié segueixen aquelles sessions dissenyades especificament tenint en
compte les tecniques de relaxacid TREVA. Cal tenir en compte que el Programa TREVA gaudeix d’un
seguit de trets caracteristics la qual cosa facilita la seva adaptacié a 'etapa d’educacid infantil. Permet

treballar les diferents técniques mitjangant un enfocament globalitzat, és a dir, ens trobarem a propostes

1B Al Projecte Educatiu de Centre podem trobar 1’horari escolar que es dona als mestres de I’escola al principi de curs
per la cap d’estudis.
¥Annex pagina qué son els grups interactiu.



on es treballen més d’una técnica de relaxacid. Aquest enfocament pretén apropar la realitat als infants i
com aquesta és percebuda. La globalitzacié és important a I'Educacid Infantil perque I'infant d’aquestes
edats percep el mén com un tot, coneix i aprén la realitat de manera global. En aquest sentit, el Programa
TREVA gaudeix d’un seguit de trets caracteristics que es resumeixen en la Taula 2 que faciliten aqueta

adaptacio a I'etapa d’Educacié Infantil.

Caracteristica Justificacid

Interconnexio Treballant qualsevol tecnica influim directament en les altres doncs
hi ha forga interrelacié entre elles.

o L’espiral de la Figura 1 reflecteix I'ordre d’aprenentatge i alhora el
Creativitat seu caracter dinamic i constructivista. Sera el docent qui, per mitja de
la seva creativitat, dissenyi els propis exercicis.

Flexibilitat i Contempla les necessitats especifiques del grup-aula (horari,
adaptabilitat assignatura, objectiu,...) i es fa servir en una aplicabilitat diversa
(curriculum comu i variable, tutoria, mediacié

Integral Respon a un model integral d’educacié (mental, corporal i emocional)
i es basa en la vivéncia de I'alumne i en una visiéo humanista del seu
cos-persona (Gendlin, 1992, Keleman, 1997; Gimeno, 1977).

Transversalitat Esta en connexio directa amb la majoria de Programes d’innovacié
educativa i és transversal als curriculums.

Interdisciplinarietat S’hi poden implicar i es pot treballar des de totes les arees.

Taula 2Desplegament de les dotze técniques TREVA . Copia amb permis de I'autor, Lopez Gonzalez del
document: El Programa TREVA (Técniques de Relaxacié Vivencial Aplicades a I’Aula): aplicacions, eficacia
i accions formatives. Escrit presentat en el 2n Congrés sobre I'estrés en els professionals docents. Col. de
Doctors i Llicenciats. Barcelona (19 i 20 marg del 2010)
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3.1 ANALISI DEL CONTEXT

L’escola El Lledoner™, centre on tinc la meva placa definitiva com a mestra d’Educacié Infantil de la
Generalitat de Catalunya, esta situat a Granollers, capital del Valles Oriental dins la depressid prelitoral
catalana, a uns 148 m. de mitjana sobre el nivell del mar. La ciutat té una superficie de 14,89 Km?

60.658 habitants.

Concretament, pero, se situa al C/Lledoner, situat al barri del Lledoner, a dalt de tot de Granollers
tocant a Les Franqueses del Valles. En aguesta zona s'estan construint una gran quantitat d'habitatges de
proteccié oficial ja que I'Ajuntament és un dels propietaris dels terrenys. Aixi doncs, veiem com aquest
barri anira creixent amb els anys i donara lloc a millores en la connexid de diverses xarxes i també a noves
zones verdes.

Durant els ultims anys, el barri del Lledoner ha esdevingut un lloc on moltes families nouvingudes
s'han instal-lat, ja sigui de manera provisional o de manera definitiva. Ens trobem amb un index
d'immigracié que ha anat augmentat progressivament i aixd també es veu reflectit en I'alumnat del centre.

Lescola va néixer I'any 2005-2006 com a escola de nova creacié com a conseqliéncia que hi va
haver un mal calcul de les places que es necessitaven per aquell any al conjunt d'escoles de Granollers. Hi
va haver més de setanta families que es van quedar sense poder portar els seus fills a cap escola ja que no
podien admetre més alumnes. Es per aixo, que un director i dues mestres van comencar a fer créixer el
que ara és aquesta escola. En un inici estaven en un edifici amb P-3, Can Puntes, i amb manca de recursos
molt importants com per exemple el pati. Tot i aixi, van trobar solucions i el compartien amb una escola
situada molt a prop. Les families, com és evident, estaven molt disgustades i preocupades pel futur dels
seus fills i filles. Davant d'aquests contratemps, van trobar una oportunitat. Com que les families estaven

tant unides per queixar-se també ho podien estar per tirar el projecte que es volia dur a terme endavant.

Bwww.escolalledoner.com
®padré Municipal Oficial (2009). Idescat. Padré continu.
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Gracies a una fase de sensibilitzacié duta a terme per Forum Idea (UAB), les families van anar compartint
aquesta nova responsabilitat: La Comunitat d’Aprenentatge de I'Escola Lledoner. A partir d'aqui, les
families, els alumnes, la ciutat, els mestres... van comencar a somiar |'escola que els agradaria. Es curiés
saber-ne els resultats. Les families van somiar en la maxima competéncia linglistica per als seus fills i filles
en la societat actual, els alumnes van somiar un pati ple d'arbres, jardins i flors i els mestres i les mestres
van comengar a somiar el projecte pedagogic que desitjarien. Gracies al suport que aquestes families van
aportar i a I'esforg de tots els altres membres, I'escola va anar creixent i duplicant el seu alumnat aixi com
també va anar incorporant nous serveis que no tenia com el menjador i nous membres de I'equip directiu.
Avui en dia ens trobem davant un centre amb un projecte pedagogic singular, i es constitueix com a
comunitat d'aprenentatge, que implica un model de funcionament on es privilegia la relacié de les
families i de la comunitat amb els professionals docents. Les families tenen un paper primordial en
I'organitzacié del centre i una possibilitat efectiva de participacid i de coneixement de la vida escolar
guotidiana. L’escola, de doble linia, que es va posar en funcionament el 2005, actualment ofereix tots els
cursos d’Educacid Infantil i Primaria, des dels 3 anys fins als 12 anys. Referent a I'alumnat, a la comunitat
de petits hi estan matriculats 152 infants mentre que a primaria trobem 255 infants entre la comunitat de
mitjans. Es a dir, durant el present curs aquest centre té 407 alumnes matriculats dels quals trobem

diferents nacionalitats Espanyola, Magrebina, Sud América i América Central, d’Asia i Oceania i Africa.

3.1.1 Els antecedents del Lledoner com a Comunitat d'Aprenentatge

A I'hora d'elaborar el seu projecte com a escola, van tenir en compte diferents experiencies i
antecedents. Pel que fa als seus antecedents, trobem The Accelerated School, Success For All: éxito
escolar para todos/as i School Development Program Center.

Aquests tres projectes sén americans i van néixer com a contraposicio a les escoles tradicionals
que hi havia a Estats Units als barris marginals i de pocs recursos ja que hi havia molt fracas escolar. Totes
tres han demostrat amb éxit una superacié d'aquest fracas escolar. Volen que I'escola sigui un mitja
educatiu eficag per a tots els ciutadans i ciutadanes del pais.

Succes For All, vol aconseguir que els alumnes de les escoles més marginals, amb alumnes
conflictius i amb poca assisténcia a classe tinguin unes arrels fortes amb I'escola i amb I'educacié. Per fer-
ho, es precisa d'una programacié molt estructurada amb molts passos i etapes a seguir. Es un programa
molt detallat i dirigit que es va iniciar amb la lectura i I'escriptura.

The Accelerated School s'inspiren en les cooperatives de treball i en models d'organitzacié
democratica del treball. El seu objectiu principal és fer plans d'estudis enriquits a aquells més desafavorits
0 que estan en més risc de fracas escolar per tal de donar-los un major impuls. La comunitat educativa
analitza la seva situacio actual i imagina com vol que sigui en un futur. A partir d'aqui, entre la realitat i el
que es vol aconseguir; el projecte, s'estableixen arees de prioritat per accelerar els canvis d'un a I'altre per
mitja de grups de treball. Els tres principis més importants de les escoles accelerades sén treballar junts

per a un mateix objectiu, participar en les decisions amb responsabilitat i construir I'escola compartint i
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utilitzant els recursos de la comunitat.

Per ultim, School Development Program Center o programa de desenvolupament escolar esta
dirigit a minories en situacions de risc i fracas. Es un dels millors programes educatius dels Estats Units i
també un dels més antics ja que data del 1968. Implica a tots els components del centre, va dirigit a tota la
comunitat i no tan sols a I'escola. No només volen |'éxit escolar dels seus alumnes sind que aposten per un
desenvolupament global d'ells com a persona i també a les relacions socials que estableixen. Es déna
molta importancia al treball en grup. Els seus principis fonamentals sén la col-laboracié, el consens i
resoldre els problemes sense culpabilitzar, d'una forma transparent i sincera. A més, perqué aquest
programa tingui exit, és imprescindible la participacio de les families.

Aquest petit resum dels antecedents del Lledoner ens permet veure i anticipar quins poden ser els
trets caracteristics i la metodologia que aquest centre tindra. A més, també ens serveix per treure

diferents idees i ampliar els coneixements sobre el concepte d'escola.

3.1.2 El Liedoner com a Comunitat d'Aprenentatge

Per comencar a parlar del centre, no es pot fer si abans no especifiquem que és una Comunitat
d'Aprenentatge. Una comunitat d'aprenentatge es defineix com un projecte de transformacié

social i cultural d'un centre educatiu i del seu entorn per aconseguir una societat de la informacié per a
totes les persones, basada en |'aprenentatge dialogic, mitjancant una educacidé participativa de tota la
comunitat, que es concreta en tots els seus espais, inclosa I'aula (Valls, 2000).

L'aprenentatge dialogic inclou a tots els membres que formen part del procés d'ensenyament-
aprenentatge; pares, mares, altres familiars, mestres, alumnes, voluntaris i d'altres professionals. En
aquest procés es veu el dialeg com un procés interactiu mediat pel llenguatge, que necessita que es dugui
a terme de manera horitzontal. Aixo significa que no es valoren les aportacions per una relacié de poder o
jerarquia sind per la capacitat argumentativa. Podem veure doncs, la importancia de la participacié
d'altres membres i agents que no sén Unicament I'escola. Es importantissima la de les families i la del
centre escolar, perd també ho sén molt els voluntaris, les persones que formen part de I'entorn, etc. Es
important aquest sentiment de pertinenga perque en una Comunitat d'Aprenentatge es busca una
transformacié cultural ja que intenta canviar la mentalitat de la recepcié d'un servei public per la
mentalitat de protagonisme de la gestid publica. Ho podem veure clarament en el dia a dia de I'escola. Els
familiars formen part del procés educatiu dels seus fills i filles en quan a que poden participar en les
comissions, en les tertulies, en els grups interactius, en les sortides com a voluntaris, etc. Ofereix un gran
ventall de possibilitats i oportunitats de participacid, ja que si aquesta no hi fos, no es podria tirar

endavant el projecte.
Aixi doncs, les Comunitats d’Aprenentatge esdevenen un projecte basat en l'accié coordinada

de tots els agents educatius d'un entorn determinat, cadascun amb la seva cultura, sabers, aportant i
compartint la seva visié del mén amb la resta de la comunitat educativa.
A més, també implica un canvi de transformacié social ja que la seva transformacié es basa en no
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acceptar la impossibilitat del canvi, tant de persones concretes com de les estructures educatives internes
d'un centre i externes d'un sistema educatiu. En la fase de somiar, van somiar-hi totes aquelles persones
gue passaven pel carrer, aquelles persones que tenien la pastisseria al costat de l'escola o aquelles
persones que portaven als seus fills i filles al centre, entre d'altres. Abraca a tothom més enlla de les
persones que formen part del centre educatiu. Es per aixd que també és un projecte d'entorn. Avui en dia
no ens influeix Unicament el que succeeix dins l'aula sind també allo que passa al barri on vivim, a la ciutat
un vivim, el que passa a la resta del mén i el que veiem pels mitjans de comunicacié. Podem dir que estem
en una societat de la informacid. Aixi doncs, el que es pretén és assolir I'exit academic de tots els alumnes,
independentment de qualsevol determinant. Totes les persones tenen capacitats només ens cal posar
medis per poder-ho demostrar.

Per esdevenir una Comunitat d’Aprenentage, s'han de dur a terme uns passos especifics.
Aquests doncs, sén els passos que va seguir I'escola Lledoner per crear-se i definir-se com una Comunitat
d'Aprenentatge.

Primer de tot, per poder posar-la en funcionament cal fer un procés de sensibilitzacié on s'explica
gue és una comunitat d'aprenentatge, es parla de qué és alld que necessita la societat actual, com sén els
alumnes i les families i també de quines sén les possibilitats de canvi.

Seguidament a la primera fase hi ha la seglient que és la de presa de decisions. Aqui, com bé diu el

nom, es comencen a prendre les decisions sobre si comenga la transformacié o es constitueix com a
Comunitat d’Aprenentatge.

En la tercera fase somni, esmentades unes pinzellades ja anteriorment, tots els alumnes, mestres,

equip directiu, familiars, ciutadans de la ciutat... s'imaginen i somien com volen que sigui aquesta escola.
Cal dir pero, que per tirar endavant el projecte cal que un minim del 80% de les families i d'un 90% de
mestres hi estiguin d'acord.

Un cop s'ha fet la fase del somni, es miren quines son les prioritats de tots ells. Es la coneguda fase

de seleccid de prioritats. Ricard Lasheras, el director del centre, explica que va ser complicat fer-ho amb

els alumnes ja que només tenien infants de P-3.
Per ultim i per acabar de posar en funcionament la Comunitat d’Aprenentatge es planifica com

s'ha de fer tot allo que s'ha pres com a prioritari i tot allo que a més cal fer per poder-ho posar en marxa.

Finalment dir que, quan ja esta consolidada la Comunitat d’Aprenentatge, hi ha unes altres fases

que ajuden a la seva consolidacid que sén la de investigacid, la de formacid i, per ultim, la d'avaluacid.

Durant aquestes ultimes tres fases, a partir de les primeres reflexions es realitzen els primers canvis de
millora i es formen els professionals per adaptar-se a aquests nous canvis. Quan tot aixo s'ha fet, és

moment d'avaluar tot el procés on hi participen tots els membres de la comunitat.
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Es aixi com el Maig de I'any 2010 es porta a terme el ler
Plenari de la comunitat. Aquell any els mestres de
'escola rebem un assessorament d’un expert en
comunitatsd’aprenentatge: el professor de I'UAB Sr.
Marius Martinez, assessorament el qual ens du a la
seglient convocatoria. Amb 'objectiu de poder fer balang
de la tasca feta els quatre anys i migd’escola i d’'impulsar
les linies de futur convoquem les families, el

professorat i les persones voluntaries de |'escola

3.1.3 Els trets d’identitat de la Comunitat d'Aprenentatge: El Lledoner

Es tracta d‘una escola pluralista i democratica, que promou I'aprenentatge significatiu. Som una
escola que persegueix la maxima qualitat d’ensenyament-aprenentatge pels seus alumnes. Creu i aposta

fermament per les capacitats de tots els infants. No limita, ajuda a créixer.

Una escola participativa que es construeix amb la participacié i la intervencié de tots els agents
que poden millorar I'aprenentatge. El centre esdevé I'espai educatiu on totes les persones ensenyen i
aprenen, siguin infants, mares, pares, voluntariat o el professorat, qui té la responsabilitat basica d’aquest

procés. Es basa doncs en I'accié coordinada de tots els agents educatius.

Una escola on se’t convida a ser protagonista del procés educatiu del teu fill o filla. Una escola que
treballa amb metodologies contrastades, basades en I'experimentacio, el treball cooperatiu, el dialeg i
I'aprenentatge dialagic, la diversificacié de propostes i de recursos, I'esfor¢ els valors humans com a

fonament i fita... S6n les metodologies que millors resultats estan donant al mon.

Disposa d’un projecte lingtistic per tal de garantir una immersié lingtistica plena, fent servir el catala com
a llengua vehicular i d’aprenentatge. . L’'aprenentatge de la llengua anglesa s’inicia al segon nivell de la

Comunitat dels petits, als 4 anys.

El centre compta amb un edifici especific per a Educacid Infantil i un altre per a Primaria en el

mateix recinte. L'edifici per als alumnes d’Educacié Infantil compta amb i I'edifici per als alumnes

d’Educacié Primaria compta ambl:

12 Aules de grup i 6 de desdoblaments
Aules d’informatica, biblioteca/mediateca,

6 aules de grup. 2 aules de desdoblaments. musica.

Aules especifiques de musica i psicomotricitat. Les aules de Primaria tenen pissarres digitals
interactives

Material audiovisual i biblioteca (mediateca).
Gimnas- Sala polivalent (teatre)

Pati amb porxo.
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* Menjador amb cuina al mateix centre: tota la fruita, arros, llegums i un 50% d’hortalisses de
conreu ecologic, i també la pasta, cuscus, quinoa, especies, sucre i pinya de comerg just. | els lactis son
de La Fageda. Especial incidencia en una major presencia de fruita, verdura, peix i aliments integrals,

eliminant greixos, sucres, fregits, etc.
Com a aspectes a destacar

e Serveis d’acollida matinal i de tarda.
e Treball per Ambients i Grups Interactius.
e Hortescolar.

e Activitats extraescolars.

e Projecte d’'innovacid en llengua anglesa.

e Projecte d’innovacio en mediateca escolar (dins el Pla
d’autonomia de Centres).

e Ambientacid, projecte i aules per a la participacié de les
families.

e Especial atencié a la musica i I'educacié psicomotriu.

e Especial atencié a la incorporacié a I'aula de les noves

tecnologies.
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3.2 NECESSITAT IDENTIFICADES

Els protagonistas d’aquest programa sén 26 nens i nenes del grup de 5-6 anys. Durant el primer
trimestre de P5 el grup s’ha vist modificat per la marxa de tres nens que formaven part del grup —classe
I'any anterior, la qual cosa implica la incorporacié de dos nens noubinguts al grup durant el mes
d’octubre. Per una banda, aquest ha desestabilitzat el grup —classe i s’ha hagut de treballar per la
cohesié de grup ja que sobretot hi havia una alumna nouvinguda que tenien la necessitat de rebre
atencié constant de la mestra per adaptar-se al grup durant les primeres setmanes. Aix0 ha provocat
certes desavinences entre ells i fa que sorgeixin noves necessitats relacionades amb la dificultat
d’acceptar aquest infant que necessiten de respostes. Els nens i les nenes s’han adonat que sempre que
parlem d’una benvinguda d’un nen/a a l'aula sén de color, el curs anterior també vam tenir dues
incorporacions noves a mitjans del curs. Aquest fet s’ha tingut en compte i amb I’ajuda d’una mare, es van
portar a terme a I'aula dinamiques per mostrar-nos més tolerants i respectuosos amb els altres adonant-
nos que tots som iguals, tots som diferents “Home de color, juventud” ja que I'Gltima setmana de

desembre tornem a donar la benvinguda de dos infants més que s’incorporaran al mes de gener.

Per altra banda, rutines integrades com el bon dia a la rotllana s’han hagut de buscar noves
estrategies per tal de fer-les motivadores i interessants pel grup-classe, a la ja treballada cangé del bon
dia de Damaris Gelabert, la dansa dels pets i la Poesia del bon dia de Samfaina de colors, s’han hagut
d’incorporar altres cancons com “la data” i “quin dia fa” per tal que aquesta estona a la rotllana fos
tranquil-la ja que sovint es neguitegen i es mostren molt xerraires amb els companys qui tenen més a
prop. Es important, a la rotllana, que la mestra estigui alerta de les necessitats del grup-classe i intentar

complaure’ls tot combinant moments més dinamics amb moments de relaxacié i escolta

La necessitat de treballar la cohesié de grup ha fet que els recurs de I'Educacié Emocional hagin estat
de rellevada importancia durant les estones de tertilies literaries i dialogiques’’, d’igual manera
paral-lelament és com neix, ja des de l'inici de curs, el programa d’Estones per a la relaxacié com a preévia

indispensable per entendre’ns i comunicar-nos els uns amb els altres. Es un grup afectuds tant amb els

adults com entre ells.. El joc a I'exterior és un bon moment per afavorir aquesta cohesié de grup i on es
donen la major part dels conflictes de la jornada escolar, aquests sind sdn resolts al pati entren a I'aula i
dificulten el clima d’aquesta, és per aquest motiu que es comencen a portar a terme diferents propostes

de relaxacié a l'aula després de I'esbarjo per tal de millorar el pas del temps d’esbarjo al temps de les

activitats a I’aula, bé siguin activitats més lliures o més dirigides, necessiten de proposes que en centrin a
'aquiil'ara.
També el fet que aquest curs hi ha hagut un canvi d’espai, estem ubicats a I'edifici de primaria i

durant el primer trimestre no ha estat facil I'adaptacié sobretot allo referents als habits i rutines, aspectes

del dia a dia com anar al lavabo, beure aigua, nens esmorzant a la classe i a la vegada nens al pati, les

Annex pagina tertulies dialdgiques, programa de contes relacionats amb diferents emocions realitzat per
la Neus Ambros alumna del Master Benestar Emocional coordinat per Elia Lépez Cassa.
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entrades i sortides en rotllana... s’ha fet dificultés degut a que I'edifici no esta adaptat per acollir a nens i
nenes d’infantil. S’ha hagut de preparar molt bé aquestes dinamiques per tal de continuar treballant
I'autonomia assolida fins a P4 i continuar potenciant-la durant tot el curs. El fet d’acollir nous nens i nenes

al grup més I'adapatacio al nou espai ha fet que s’hagin hagut de realitzar moltes dinamiques referents

per poder estar més tranquils i relaxats. En aquestes estones van acceptant les normes establertes i van

aprenent el fet d’anar tranquils (sense corredisses pel passadis) compartir amb les altres, la necessitat de
parlar-se amb respecte i efecte entre iguals, etc . També s’han mostrat for¢ca impacients amb la mestra
tutora per tal de satisfer les seves necessitats, en el dia a dia, és un grup que necessita constantment la
presencia de la mestra molt propera a ells mitjangant diferents mostres d’afecte i les demanen: petons,
abracades, paraules amables.... tots aquests canvis han fet més destacables aquests fets. La mestra

juntament amb ells ha establert diferents dinamiques per tal d’arribar a la conclusié que tothom té el seu

moment i espai a dins el grup, cal buscar-lo i compartir-lo amb la resta dels companys: passejades al

pati, compartir jocs als racons de I’aula, asseure’s al seu costat durant el bon dia, explicar-li fets i vivencies

Es un grup molt dinamic, energetic i participatiu els quals responen molt motivats davant de

qualsevol proposta. El fet que es mostren molt motivats davant dels aprenentatges requereix

préviament de consignes introduides mitjancant la relaxacié per tal d’assegurar I’éxit de la proposta de

les diferents arees d’aprenentatge. Durant les estones a la rotllana és un grup molt xerraire, aquest fet fa

que sovint uns i altres els costi compartir les seves aportacions de manera pausada i tranquil-la. Ho viuen
tot molt intensament i facilment s’entusiasmen i s’esvaloten , és per aquest motiu que és molt necessari
anticipar el que s’espera d’ells per tal d’'un bon funcionament a I'aula i mantenir-se ferma en els acords
del grup-classe. El grup-classe necessita que la mestra recordi les normes i limits establerts pel grup.
Estrategies com I'Us dels microfons per parlar d’allo que ens agrada compartir a la resta entorn als
nostres coneixements, un dia del cap de setmana, una noticia ha facilitat respectar el torn de paraula i fer
silenci. També I'Gs d’una campaneta per avisar de les intervencions de la mestra ha tornat a ser de gran
utilitzat aquest segon trimestre, siné la mestra ha d’anar dient el nom de cadascu d’ells la qual cosa es
tarda molt temps a fer silenci. Abans de comencgar a fer una tasca al paper la cangd de seure bé a la cadira

(Damaris Glabert) els relaxa i crea un clima a I’aula idoni per concentrar-se i posar atencié. A més aquell

grup de nens i nenes qui ja tenen ben integrades les rutines i les respecten i estan a I'espera de la resta

del grup-classe la utilitzacié de diferents musiques melodiques els fa I’estona més amena.

Es d’aquesta manera que sorgeix la necessitat de que la musica ens acompanyi durant diferents
estones a |'aula. Es per aquest motiu que les diferents propostes dissenyades per adaptar el programa
TREVA a l'aula d’infantil sempre comencen amb musica. Tenint en compte totes aquestes necessitats
subratllades anteriorment, és aixi com també s’estableix que I’'horari que es portaran a terme les

propostes dissenyades entorn a la relaxacié seran després del temps d’esbarjo, abans de comencar
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dinamiques com grups interactius i activitats d’aprenentatge on es imprescindible I'atencié i la

concentracié i durant el primer quart d’hora de la tarda tal com estableix I’'horari escolar.

3.3 OBJECTUS DEL PROGRAMA

Tenint en compte la definicié de Lluis Lopez Gonzalez (2003) entenem per relaxacio escolar al conjunt
d’intervencions que es realitzen a I'escola a qualsevol etapa educativa, des de qualsevol area o ambit
curricular o extrescolar, pero tenint en compte objectius educatius i no estrictament terapeutics. Degut a
les necessitats psicopedagogiques que es van donant a les nostres aules en els Ultims anys, tots dos

objectius cada cop es van interelacionant més.

La relaxacié a l'aula, segons Lépez Gonzédlez (2011) a” Relajacién en el aula. Recursos para la

|II

Educacién emocional” ha arribat a I'entorn escolar de la ma de quatre fonts principals:

- Educacié fisica i psicomotricitat.
- Mdsica i dansa.
- Neurociéncia i psicopedagogia.

- loga i meditacid.

En aquest sentit, les diferents propostes han d’estar emparades pels grans projectes del centre,

en aquest cal el Projecte Educatiu del centre, el Projecte Curricular i el Pojecte d’Accio tutorial.

ey

La realitzacié del programa “Temps per la relaxacié” es centra en els tres grans objectius del

programa TREVA.

1- Educar per la salut.
2- Millorar el rendiment acadéemic.

3- Desenvolupar la inel-ligencia emocional per una integracié personal.

Els objectius i continguts del programa que exposo en el seglient apartat estan englobats en les tres

arees principals del curriculum d’Educacié Infantil.

e A I'Area |, Descoberta d’un mateix ja que els processos sensorials i perceptius permeten a
I'infant la descoberta del propi cos i del mdén exterior, les seves capacitats i limitacions i aixo
fa possible la regulacié de la seva activitat.

e A I'Area Il, Descoberta de I’entorn social i natural es fomenta I"ampliacié progressiva de
I’experiencia de I'infant i la construccié d’un coneixement sobre el medi fisic i social. A través
de I'observacio i de I'experimentacié com també gracies a I'escolta de les informacions que li
arriben podra accedir a coneixer la realitat i intervenir-hi en la mesura de les seves

possibilitats.
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e A [I'Area I, Intercomunicacié i llenguatges, perqué el llenguatge permet convertir
I’experieéncia en coneixement i estructurar el pensament incloent totes aquelles formes de
representacié de la realitat que els éssers humans sén capacos d’utilitzar per comunicar-se i
interaccionar amb I'entorn: llenguatge verbal, oral i escrit, llenguatge matematic, llenguatge
musical, llenguatge plastic i llenguatge corporal. La utilitzacié d’'un o d’un altre dependra del

context.

Aquest enfocament pretén apropar la realitat als infants i com aquesta és percebuda. La globalitzacié
és important a I'Educacid Infantil perque I'infant d’aquestes edats percep el mén com un tot, coneix i
apren la realitat de manera global. Aquest enfocament es desencadena a partir d’'un procés actiu
d’aprenentatge significatiu on el nen déna sentit a les seves activitats, troba motivacié per a I'accié i
utilitat i funcionalitat dels seus aprenentatges. Penso que a través de la descoberta dels diferents
personatges es despertaran els interessos dels nens i nenes del grup-classe, també influeix la nostra
actitud creativa i motivadora al llarg del procés. Al fer un planteig globalitzat de la programacié ha
implicat tenir en compte el treball de les nou capacitats establertes en el curriculum, per tal d’assolir-les

en finalitzar I’etapa d’Educacio Infantil. Per tant, en el programa s’han reflectit totes i cada una d’elles.

Les nou capacitats es desenvoluparan entorn als eixos seglents:

B Aprendre a ser i actuar d'una manera cada vegada mes auldnoma
1. Progressar en el coneixement i domini del seu cos, en el moviment i la
coordinacid, tol adanant-se de les seves possibilitats.

2. Assolir progressivament seguretat afectiva i emocional i anar-se formant una
imatge positiva d'ell maleix i dels altres.

3. Adguirir progressivament habits basics d'autonomia en accions quotidianes,
per actuar amb seguretat i eficacia.
®  Aprendre a pensar i a comunicar
4. Pensar, crear, elaborar explicacions i iniciar-se en les habilitats
matematiques basigues.
5. Progressar en la comunicacid | exprassid ajustada als diferents contextos i
situacions de comunicacid habituals per mitja dels diversos llenguatges.
B Aprendre a descobrir i tenir iniciativa
6. Observar | explorar l'entorn immediat, natural i fisic, amb una actitud de
curiositat i respecte i participar, gradualment, en activitats socials i culturals.
7. Mostrar iniciativa per afrontar situacions de la vida guotidiana, identificar-ne
els parills | aprendre a actuar-hi en conseqléncia.
®  Aprendre a conviure i habitar el man
8. Conviure en la diversitat, avangant en la relacioc amb els altres i en la
resolucio pacifica de conflictes.

9. Comportar-se d'acord amb unes paules de convivéncia gue el portin cap a
una autonomia personal, cap a la col-laboracid amb el grup | cap a la
integracio social.
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3.3.1 OBJECTIUS GENERALS

e Exploracié i reconeixement de les propies possibilitats a través del cos: emocionals, sensorials i
perceptives, motius, afectives i relacionals, expressives i cognoscitives.

e Acceptacio positiva de les propies caracteristiques, tant capacitats com limitacions personals.

e Expressio de les propies emocions i sentiments per mitja de diferents llenguatges: corporal,
plastic, musical i verbal. Adquisicié progressiva del vocabulari referit a les emocions.

e Confianca i seguretat en els progressos propis. Autoregulacid progressiva d’emocions per
aconseguir un creixement personal i relacional satisfactori.

e Gust i valoracié del jocs, I'exploracié sensorial i psicomotriu coma mitja de gaudi personal i de
relacio amb si mateix, amb els altres i amb els objectes.

e Exploraci6 de moviments en relaci6 amb un mateix, els altres, els objecte si la situacid
espaciotemporal, tot avangant en les possibilitats expressives del propi cos.

e Domini progressiu de les habilites motrius basiques: coordinacié, to muscular, equilibri, postures
diverses i respiracio.

e Exploracio, acceptacid, respecte i valoracié positiva dels trets caracteristics dels altres, sense
prejudicis ni estereotips que dificulten la convivencia.

e Interes i confianga per acostar-se afectivament a les emocions de les altres persones. Sensibilitat i
percepcié de les necessitats i els desitjos dels altres amb progressiva actitud d’ajuda i de
col-laboracié.

e Sentiment de pertanyer al grup i compromis en projectes compartits.

e Autoregulacié progressiva d’habits d’autonomia i rutines referits a la cura del cos: higiene,
descans, alimentacid, seguretat.

e Exercitacié progressiva d’habits que afavoreixin la relacid amb els altre: cura, atencio, escolta,
dialeg i respecte.

e Incorporacié progressiva d’habits beneficiosos per a la salut com a benestar personal i
interpersonal.

e Iniciativa per fer propostes, comunicar experiéncies i participar activament en la presa de

decisions.
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Us de diferents recursos grafics per recollir i comunicar les observacions com el dibuix o la camera
fotografica.

Sensibilitat i interes per I'escolta, I'observacié i I'exploracié de les possibilitats sonores,
simboliques, cinétiques i plastiques d’elements de I'entorn.

Us d’estratégies per comprendre els altres quan s’expressen verbalment, adoptant una actitud
positiva i de respecte.

Comprensié del llenguatge no verbal com a expressid de les emocions.

Escolta i comprensié de narracions, contes, cancons, com a font de plaer i d’aprenentatge.

Escolta activa de creacions musicals per a la discriminacid, identificacié i captacié de la pulsacié,
ritmes, estructures, qualitats dels sons, melodies i harmonies.

Interés per compartir interpretacions, sensacions i emocions provocades per les produccions
artistiques: literaries, teatrals, plastiques i audiovisuals.

Expressid i comunicacié de fets, sentiments i emocions, vivéncies o fantasies a través del dibuix i
de produccions artistiques: musicals, plastiques, escéniques i audiovisuals.

Gust per participar en les converses amb |'Us progressiu de les normes que regeixen els

intercanvis lingistics: torn de paraula, atencié, manteniment i canvi de tema, adequacio al context i

de les formes establertes socialment per iniciar, mantenir i finalitzar les converses.

Us dels llenguatges verbal, musical, plastic, matematic, audiovisual i corporal com a objectes de

diversid, de creacid i d’aprenentatge a través de jocs linglistics i expressius. Apreciacio de |'estética de

les formes literaries — ritme i rima- i artistiques, i de les sensacions i emocions que provoquen.

Utilitzacid de la intuicid, la improvitzacio, la fantasia i la creativitat tant en I'observacié i I'escolta

com en els processos creatius artistics.
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3.4 TEMARI DEL PROGRAMA TEMPS PER LA RELAXACIO

SEQUENCIA DE LES PROPOSTES DEL PROGRAMA TEMPS PER LA RELAXACIO AL LLARG DEL CURS:

2n TRIMESTRE

Febrer Marg

5-8 EL PETIT GLOBUS VERMELL

9. LA PAPALLONA

10-11 LA OLA

12-13 EL FUNK DEL
MAR

14 UN
VIATGE AL
FONS DEL
MAR

33



LA PAPALLONA

12

EL FUNK DEL MAR

SESSIONS | PROPOSTA TECNIQUES DE TREVA QUE ES TREBALLEN

1 LA PLOMA 7. SENTITS: Masatge individual . EL Tacte
10. MOVIMENT.

2 EL DIT GRANGER 7. SENTITS. Massatge individual. EL tacte
10. MOVIMENT.

3 CARICIES AMB PINZELLS 7. SENTITS. Masaatge amb parelles: Mara
10. MOVIMENT.

4 MASSATGES. Evs endimpsem dima Lo ella | 7. SENTITS. Masaatges amh parelles: o cos
10. MOVIMENT.

2 POSTURA “Sewne lé 4 la cadina”
2.RESPIRACID

3.POSTURA “Sewne bé 4 la cadina”

2.RESPIRACIO
10. MOVIMENT.

2 POSTURA “Sewne lé 4 la cadina”
2.RESPIRACID

10. MOVIMENT

1. AUTOBSERVACIO
3.VISUALIZACIO.

2.RESPIRACID.
10.FOCUSING

2.RESPIRACIO
S.VEU | PARIA
7.SENTITS

10.MOVIMENT

2. RESPIRACIO
7.SENTITS.

13

2.RESPIRACIO
7.SENTITS.

8. POSTURA
11.FOCUSING

2. RESPIRACIO
3.VISUALZACIO
7.SENTITS
8.POSTURA
11.FOCUSING
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SESSIO niimero: 1 DATA: Al llarg del curs

GRUP: ELS FOLLETS, 5 anys.

proposTA: La ORGANITZACIO: Gran grup

TECNIQUES | 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.

TREVA QUE | Autoobservacié | Respiracid | Visualitza | Silenci | Veui | Relaxacié | Sentits | Postura | Energia | Moviment | Focusing | Centrament
ES cié Mental | parla corporal

TREBALLEN

OBJECTIUS DE LA PROPOSTA:

Identificar els principals canals sensorials de percepcio- El tacte.
Desenvolupar la consciencia sensorial.

Aprendre a utilitzar varietat d’estimuls sensorials per relaxar-se.
Aprendre a fer un massatge senzill.

Aprendre a moure un objecte amb la minima tensid.

Aprendre a gaudir del moviment i utilitzar-lo com a eina per relaxar-se.
Millorar el clima a I'aula.

CONTINGUTS DE LA SESSIO:

Escolta atenta de la lletra i musica de la cangé.
Observacid de I'aqui i I'ara.

Respecte pel propi silenci.

Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
Prendre consciencia de les sensacions.

Acceptacid de les sensacions percebudes.
Aprendre a no jutjar, ni al companys, ni un mateix.
Respiracié conscient.

Els sentits: el tacte.

L’Automassatge.

DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA:

TEMPORALITZACIO: 15 minuts

Introduccio:

- Introduccié: Mitjancant la melodia amb guitarra de Damia Timoner adoptarem poc a poc una postura comoda i anirem fent silenci per situar-nos en

I'aqui'il'ara.

- Respiracid: A continuacid deixarem pas a la respiracid, realitzarem tres respiracions profundes deixant anar les nostres parpelles de manera que
paulatinament anirem tancant els ulls. Al finalitzar la melodia tots a la seva falda es trobaran una ploma de color blanc que els convida a

I’automassatge.




Nucli de la proposta: Una ploma sera el nostre mitja per fer el massatge, la cang¢d ens descriu el caracter de diferents ocells i nosaltres, amb la ploma,
representarem aquest caracter pels nostre cos. A la tornada, mourem lliurement la ploma estimulant amb el moviment les diferents parts del nostre cos i a
les estrofes adaptarem el moviment de la ploma al canvi ritmic que es produeix entre el principi i el final, de manera que I'ocell de tempesta o el del paradis
es mouran rapidament, i I'ocell sedds i el de paper, més lentament. Quan la lletra de la cang¢d ens diu: la ploma, la ploma, la ploma ha caigut, hem de deixar
anar la ploma volant fins al terra i observarem el seu recorregut.

Sortida:
En silenci la sortida es fara realitzant dues o tres respiracions profundes mentre la mestra passa amb una capseta per tal de que cada nen/a pugui guardar la
ploma.

MATERIAL NECESSARI:

CD Damia Timoner. L’alquimista, melodia 1.

CD Damaris Gelabert Massatge amb cancons, 22.
Plomes d’estrug color blanc molt suaus

AVALUACIO
A la casa de colonies es va portar a terme I’Avaluacié. La mestra posa als infants una ploma al seu coixi i observa tot enregistrant amb la camera de fotos i el
video el que els suggereix als infants.

REFLEXIONS DEL DIARI D’AULA:

Els infants durant la proposta han estat capacos de situar-se en I'aqui i en I'ara, valoro positivament el fet que la musica tingui lletra ja que els ajuda a estar
en el moment present. Aquesta proposta de relaxacié millora positivament el clima a 'aula després de realitzar-la, els infants s’han mostrat tranquils i amb
un taranna pausat per comencar la segiient activitat.

Degut aquests beneficis aquesta proposta s’avalua a les colonies. Els infants es van mostrar curiosos per esbrinar com podia anar a parar a la nit una ploma al
seu coixi. A partir d’aqui es desencadenen preguntes que busquen les seves respostes a les lliteres de uns i altres, finalment els infants per iniciativa propia
demanen a la mestra la cancd de la ploma per tal de fer-se un automassatge de bon mati. El clima que es genera a I’habitacié és de calma i aixi es percep ja
que l'activitat seglient era fer les maletes de les colonies per deixar-les a punt per marxar. Els infants es mostren amb una actitud autonoma envers les seves
coses i s’estableixen vincles d’ajuda els uns als altres. La mestra valora positivament el resultat de I’avaluacio.
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SESSIO niimero: 2 DATA: Al llarg del curs

GRUP: ELS FOLLETS, 5 anys.

proposTA: EL AiZ phngr

ORGANITZACIO: Gran grup

TECNIQUES | 1. 2. 3. 4. 5.
TREVA QUE | Autoobservacié | Respiraciéd | Visualitza | Silenci | Veui
ES cio Mental | parla
TREBALLEN

6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
Relaxacié | Sentits | Postura | Energia | Moviment | Focusing | Centrament
corporal

OBIJECTIUS DE LA PROPOSTA:

Identificar els principals canals sensorials de percepcio- El tacte.
Desenvolupar la consciencia sensorial.

Aprendre a utilitzar varietat d’estimuls sensorials per relaxar-se.
Aprendre a fer un massatge senzill.

Aprendre a moure un objecte amb la minima tensid.

Aprendre a gaudir del moviment i utilitzar-lo com a eina per relaxar-se.
Millorar I'atencid i concentracio.

Millorar el clima a I'aula.

CONTINGUTS DE LA SESSIO:

Escolta atenta de la lletra i musica de la cangé.
Observacid I'aqui i I'ara.

Respecte pel propi silenci.

Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
Prendre consciencia de les sensacions.

Acceptacid de les sensacions percebudes.
Aprendre a no jutjar, ni al companys, ni un mateix.
Respiracié conscient.

Els sentits: el tacte.

L’Automassatge.

Vocabulari de la cara.

Vocabulari dels animals de la granja.

DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA:

TEMPORALITZACIO: 15 minuts

Introduccio:

- Introduccid: Mitjancant la melodia amb guitarra de Damia Timoner adoptarem poc a poc una postura comoda i anirem fent silenci per situar-nos en

I'aqui’iI'ara.

- Respiracid: A continuacié deixarem pas a la respiracio, realitzarem tres respiracions profundes deixant anar les nostres parpelles de manera que
paulatinament anirem tancant els ulls. Al finalitzar la melodia obrirem els ulls per deixar pas a I'escolta atenta de la can¢cd “El dit granger”.
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Nucli de la proposta:

Una cangd per potenciar el contacte visual entre els infants, ajudar-los a sentir i conéixer les parts del seu cos, aixi com alguns animals de la granja, de
manera juganera, mentre la mestra com a guia representa I’accié de cada a animal a la seva cara els infants imiten els mateixos gestos a la seva cara. El
conillet que fa saltirons al cap i al front; les formiguetes, que li acaricien les celles; el cargol que lo dibuixa un cor a cada galta; la gallina que li toca el nas
alternant un dit de cada ma; amb dos dits, fem com si caminéssim pel voltant dels llavis de la nostra boca com un passeig d’un porquet damunt els nostres
llavis rosadets; ens estirarem suaument les orelles alternant amb les dues mans, com si munyissim una vaca que déna llet. Finalment, acostem el nostre nas
al d’un company i ens fem un petd del gos i gas.

Sortida:
Ens mirarem als ulls buscant el contacte visual de la nostra parella i amb silenci la sortida es fara realitzant dues o tres respiracions profundes.

MATERIAL NECESSARI:
CD Damia Timoner. L’alquimista, melodia 1. CD Damaris Gelabert Massatge amb cancons, 19.

AVALUACIO

Aquesta proposta s’avalua als grups interactius. En aquestes estones els infants escullen quina proposta de relaxacié volen fer per comencar la sessio del
treball de grups interactius amb els pares a I'aula. S’avaluara que els infants siguin capacos d’escoltar la lletra de la can¢d i acompanyar els moviments del
massatge segons aquesta vagi marcant, la mestra no fara de guia, els diu que ells com que ja la saben fer, perque aquesta proposta ja I’hem realitzat en
altres sessions, doncs avui ella fa les fotografies pel cd del final de trimestre, amb aquesta excusa els infants sdn qui fan participar als pares voluntaris en la
relaxacid.

REFLEXIONS DEL DIARI D’AULA:

Els infants durant la proposta han estat molt atents i concentrats a la lletra de la can¢d per poder seguir els seus moviments i han estat observadors amb les
consignes de la mestra. Ha estat una proposta on sembla ser que els infants han gaudit, sobretot amb la sorpresa final del petd de gos i gat. Els primers dies
aquest petd ens produia diferents sensacions: alguns timidesa i vergonya, altres alegria i entusiasme i ens costava acabar la proposta amb certa tranquil-litat
degut aquest moment inesperat de amb quin company ens fariem el peté. Es per aquest motiu que en aquesta proposta és molt important la sortida per
tornar a crear aquest clima de calma.

Mitjancant I'enregistrament en video t'adones d’aquells infants que els costa més seguir les consignes i dinamiques que requereixen d’un major esforca
d’atencid i concentracié per tal que el resultat sigui I'esperat. En aquesta proposta el primer dia que es va presentar un nen de la classe es va negar a
participar, aquest infant per sentir-se més comode es va allunyar una mica de la rotllana on portavem a terme la proposta i va preferir fer d’espectador. Tant
la mestra com la resta del grup li vam respectar la seva decisié sense jutjar-la demanant-li que respectes la proposta, per tant era important que fes silenci.
Ens vam adonar que després d’uns quants dies de repetir-la aquest infant va voler participar i coneixia i tenia interioritat els moviments que acompanyaven a
la lletra de la canc¢d igual com si hi hagués fet durant aquest temps per imitacid. Aquesta és una reflexié important a tenir en compte com a mestres, tots els
infants necessiten el seu temps d’adaptacié a noves propostes i cal respectar-lo per tal que I'aprenentatge pugui ser significatiu.
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SESSIO niimero: 3 DATA: Al llarg del curs

GRUP: ELS FOLLETS, 5 anys.

, 0 .
i L and N‘?‘”” ORGANITZACIO: Gran grup
TECNIQUES | 1 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
TREVA QUE | Autoobservacié | Respiraciéd | Visualitza | Silenci | Veui | Relaxacié | Sentits | Postura | Energia | Moviment | Focusing | Centrament
ES cio Mental | parla corporal
TREBALLEN

OBIJECTIUS DE LA PROPOSTA:

Identificar els principals canals sensorials de percepcio- El tacte.
Desenvolupar la consciencia sensorial.

Aprendre a utilitzar varietat d’estimuls sensorials per relaxar-se.
Aprendre a fer un massatge senzill.

Aprendre a moure un objecte amb la minima tensid.

Aprendre a gaudir del moviment i utilitzar-lo com a eina per relaxar-se.
Millorar el clima a I'aula.

Confiar amb l'altre.

Aprendre a relacionar-nos amb els companys.

Agrair a I'altre.

CONTINGUTS DE LA SESSIO:

Dinamica per parelles.

Escolta atenta.

El ritme de la musica.

Observacid de I'aqui i I'ara.

Respecte pel propi silenci.

Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
Prendre consciencia de les sensacions.

Acceptacid de les sensacions percebudes.
Aprendre a no jutjar, ni al companys, ni un mateix.
Respiracié conscient.

Els sentits: el tacte.

El massatge amb pinzell.

La confianga amb I'altre.

Les relacions socials.

DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA:

TEMPORALITZACIO: 15 minuts

Introduccio:

- Introduccid: Mitjancant la melodia amb guitarra de Damia Timoner adoptarem poc a poc una postura comoda i anirem fent silenci per situar-nos en

I'aqui'il'ara.

- Respiracid: A continuacié deixarem pas a la respiracio, realitzarem tres respiracions profundes deixant anar les nostres parpelles de manera que
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paulatinament anirem tancant els ulls. Un cop acaba la melodia la mestra dona la seglient consigna: ens hem de posar per parelles, és a dir, hem de
demanar a un company si vol ser o no la nostra parella respectant i acceptant.

Nucli de la proposta: Un cop tothom tingui la seva parella seurem a I’'aula amb una cadira davant I'altre per tal de poder-nos mirar. La mestra o un infant és
qui reparteixen un pinzell a cada parella, de manera que qui I'agafa és qui comenca primer a fer el massatge a les mans de I'altre. Qui rep el massatge a les
mans se’l convida a aclucar els ulls. Es tracta d’escoltar atentament la melodia i seguir el ritme fent ballar el pinzell damunt el palmell i els dits de la ma
suaument. La melodia sona dos cops per tal de fer canvi, qui rep ara déna i aquest sera I’encarregat de endrecar el pinzell quan la mestra o un infant
passegin per recollir els pinzells a la seva capsa.

Sortida:
Ens donarem les gracies. La sortida es fara realitzant dues o tres respiracions profundes mentre la mestra passa amb una capseta per tal de que cada nen/a
pugui guardar els pinzells a la capsa.

MATERIAL NECESSARI:
CD Damia Timoner. L’alquimista, melodia 1.
CD Colors de Lluna, cancons de bressol, nimero 6 i 7. WOROMA (BURKINA DASO) PUI DE OM (MOLDAVIA)

AVALUACIO

Aquesta proposta s’avalua també als grups interactius. En aquestes estones els infants escullen quina proposta de relaxacid volen fer per comencar la sessié
del treball de grups interactius amb els pares a I'aula. S’avaluara que els infants siguin capagos d’escoltar la melodia de la musica i facin ballar el pinzell
buscant el contacte i les caricies a les mans de I'altre infant. La mestra no fara de guia, els diu que ells com que ja la saben fer, perque aquesta proposta ja
I’hem realitzat en altres sessions, doncs avui ella fa les fotografies pel cd del final de trimestre, amb aquesta excusa els infants sén qui fan participar als pares
voluntaris en la relaxacid.

REFLEXIONS DEL DIARI D’AULA:

Els infants durant la proposta han estat capacos de situar-se en I'aqui i en I'ara, valoro positivament el fet que la musica no tingui lletra ja que els facilita
tancar els ulls i deixar-se anar durant uns instant confiant amb les caricies de I’altre. Hi ha infants que tanquen els ulls uns instants, altres que aconsegueixen
durant tota I'estona de la melodia, altres prefereixen estar amb els ulls oberts. Aquesta sessio s’ha repetit durant tot el curs i progressivament s’ha pogut
observar com a final de curs tots els infants ja eren capacos de deixar-se anar i gaudir d’aquest temps per la relaxacié amb els ulls clucs.

També progressivament a mesura que aquesta sessid s’ha anat realitzant més cops s’ha pogut observar com els moviments dels pinzells cada cop han estat
més espontanis, creatius i propers a l'altre. D’aquesta reflexid sorgeix la necessitat d’utilitzar en primer lloc objectes alhora de fer massatges amb parelles
per tal de facilitar-nos el contacte amb I'altre i familiaritzar-nos amb aquesta dinamica i progressivament deixar pas al contacte fisic de manera natural.
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A mesura que la proposta la repetim en diferents sessions de temps per la relaxacié es pot demanar als infants a quina part del cos volen fer aquesta
proposta: per exemple van dir a la cara, d’aquesta manera ens adonem de les parts més sensibles del nostre cos, en quines hem de tenir més cura alhora de
fer caricies, jo recordava com a mestra algun moment aquesta consigna i un infant em va dir “Amb els ulls tancats no molesta (els péls del pinzell)! Us agrada
amb els ulls tancats ? jo els faig pensar interiorment sense verbalitzar-ho, per comencar introduir el com et sents amb aquesta proposta? Si observem el
video en aquesta proposta de caricies a les mans podem observar que als infants els costa més confiar amb els ulls clucs amb les caricies de I'altre que quan

les feien amb els pinzells a les mans. Ens podem adonar aixi que als infants necessiten un temps per confiar en I'altre més quan les zones que treballem sén
més sensibles.
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SESSIO numero: 4 DATA: Gener GRUP: ELS FOLLETS, 5 anys.

PROPOSTA: MW ORGANITZACIO: Gran grup

TECNIQUES | 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.

TREVA QUE | Autoobservacié | Respiracié | Visualitza | Silenci | Veui | Relaxacié | Sentits | Postura | Energia | Moviment | Focusing | Centrament
ES cio Mental | parla corporal

TREBALLEN

OBIJECTIUS DE LA PROPOSTA:

Identificar els principals canals sensorials de percepcid- El tacte.
Desenvolupar la consciencia sensorial.

Aprendre a utilitzar varietat d’estimuls sensorials per relaxar-se.
Aprendre a fer un massatge senzill.

Aprendre a moure un objecte amb la minima tensid.

Aprendre a gaudir del moviment i utilitzar-lo com a eina per relaxar-se.
Millorar el clima a I'aula.

Confiar amb l'altre.

Aprendre a relacionar-se amb l'altre.

CONTINGUTS DE LA SESSIO:

Dinamica per parelles.

Escolta atenta del ritme de la musica.

Observacid de I'aqui i I'ara.

Respecte pel propi silenci.

Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
Prendre consciencia de les sensacions.

Acceptacid de les sensacions percebudes.
Aprendre a no jutjar, ni al companys, ni un mateix.
Respiracié conscient.

Els sentits: el tacte.

La for¢ga muscular.

La psicomotricitat fina

El ritme.

El massatge a I'esquena.

La confianga amb I'altre.

Les relacions socials.

DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA:

TEMPORALITZACIO: 15 minuts

Introduccio:

- Introduccid: Mitjancant la melodia amb guitarra de Damia Timoner adoptarem poc a poc una postura comoda i anirem fent silenci per situar-nos en
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I'aqui'i I'ara.

- Respiracié: A continuacié deixarem pas a la respiracio, realitzarem tres respiracions profundes deixant anar les nostres parpelles de manera que
paulatinament anirem tancant els ulls. Un cop acaba la melodia la mestra dona la seglient consigna: ens hem de posar per parelles, és a dir, hem de
demanar a un company si vol ser o no la nostra parella respectant i acceptant.

Nucli de la proposta: Un cop tothom tingui la seva parella un d’ells ha de seure a la cadira donant I’'esquena a |'altre membre de la parella qui realitzara el
massatge dret.

Una canc¢d molt original per aprendre a fer massatges comencara. Els nens treballaran la percepcio tactil, la forca muscular, la psicomotricitat fina i el ritme.
El moviment de cada animal es fa pujant i baixant per I'esquena.

Ratolins: donant copets amb els dits.

Formiguetes: copets am un moviment més rapid.

Elefants: amb els punys tancats.

Goril-les: amb més intensitat.

Cocodrils: fent pessics grans.

Ocellets: fent pessics petits.

Corona: ma oberta acariciant el cap.

Mocador: fent lliscar la ma des del cap fins a I'esquena.

Papallones: amb els dits cap amunt acariciant I'esquena.

Sortida:
Ens donarem les gracies. A continuacié la sortida es fara realitzant dues o tres respiracions profundes.

MATERIAL NECESSARI:
CD Damia Timoner. L’alquimista, melodia 1.
CD Colors de Lluna, cancons de bressol, nimero 6 i 7. WOROMA (BURKINA DASO) PUI DE OM (MOLDAVIA)

AVALUACIO

Aquesta proposta s’avalua també als grups interactius. En aquestes estones els infants escullen quina proposta de relaxacié volen fer per comencar la sessié
del treball de grups interactius amb els pares a I'aula. S’avaluara que els infants siguin capacos d’escoltar la melodia de la musica i facin ballar el pinzell
buscant el contacte i les caricies a les mans de I'altre infant. La mestra no fara de guia, els diu que ells com que ja la saben fer, perqué aquesta proposta ja
I’hem realitzat en altres sessions, doncs avui ella fa les fotografies pel cd del final de trimestre, amb aquesta excusa els infants sdn qui fan participar als pares
voluntaris en la relaxacid.

Aguesta proposta ens dona molta informacié com a tutora de I'aula per poder avaluar el grup classe i les seves individualitats, podem adonar de quins

44




infants estan més madurs en la psicimotricitat fina, quins sén o no capacos de regular el seu to muscular, com es relacionen amb els companys, quins els és
més facil aconseguir una parella, a quins els costa més i perque, etc... la qual cosa sera utilitzat en les grelles dels informes tant del primer trimestre com del

tercer.

REFLEXIONS DEL DIARI D’AULA:
Aguesta proposta és molt dinamica i enganxosa degut a la lletra i als moviment de la cang¢d. Els nens i les nenes de la classe els agrada molt i aixi ho

verbalitzen ja que la demanen sovint, primer I’"hem treballat per parelles, pero a partir d’aqui s’accepten altres suggeriments fets pels propis infants, com es
pot comprovar en el video aquesta proposta també es pot treballat amb tot el grup en forma de rotllana.

Em va sorprendre positivament quan a les colonies un grupet d’infants, mentre estavem jugant a I’exterior em van demanar que m’estires a terra que em
volien fer un massatge cantant la can¢é de Massatges, coneguda per ell com els animals de la selva. El fet que sapiguen utilitzar aquest recurs de la relaxacié
en altres espais fora de I'aula i dels temps establert per la relaxacid és important i significatiu per continuar amb empenta fent cami cap aquesta direccid.
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SESSIO numero: 5

DATA: Febrer

GRUP: ELS FOLLETS, 5 anys.

ORGANITZACIO: Gran grup

proPOSTA: EL pethi? g‘o‘w& versell
1. 2

TECNIQUES :
TREVA QUE | Autoobservacié | Respiracid
ES

TREBALLEN

3.

4. 5.

Visualitza | Silenci Veui

cio

Mental | parla

6.
Relaxacié

7. 8.

9. 10. 11. 12.

Sentits | Postura | Energia | Moviment | Focusing | Centrament

corporal

OBIJECTIUS DE LA PROPOSTA:

Aprendre a descansar estirats i asseguts.
Reconeixer i practicar postures relaxants.
Observar atentament les imatges del conte.

Interpretar i verbalitzar la historia composta per les imatges del conte.

Comprendre el conte
Prendre consciencia del fet de respirar.

CONTINGUTS DE LA SESSIO:

Observacio de les imatges del conte.

Acceptacio de les sensacions percebudes.

Aprendre a no jutjar, ni els companys ni un mateix.
Interpretacié i verbalitzacid/esplicacié de la historia del conte.
La respiracié conscient.

DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA:

TEMPORALITZACIO: 15 minuts

Introduccié:

Asseguts amb les cadires en forma de rotllana. La posicié d’asseguts sera amb els peus plans a terra i paral-lels (separats a I'amplada dels malucs), els genolls
doblegats (amb un angle de noranta graus entre cames i cuixes), I'esquena recta, les mans i els bragos recolzats sobre els genolls (sense creuar-se), les
espatlles relaxades, el coll estirat i el cap aixecat (sense caure endavant)

Mitjangant la melodia amb guitarra de I’Alquimista de Damia Timoner adoptarem poc a poc una postura comoda i anirem fent silenci per situar-nos en I'aqui

i I'ara.

- “Seure bé a la cadira “ Tant mestres com pares insistim molt en aquest tema. De vegades, quan les coses es repeteixen tant perden la seva
rellevancia; per aixo aquesta cangd ens ajuda apropar-nos-hi des d’un altre format forca més atractiu. Una cango divertida i enganxosa que, de ven
segur , els ajudara a recordar aquestes senzilles instruccions.

46




SEURE BE
Seure bé a la cadira,
diuen que és tan important,
no crec que sigui mentida,
si sempre hi insisteixen tant.

Seguint quatre instruccions,
aprendras a seure bé,
si 'escoltes amb atencid
i aprens aquesta cancé.

Els peus a terra, un, dos:
el cul enrere, un, dos:
I’esquena recta, un, dos,
el coll amunt,
mira endavant.

(bis)

El cos t’ho agraira,
et faras més fort i alt,
I’esquena no patira, no!
seure bé és molt important.

Respiracid: Respiracid buco-nasal. Es combinen les diferents vies respiratories, inspirar pel nas adonant-nos de I'aire fred i expirar per la boca, de manera
lenta, posant una ma davant per notar 'aire calent com surt. Serem conscients de que agafem I’aire pel nas i comencem a deixar-lo anar i anar per la boca.

Nucli de la proposta:
Presentacié del llibre el petit globus vermell. Amb una melodia en guitarra de Damia Timoner es presenten les imatges de la historia.

Sortida:
La sortida es fara igual que la entrada. Respiracid conscient: respiracid buco-nasal. Es combinen les diferents vies respiratories, inspirar pel nas adonant-nos
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de I'aire fred i expirar per la boca, de manera lenta, posant una ma davant per notar I'aire calent com surt. Serem conscients de que agafem I'aire pel nas i
comencem a deixar-lo anar i anar per la boca.

MATERIAL NECESSARI:

CD Damia Timoner. L’alquimista.

CD Damaris Gelabert, Seure Bé. Cangons per aprendre volum Il
El petitit Globus vermell. Idela Mari. Editorial Kalandraka.

AVALUACIO

Mitjancant la conversa els infants explicaran les seves interpretacions del fil narratiu del conte. Es un bon moment pel treball de no jutjar les opinions dels
altres ja que aquesta historia pot tenir diferents versions, no és un fil narratiu tancat ni molt menys, en aquest conte cadascu pot expressar totes aquelles
idees que se li suggereixen a dins el seu cap i que prenen forma a mesura que la historia es desenvolupa.

El grau de la dificultat de la respiracié augmentara a mesura que anem realitzant periddicament aquesta proposta, utilitzant les vies respiratories, les zones
anatomiques o segons les seves funcions i fases, és a dir, utilitzant sols la boca per inspirar i expirar, només el nas o podem alternar un forat i altre del nas,
respiracié diafragmatica inflant la panxa com si fos un globus, respiracid conscient observant amb delicadesa i senzillesa I'entrada i sortida de I'aire...

REFLEXIONS DEL DIARI D’AULA:

Es important a I'educacié infantil repetir les propostes de relaxacié per tal que s’interioritzin els seus continguts paulatinament i tinguin un sentit pels infants,
és per aquest motiu que sovint aquestes propostes esdevenen rutines les quals I'objectiu principal que es pretén és que s’incloguin en la seva vida formant
part dels seus habits d’autonomia.

48




SESSIO numero: 6

TEMPORALITZACIO: Febrer

GRUP: ELS FOLLETS, 5 anys.

. ORGANITZACIO: Gran gru
PROPOSTA: Wguw&vvm«a grup
TECNIQUES 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
TREVA QUE | Autoobservacié | Respiraciéo | Visualitza | Silenci | Veui | Relaxacié | Sentits | Postura | Energia | Moviment | Focusing | Centrament
ES ly Mental | parla corporal
TREBALLEN

OBJECTIUS DE LA PROPOSTA:

Desenvolupar la consciencia sensorial.
Prendre consciencia del fenomen contraccié-relaxcié muscular.
Determinar el to muscular general del propi cos.
Identificar i coneixer les zones més tenses del propi cos i aprendre a relaxar-
les.
Aprendre a descansar estirats i asseguts.
Reconeixer i practicar postures relaxants.
Percepcié de les funcions respiratories:

o De les vies respiratories: nas i boca.

o De les fases respiratories: inspiracid, expiracio i apnea.
Alliberar la rigidesa de la musculatura respiratoria
Desenvolupar I'atencid i concentracio.

CONTINGUTS DE LA SESSIO:

Relaxacié.

Respiracié conscient.

Visualitzacio.

Observacio de I'ara i aqui.

No fer cap judici de les percepcions experimentades.
Prendre consciencia de les sensacions.
Autoconeixement de la funcid respiratoria.
Respecte pel propi silenci.

Respecte pel silenci dels companys/es.

Acceptacid de les sensacions percebudes.
Aprendre a no jutjar, ni els companys ni un mateix.
El balanceig

DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA:

TEMPORALITZACIO: 15 minuts

Introduccio:

Asseguts amb les cadires en forma de rotllana. La posicié d’asseguts sera amb els peus plans a terra i paral-lels (separats a I'amplada dels malucs), els genolls
doblegats (amb un angle de noranta graus entre cames i cuixes), 'esquena recta, les mans i els bracos recolzats sobre els genolls (sense creuar-se), les

espatlles relaxades, el coll estirat i el cap aixecat (sense caure endavant)

Mitjancant la melodia amb guitarra de Damia Timoner adoptarem poc a poc una postura comoda i anirem fent silenci per situar-nos en I'aqui i I'ara.
- “Seure bé a la cadira “ Tant mestres com pares insistim molt en aquest tema. De vegades, quan les coses es repeteixen tatn perden la seva
rellevancia; per aix0 aquesta cangd ens ajuda apropar-nos-hi des d’un altre format forca més atractiu. Una cangd divertida i enganxosa que, de ven
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segur , els ajudara a recordar aquestes senzilles instruccions.

Nucli de la proposta:

Respiracid conscient: inspirar-expirar i apnea ( 5 vegades) de manera lenta per tal de ser conscients de que agafem I'aire pel nas i comencem a deixar-lo anar
i anar per la boca de tal manera que el globus imaginari que tenim a davant la nostra boca es va inflant més i més, les mans fan el moviment del globus
imaginari, fins que ja no i cap més aire, en aquest instant fem una apnea per tornar a inspirar de nou.

Les imatges ens ajuden a ser conscients d’aquest procés de la respiracid.

Sortida:
Ens deixarem anar , tancarem els ulls i escoltant la musica Dreamland ja no pensarem més en la respiracio, ens balancejarem al ritme de la melodia i aixi

aquesta tornara a ser la respiracié habitual, la respiracié amb la que nosaltres vivim. Es donara a cada un dels infants un globus vermell que podran inflar i
desinflar amb la familia per tal de potenciar la relacié familia i escola en el treball de la relaxacié a I'aula.

MATERIAL NECESSARI:
CD Dreamland,Angelique kidjo with Carlos Santana, Nalma 1.
El petit globus vermell. Kalandraka.

AVALUACIO
Observacio directe i diari d’aula i el suport de I'enregistrament fotografic.

REFLEXIONS DEL DIARI D’AULA:

La respiracié conscient es caracteritza principalment perque és un exercici d’atencié sense tensio. Aixo significa que, mentre es practica, hi ha d’haver una
concentracio total en el que s’esta fent, pero de la manera més relaxada possible, per tant no s’ha de buscar una perfeccié tecnica en I'execucié de I’exercici.
Es posa la intencid i s’observa com surt I'exercici sense jutjar-ne el resultat. Cal evitar fer molts exercicis de respiracié en una mateixa sessio, ja que una
hiperventilacié pot provocar mareig, a dos infants de la classe els va succeir, és per aquest motiu que la sortida la varen realitzar estirats a terra la qual cosa

va ajudar a trobar-se millor.Em va sorprendre positivament I'actitud i comportament quan vaig presentar la proposta de seguida van tenir ganes de posar-
s’hi.
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SESSIO numero: 7 DATA: Febrer

GRUP: ELS FOLLETS, 5 anys.

. ORGANITZACIO: Gran gru
PROPOSTA: Wguw&vvm«a grup
TECNIQUES 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
TREVA QUE | Autoobservacié | Respiraciéo | Visualitza | Silenci | Veui | Relaxacié | Sentits | Postura | Energia | Moviment | Focusing | Centrament
ES ly Mental | parla corporal
TREBALLEN

OBJECTIUS DE LA PROPOSTA:

Desenvolupar la consciencia sensorial.
Prendre consciencia del fenomen contraccié-relaxcié muscular.
Determinar el to muscular general del propi cos.
Identificar i coneixer les zones més tenses del propi cos i aprendre a relaxar-
les.
Aprendre a descansar estirats i sentats.
Reconeixer i practicar postures relaxants.
Percepcié de les funcions respiratories:
o De les vies respiratories: nas i boca.
o De les fases respiratories: inspiracid, expiracio i apnea.
Alliberar la rigidesa de la musculatura respiratoria
Regular el comportament de la funcié respiratoria, és el control respiratori
en repods i en moviment.

CONTINGUTS DE LA SESSIO:

Relaxacio.

Autoconeixement de la funcid respiratoria.
Visualitzacio.

Observacio de I'ara i aqui.

No fer cap judici de les percepcions experimentades.
Prendre consciencia de les sensacions.

La respiracié conscient.

Respecte pel propi silenci.

Respecte pel silenci dels companys/es.

Acceptacid de les sensacions percebudes.
Aprendre a no jutjar, ni els companys ni un mateix.
El balanceig

DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA:

TEMPORALITZACIO: 15 minuts

Introduccio:

Mitjangant la melodia amb guitarra de Damia Timoner adoptarem poc a poc una postura comoda i anirem fent silenci per situar-nos en I'aqui i I'ara.

- “Seure bé a la cadira “ Tant mestres com pares insistim molt en aquest tema. De vegades, quan les coses es repeteixen tatn perden la seva

rellevancia; per aix0 aquesta cangd ens ajuda apropar-nos-hi des d’un altre format forca més atractiu. Una cangd divertida i enganxosa que, de ven

segur , els ajudara a recordar aquestes senzilles instruccions.
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Nucli de la proposta:

Dempeus ens convertim en una poma gran i rodona, per aquest motiu la respiracié d’inspirar anira acompanyada del moviment de bragos oberts des de
I'alcada dels genolls fins al cap de manera lenta, tenint en compte el ritme propi de cadascu.

Amb els bragos a d’alt de tot i amb la inspiraciéd amb el maxim d’aire que omple els nostres pulmons, farem una apnea que ens conduira a I'expiracié, treure
I'aire dec cop acompanyant de la flexié dels genolls controlada juntament amb el moviment dels bracos que cauen de cop sostenint-se al terra.

Important fer un moviment per inspirar i un moviment diferent per expirar, ajuda a diferenciar aquestes dues fases de la respiracid als més menuts.

Sortida:

Ens deixarem anar , tancarem els ulls i escoltant la musica Dreamland ja no pensarem més en la respiracio, ens balancejarem al ritme de la melodia i aixi
aquesta tornara a ser la respiracié habitual, la respiracié amb la que nosaltres vivim. Es donara a cada un dels infants un globus vermell que podran inflar i
desinflar amb la familia per tal de potenciar la relacié familia i escola en el treball de la relaxacié a I'aula.

MATERIAL NECESSARI:
CD Dreamland,Angelique kidjo with Carlos Santana, Nalma 1.
El petit globus vermell. Kalandraka

AVALUACIO
Observacio directe mitjancant I'enregistrament fotografic.

REFLEXIONS DEL DIARI D’AULA:

La respiracié conscient es caracteritza principalment perque és un exercici d’atencié sense tensid. Aixo significa que, mentre es practica, hi ha d’haver una
concentracio total en el que s’esta fent, pero de la manera més relaxada possible, per tant no s’ha de buscar una perfeccié técnica en I'execucié de I'exercici.
Es posa la intencid i s’observa com surt I'exercici sense jutjar-ne el resultat. Cal evitar fer molts exercicis de respiracié en una mateixa sessio, ja que una
hiperventilacié pot provocar mareig, a dos infants de la classe els va succeir, és per aquest motiu que la sortida la varen realitzar estirats a terra la qual cosa
va ajudar a trobar-se millor.Em va sorprendre positivament I'actitud i comportament quan vaig presentar la proposta de seguida van tenir ganes de posar-
s’hii en van gaudir.
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SESSIO numero: 8 DATA: Febrer

GRUP: ELS FOLLETS, 5 anys.

. ORGANITZACIO: Gran gru
PROPOSTA: Wguw&vvm«a grup
TECNIQUES 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
TREVA QUE | Autoobservacié | Respiraciéo | Visualitza | Silenci | Veui | Relaxacié | Sentits | Postura | Energia | Moviment | Focusing | Centrament
ES ly Mental | parla corporal
TREBALLEN

OBJECTIUS DE LA PROPOSTA:

Desenvolupar la consciencia sensorial.
Prendre consciencia del fenomen contraccié-relaxcié muscular.
Determinar el to muscular general del propi cos.
Identificar i coneixer les zones més tenses del propi cos i aprendre a relaxar-
les.
Aprendre a descansar estirats i asseguts.
Reconeixer i practicar postures relaxants.
Percepcié de les funcions respiratories:
o De les vies respiratories: nas i boca.
o De les fases respiratories: inspiracid, expiracio i apnea.
Alliberar la rigidesa de la musculatura respiratoria.
Regular el comportament de la funcié respiratoria, és el control respiratori
en repods i en moviment.

CONTINGUTS DE LA SESSIO:

Relaxacio.

Autoconeixement de la funcid respiratoria.
Visualitzacio.

Observacio de I'ara i aqui.

No fer cap judici de les percepcions experimentades.
Prendre consciencia de les sensacions.

La respiracié conscient.

Respecte pel propi silenci.

Respecte pel silenci dels companys/es.

Acceptacid de les sensacions percebudes.
Aprendre a no jutjar, ni els companys ni un mateix.
El balanceig

DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA:

TEMPORALITZACIO: 15 minuts

Introduccio:

Mitjangant la melodia amb guitarra de Damia Timoner adoptarem poc a poc una postura comoda i anirem fent silenci per situar-nos en I'aqui i I'ara.

- “Seure bé a la cadira “ Tant mestres com pares insistim molt en aquest tema. De vegades, quan les coses es repeteixen tatn perden la seva

rellevancia; per aix0 aquesta cangd ens ajuda apropar-nos-hi des d’un altre format forca més atractiu. Una cangd divertida i enganxosa que, de ven

segur , els ajudara a recordar aquestes senzilles instruccions.
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Nucli de la proposta:
Ens posem drets i amb els bracos a abracant el pit en forma de creu per convertir-nos en papallona. Quiets en un lloc de I'espai omplim els nostres pulmons

agafant I'aire pel nas acompanyant els bracos obrir-se de del pit fins a tota la seva maxima amplitud (obertura a I’exterior) fins a posar els bracos en creu
amb el cos.

Apnea
Ens mourem per tot I'espai fent anar els bracos com si fossin ales mentre expulsem I'aire per al boca. Quan no en tinguem més hem de parar: imatge que ens
ho recorda és que la papallona es converteix en flor, |a tija no la deixa moure, per tornar a comencar.(3 vegades

Sortida:

Ens deixarem anar , tancarem els ulls i escoltant la musica Dreamland ja no pensarem més en la respiracio, ens balancejarem al ritme de la melodia i aixi
aquesta tornara a ser la respiracié habitual, la respiracié amb la que nosaltres vivim. Es donara a cada un dels infants un globus vermell que podran inflar i
desinflar amb la familia per tal de potenciar la relacié familia i escola en el treball de la relaxacié a I'aula.

MATERIAL NECESSARI:
CD Dreamland,Angelique kidjo with Carlos Santana, Nalma 1.
El petit globus vermell. Kalandraka.

AVALUACIO

Ens posarem la ma al cor quan estem en repos i ens posarem la ma al cor després d’acabar el moviment. De que ens adonem preguntem als infants? Qué
passa dins nostre? Com us sentiu quan esteu quiets? | quan us moveu per tot I’entorn? Mitjancant aquesta activitat els infants verbalitzen com és la nostra
respiracio i tres d’ells inclos s’adonen que els resulta més facil escoltar el bateg del cor quan parem, pero abans hem estat en moviment. D’aqui sorgeix una
conversa molt interessant entorn el nostre cos per dins, mitjangant els suport del llibre de Cruilla, “El cos huma”, que tenim a la nostra disposicié a la
biblioteca d’aula com a llibre de consulta, ens mostrem curiosos per observar a les imatges I'interior del nostre cos i el nom dels diferents organs i funcions.

REFLEXIONS DEL DIARI D’AULA:
Em va sorprendre positivament I’actitud curiosa i desperta en I'avaluacié de I'activitat.
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SESSIO niimero: 9 DATA: Marg GRUP: ELS FOLLETS, 5 anys.

proposTA: La ORGANITZACIO: Mi grup

TECNIQUES | 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.

TREVA QUE | Autoobservacié | Respiraciéd | Visualitza | Silenci | Veui | Relaxacié | Sentits | Postura | Energia | Moviment | Focusing | Centrament
ES cio Mental | parla corporal

TREBALLEN

OBIJECTIUS DE LA PROPOSTA:

Aprendre a auto-observar-se.

Desnevolupar I'atencid i I’habilitat de I'enfocament per relaxar-se.
Desenvoupar la consciencia pisicocorporal sabent distingir diferents
sensacions, pensaments i emocions.

Aprendre a estar sols.

Desenvolupar I'autoconeixement.

Desenvolupar el nostre autocontrol.

Millorar el clima a l'aula.

Coneixer la técnica de la visualitzacié creativa (paissatge)

CONTINGUTS DE LA SESSIO:

Observacié de I'aqui i I'ara.

Respecte pel propi silenci.

Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
Prendre consciencia de les sensacions.

Acceptacid de les sensacions percebudes.

Aprendre a no jutjar, ni al companys, ni un mateix.
Respiracié conscient.

La visualitzacié coma tecnica que integra el poder de la nostra voluntat i la
nostra imaginacio.

Les parts del cos.

La papallona.

DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA:

TEMPORALITZACIO: 45 minuts, 15 minuts la relaxacié i 30 I’avaluacié.

Introduccio:

- Introduccid: Mitjancant la melodia amb guitarra de Damia Timoner asseguts adoptarem poc a poc una postura comoda i anirem fent silenci per
situar-nos en I'aqui i I’ara. Anirem respirant sent conscients que I'aire entra suau pel nas deixant certa frescor i surt pel mateix lloc i ens fa percebre
escalfor, també deixant anar les nostres parpelles de manera que paulatinament anirem tancant els ulls. Amb la columna recta, les plantes dels peus
arrelades al terra, iles mans damunt la falda recolzades damunt les cames obertes lleugerament perque la mestra hi pugui introduir un element

sorpresa (una papallona tridimensional de paper).
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- Respiracié: A continuacié deixarem pas a la respiracio realitzarem tres respiracions profundes Un cop acaba la melodia la mestra dona la segilient
consigna: Ens anem de viatge al camp. (concretem |'objecte que anem a visualitzar)

Nucli de la proposta:

Estem estirats damunt de I'herba fresca del camps, d’un camp verd i molt florit amb I'arribada de la primavera. Sentiu I’"herba mullada a la vostra pell, a les
vostres cames, als vostres bragos... Es freda? Es suau? (crear una primera idea el més clara possible per crear expectacio als infants, una espera confiada i
mantenint el silenci necessari per la visualitzacid) SILENCI

Ara notarem com un papallona molt fragil se’ns posa a damunt dels nostres peus, SILENCI. | ens fa unes petites pessigolletes suaus.

Aquesta papallona ens puja per la cama i es posa damunt del nostre genoll, SILENCI.

A poquet a poquet aquesta papallona vola al amunt fins al damunt de les nostres mans, la sentiu? SILENCI. | amb les seves ales ens acarona els dits.
Repassem els dits de la ma, de I'esquerra i la dreta. SILENCIS

Després poc a poc ens vola fins al cap i s’hi esta una estona. SILENCI. Sentiu la papallona al cap com ens vola? | ens a caricia? | se’n va.

Sortida:
La sortida es fara realitzant dues o tres respiracions profundes i poc a poc anirem obrint els ulls. Donarem uns moments de silenci tenint en compte que no
podem obrir les mans, perque potser se’ns escaparia volant... Després de la conversa obrirem les mans i observem uns moments abans d’endrecar-les.

MATERIAL NECESSARI:

CD Damia Timoner. L’alquimista, melodia 1.
Papallones tridimensionals de paper.
Capseta.

Paper de dibuix.

Pintures de diferents colors.

Retoladors.

AVALUACIO

La proposta s’avalua mitjangant una conversa entorn les seglients preguntes:
-De quins colors és la teva papallona?

- Com t’has sentit quan estaves al camp? T'ha agradat? Per que?

- A quina part del cos t’ha agradat més sentir la papallona?

- Aquestes papallones a qué ens han ajudat? Com esteu ara?
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Un cop finalitza la visualitzacié la mestra els proposa fer la seva papallona amb pintura mitjancant la técnica de la simetria. Els infants gaudeixen molt de les
seves produccions i es mostren satisfets amb els resultats.

Mitjancant I'enregistrament en video s’ha pogut avaluar la seva actitud davant la proposta.

S’aprofita aquesta proposta per avaluar també el treball de la figura humana durant el tercer trimestre. Es poden apreciar millores en els detalls fent la
relaxacié abans de realitzar aquesta activitat, més detalls i representacions del cos huma amb més detalls que si no fem la proposta de relaxacid.

REFLEXIONS DEL DIARI D’AULA:

L’actitud entorn aquesta proposta ens déna moltes pistes del seu taranna, de quins infants els costa més relaxar-se i deixar-se anar, quins sén més pacients i
qui els costa esperar, qui és capa¢ de concentrar-se i esta atent al que se li demana....Aquesta actitud és fruit d’'una auto-obsevacié continua en I'aqui-ara.
Com diu Luis Lépez “ si estem en contacte en tot moment amb els nostres pensaments, les nostres sensacions i les nostra emocionas, estic centrat en el
present. La consciéncia en I'aqui i I'ara ens omple de vida i ens llibera de I'ansietat i I'estres.

Tot i la dificultat de I'activitat per ser el primer cop que es realitza es pot observar de I'éxti alhora de portar-la a terme. M’ha sopres positivament ja que no
esperava que els infants féssim tant capacos d’estar atents i seguir les consignes donades. Cal destacar I'entusiasme en obrir les mans i trobar-se una
papallona, un nen ha verbalitzat: “Es el millor viatge que he fet mail”, resposta la qual em va sorprendre gratament, altres simplement verbalitzaven “Que
guai, que xulo “etc. Curiosament m’ha sorprés que un grup va tenir la necessitat de comparar les papallones i adonar-se si era com la que ells s’havien
imaginat i entre ells se les intercanviaven d’acord als colors que s’havien imaginat la papallona en els seus pensaments, aquest fet vol dir que a la conversa
dels altres han estat molt atent i concentrats. L’altre grup en canvi les van observar curiosos, pero de seguida les van guardar a la capseta. En aquest segon
grup hi va haver tres alumnes que no varen voler participar de la relaxacié. Van estar fora de la rotllana, pero els vam demanar que havien de fer silenci i
observar als altres, un cop vam acabar dos d’aquests infants es van posar a plorar manifestant que volien participar d’aquesta proposta, la mestra i els
companys els van explicar que haurien d’esperar a que la realitzéssim un altre dia. El dia seglient que repetirem la proposta tots van ser particips.
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SESSIO niimero: 10 DATA: Maig

GRUP: ELS FOLLETS, 5 anys.

PROPOSTA: t‘» 01&

ORGANITZACIO: Mig grup

TECNIQUES | 1. 2. 3. 4. 5.
TREVA QUE | Autoobservacié | Respiracid | Visualitza | Silenci | Veui
ES cio Mental | parla
TREBALLEN

6. 7. 8. 9. 10. 11.
Relaxacid | Sentits | Postura | Energia | Moviment | Focusing
corporal

12.
Centrament

OBIJECTIUS DE LA PROPOSTA:

Observar atentament les imatges del conte i interpretar-les.
Aprendre a relaxar-se mitjancant exercicis respiratoris.
Familiaritzar-se amb la técnica de la respiracid conscient mitjancant diferents
consignes.
Posar atencid a la respiracio i observar-la sense voler canviar res.
Aprendre a gaudir del moviment i utilitzar-lo com a eina per relaxar-se.
Desenvolupar la competéncia emocional.
Saber gestionar corporalment les emocions.
Aprendre a escoltar el cos i descobrir la seva manera de pensar.
Escoltar amb autenticitat, equilibri i profunditat el gest, la paruaula o I'accié
gue ens suggereix la proposta.
Viure amb major serenitat.
Familiaritzar-se amb alguns passos del focusing:
1. Crear un espai per enfocar (preparar-se)
2. Formar la sensaci6 sentida (felt-sense) (sentir)
3. Aconseguir expressar aguesta sensacio sentida.
Millorar el clima a I'aula.

CONTINGUTS DE LA SESSIO:

Observacid i interpretacio de les imatges del conte.
Observacié de I'aqui i I'ara.

Respecte pel propi silenci.

Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
Prendre consciencia de les sensacions.

Acceptacid de les sensacions percebudes.

Aprendre a no jutjar, ni al companys, ni un mateix.
Respiracié conscient.

DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA:

TEMPORALITZACIO: 45 minuts

Introduccio:
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- Introduccid: Mitjancant la melodia aigua, del CD Sons de la naturalesa ens asseurem en rotllana al terra de I'aula.

- Respiracié: A continuacié deixarem pas a la respiracid, es tracta de fer la respiracid conscient fent Us d’'una imatge mental, com per exemple les
onades del mar.
Inspirant m’imagino que la onada del mar ve als meus peus i cobreix tot el meu cos I'aigua a una temperatura agradable.
Expirant m’imagino que la onada torna al mar.

Nucli de la proposta: Tot escoltant la melodia numero 5 de la col-leccid escolta I’Auditori, Aigua, la musica que corre, La plus lente-xipolleig d’aigua de
C.Debuxxy mar placid, observarem el llibre la Ola, un llibre que narra la seva historia magica a través de les seves il-lustracions, la historia d’un infant que juga
amb el mar. Realitzada tan sols amb tons d’aquarel-la creen una vibrant i inoblidable historia plena d’alegria i somriures.

Sortida:

En silenci la sortida es fara realitzant dues o tres respiracions profundes. Un cop acabat la mestra mostra la segiient imatge del llibre. Es el moment
d’enfocar, és a dir, posar tota la nostra atencid, sense jutjar,ni canviar res del que trobem o apareix. i demana als infants “SI TU FOSSIS LA NENA QUE SENTS?
Jo he sentit ganes de...

MATERIAL NECESSARI:
CD I’Auditori, Aigua, la musica que corre, La plus lente-xipolleig d’aigua de C.Debuxxy mar placid.
Conte La Ola, Barbara Fiore, Suzy Lee.

AVALUACIO
La conversa a l'aula com a enregistrament de I'avaluacié de I'activitat.

REFLEXIONS DEL DIARI D’AULA:

Els infants durant la proposta han estat capagos de situar-se en I'aqui i en I'ara, de seguida s’han deixat captivar per I'emocio de la historia i han connectat
amb el conte. El més sorprenent ha estat quan hem establert la conversa entorn com ens sentim observant i vivint aquesta imatge. Els infants han estat
capacos de verbalitzar emocions com por, angoixa, alegria, incertesa...
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- Jo sento ganes de nedar.

- Jo em sento mullada.

- M’ofegaria amb tanta aigua ! quina por!

- Aiai ai... és que hi ha molta aigua!

- Que divertit, tot mullat!

- lsi.....

- A mi m’agrada jugar amb les onades.
Després que tothom pogués participar i dir la seva sensacié, una nena em va captar I'atencid, el seu rostre estava trist i amb el cap baixat, jo la vaig convidar
a que ens expliques que li passava per si la podiem ajudar. Al cap d’uns instants es va posar a plorar verbalitzant que enyorava molt jugar amb la seva mare.
Aquesta nena només veu els pares els caps de setmanes ja que treballen entre setmana lluny de casa i es queda amb els avis. Com es pot comprovar els
contes connecten amb el més profund dels nostres sentiments i emocions i ens ajuden a exterioritzar-ho i posar-li paraules. Per ella aquesta onada i el joc
amb l'aigua li portava tristesa i melancolia.
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SESSIO nimero: 11 DATA: Maig GRUP: ELS FOLLETS, 5 anys.

proposta: la Ola ORGANITZACIO: Gran grup

TECNIQUES | 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.

TREVA QUE | Autoobservacié | Respiracid | Visualitza | Silenci | Veui | Relaxacié | Sentits | Postura | Energia | Moviment | Focusing | Centrament
ES cio Mental | parla corporal

TREBALLEN

OBIJECTIUS DE LA PROPOSTA:

Aprendre a relaxar-se mitjancant exercicis respiratoris.

Familiaritzar-se amb la técnica de la respiracié conscient mitjancant diferents
consignes.

Posar atencid a la respiracio i observar-la sense voler canviar res.
Aprendre a gaudir del moviment i utilitzar-lo com a eina per relaxar-se.
Aprendre a utilitzar diferents consignes orals per relaxar-se.

Identificar la oida com a canal sensorial de percepcid.

Desenvolupar la consciencia sensorial.

Familiaritzar-se amb la varietat d’estimuls sensorials per relaxar-se.
Millorar el clima a I'aula.

Millorar el nostre benestar a través de I'expressio del cos.

CONTINGUTS DE LA SESSIO:

Observacié de I'aqui i I'ara.

Respecte pel propi silenci.

Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
Prendre consciencia de les sensacions.

Acceptacid de les sensacions percebudes.

Aprendre a no jutjar, ni al companys, ni un mateix.
Respiracié conscient.

La relaxacid.

La oida.

Expressié corporal.

DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA:

TEMPORALITZACIO: 30 minuts

Introduccio:

- Introduccié: Mitjancant la melodia aigua, del CD Sons de la naturalesa ens asseurem en rotllana al terra de I'aula.

- Respiracid: A continuacié deixarem pas a la respiracid, es tracta de fer la respiracid conscient fent Us d’'una imatge mental, com per exemple les
onades del mar acompanyades pel so de I'instrument ocean drump que ens apropa aquesta realitat simulant aquest so.
Inspirant m’imagino que la onada del mar ve als meus peus i cobreix tot el meu cos I'aigua a una temperatura agradable.

Expirant m’imagino que la onada torna al mar.

Nucli de la proposta: Ens convertim amb ones, nosaltres som I'aigua de les onades. Mitjancgant la utilitzacio dels mantres, és a dir, una repeticié oral d’un so,
sil-laba, paraula o frase amb I'objectiu que millorar el nostre estat psicofisic portarem a terme la proposta de relaxacid. Nosaltres utilitzarem el mantra
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imitant el so de les onades del mar: “xxxxxxx...”. Acompanyarem aquest so amb el moviment de les nostres mans, abans de comencar el so inspirarem i a
continuacio expirant utilitzarem el so i el moviment per representar la nostra onada. La mestra comenga amb una i tots imiten a la vegada, a continuacié
cada infant proposa un darrera l'altre les seves onades.

Sortida:
Ens estirarem al terra, silenci la sortida es fara realitzant dues o tres respiracions profundes. Acabarem la proposta tancant els ulls tot escoltant la muscia la
plus tente-xipolleig a I'aigua.

ok >
o3

MATERIAL NECESSARI:

CD I’Auditori, Aigua, la musica que corre, La plus lente-xipolleig d’aigua de C.Debuxxy mar placid.
Conte La Ola, Barbara Fiore, Suzy Lee.

Ocean Drump.

AVALUACIO

Aguesta proposta es va avaluar el mes de Juny en mig grup, realitzant una comparacié amb les proves d’escriptura de Teberosky el mes de Maig sense i fent

relaxacié. Després d’haver treballat les 2 sessions que formen part de la proposta “La Ola” es van passar als infants aquestes proves, primer sense aplicar cap
estrategia de relaxacié i a continuacié la setmana seglient en el mateix horari realitzant primer aquesta proposta de relaxacio, el focusing ( imaginacioé de les

onades del mar escoltant la musica xipolleig d’aigua). Els resultats sén sorprenents.

- Quan I'activitat d’escriptura s’ha portat a terme immediatament després de realitzar els habits d’higiene en tornant del pati, els infants s’han mostrat
angoixants, alguns no sabien ben bé que se’ls demanava tot i que aquesta mateixa prova ja la coneixien del mes de desembre, , els resultats escrits
son poc acurat i polits, alguns infants verbalitzaven la seva inseguretat i les poques ganes d’esforcar-se per superar les dificultats, a I’aula s’escolta un
xiuxiueig constant, cal que la mestra repeteixi les consignes constantment i aix0 fa que inclds un infant acaba plorant degut a la seva angoixa
adonant-se dels seus limits i dificultats per concentrar-se en el que se li demana. Altres infants demanen constantment I'ajuda de la mestra per
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sentir-se segurs i poder continuar. El to de la mestra cada cop és més alt per poder-se fer entendre. Uns i altres es mostren impacients i no respecten
el ritme dels altres companys fent silenci. El temps de realitzacié de la prova és de 30 minuts.
Quan l'activitat d’escriptura s’ha portat a terme utilitzant tres respiracions conscients acompanyat de la musica de Damia Timoner, tenint present al nostra
cap la imatge d’un globus que es va inflant i s’enlaira al cel, entre I'estona de joc exterior —habits d’autonomia i I'activitat els resultats sén millors en
comparacioé als anteriors, sén més polits i acurats, més precisos en el fer, la seva actitud ha estat més d’escolta, el clima a I'aula ha estat de silenci i aquest fet
ha propiciat haver de dir les consignes un sol cop i el to de veu de la mestra hagi estat I’habitual. La seva actitud ha estat de gaudi en 'escriptura i els seus
resultats aixi ho manifesten.

REFLEXIONS DEL DIARI D’AULA:

Els infants durant la proposta han estat molt motivats i participatius. El clima a I'aula ha estat relaxat i les seves cares reflectien alegria i sorpresa. Ha estat
una estona molt agradable on s’han mostrat molt creatius.
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SESSIO numero: 12 DATA: Maig GRUP: ELS FOLLETS, 5 anys.

PROPOSTA: M Ael man ORGANITZACIO: Mig grup

TECNIQUES | 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.

TREVA QUE | Autoobservacié | Respiracid | Visualitza | Silenci | Veui | Relaxacié | Sentits | Postura | Energia | Moviment | Focusing | Centrament
ES cio Mental | parla corporal

TREBALLEN

OBIJECTIUS DE LA PROPOSTA:

Prendre consciencia de la propia respiracié identificant les fases del cicle
respiratori i les zones anatdomiques que intervenen.
Aprendre a gaudir i relaxar-se mitjancant exercicis respiratoris.
Escoltar i comprendre la historia de la cangé.
Millorar I’atencid i concentracié.

Millorar el clima a 'aula.

CONTINGUTS DE LA SESSIO:

Escolta i comprensié de I'argument de la cancgé.
Vocabulari d’animals del mar.

La relaxacid.

Observacid de I'aqui i I'ara.

Respecte pel propi silenci.

Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
Prendre consciencia de les sensacions.

Acceptacid de les sensacions percebudes.

Aprendre a no jutjar, ni al companys, ni un mateix.
Respiracié conscient.

DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA:

TEMPORALITZACIO: 20 minuts

Introduccio:

- Introduccié: Mitjancant la melodia aigua, del CD Sons de la naturalesa ens asseurem en rotllana al terra de l'aula.
- Respiracid: A continuacié deixarem pas a la respiracid, es tracta de fer la respiracid conscient. La mestra posa cinc vaporitzacio olor spa a la rotllana
per tal que aquesta olor ens entri inspirant pel nas, parant en el moment que comencem a percebre I’ olor i expirarem adonant-nos de la sotilesa en
fer la respiracio ja que si fem respiracions profundes ens adonarem que perdem I'olfacte.

Nucli de la proposta: Escoltarem la cangd El funk del mar de la Damaris Gelabert per endinsar-nos a una historia fantastica que succeeix al fons del mar. A
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continuacié amb els grups interactius treballarem la comprensid de la lletra i la dramatitzarem per familiaritzar-nos-hi amb un llencol que representa el mar i
titelles de dit dels diferents animals del mar.

Sortida:
En silenci la sortida es fara realitzant dues o tres respiracions profundes acompanyat de la musica de I'aigua del CD sons de la naturalesa.

MATERIAL NECESSARI:
CD sons de la naturalessa.
CD Damaris Gelabert, volum Il, cancons per aprendre, El funk del mar.

AVALUACIO
Enregistrament amb |la camera fotografica.

REFLEXIONS DEL DIARI D’AULA:

Els infants durant la proposta han estat capacos de situar-se en I'aqui i en I’ara. Cal crear un clima tranquil i relaxat per tal de portar a terme la dramatitzacid,
el funk és una musica molt marxosa, pero cal aprendre a sentir-la respectant els companys. El segon grup que va portar a terme la proposta no va funcionar
prou bé, la Maria, la mestra de practiques és qui la va portar a terme, amb el canvi lent de grup no va utilitzar I'’entrada amb el vaporitzador, per tenir més
temps per I'escolta i la comprensidi, aixo va fer que el funk del mar esdevingués amb una proposta per ballar i anar a la seva, els infants no varen estar
capacos de seguir les consignes i crear un clima agradable de joc. La Maria va necessitar I'ajuda de la mestra tutora per reconduir I'activitat, aquesta va ser
una experiéncia poc agradable per ella, pero de gran creixement personal, el grup dels follets és un grup potent que posa a prova constantment a I’adult, és
per aquest motiu que I'adult ha de tenir clar els passos a seguir alhora de realitzar I'activitat. Es important respectar el ritme dels infants i val més quedar-se
a mitges de I'activitat, perd aconseguir crear un clima d’atencié i concentracio, que acabar-la, pero sense poder aconseguir I'objectiu de I'activitat.
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SESSIO numero: 13 DATA: Maig GRUP: ELS FOLLETS, 5 anys.

PROPOSTA: M Ael man ORGANITZACIO: Gran grup

TECNIQUES | 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.

TREVA QUE | Autoobservacié | Respiracid | Visualitza | Silenci | Veui | Relaxacié | Sentits | Postura | Energia | Moviment | Focusing | Centrament
ES cio Mental | parla corporal

TREBALLEN

OBIJECTIUS DE LA PROPOSTA:

Prendre consciencia de la propia respiracio identificant les fases del cicle
respiratori i les zones anatdomiques que intervenen.
Aprendre a gaudir i relaxar-se mitjancant exercicis respiratoris.
Aprendre a descansar estirats i asseguts.
Reconeixer i practicar postures relaxants.
Millorar I'atencié i concentracio.
Desenvolupar la competéncia emocional.
Familiaritzar-se amb la gesti6 corporal de les emocions.
Aprendre a escoltar el cos i descobrir la seva manera de pensar.
Familiaritzar-se amb alguns passos del focusing:

1. Crear un espai per enfocar (preparar-se)

2. Formar la sensaci6 sentida (felt-sense) (sentir)

3. Aconseguir expressar aguesta sensacio sentida.

Millorar el clima a I'aula.
Potenciar la creativitat mitjancant I'expressié corporal.

CONTINGUTS DE LA SESSIO:

Vocabulari d’animals del mar.

La relaxacid.

Observacié de I'aqui i I'ara.

Respecte pel propi silenci.

Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
Prendre consciencia de les sensacions.

Expressio corporal.

Acceptacid de les sensacions percebudes.

Aprendre a no jutjar, ni al companys, ni un mateix.
Respiracié conscient.

DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA:

TEMPORALITZACIO: 15 minuts relaxacié i 30 minuts representaci6 grafica

Introduccio:

- Introduccié: Mitjancant la melodia aigua, del CD Sons de la naturalesa ens asseurem en rotllana al terra de l'aula.

66




Respiracid: A continuacié deixarem pas a la respiracié, es tracta de fer la respiracid conscient. La mestra posa cinc vaporitzacio olor spa a la rotllana
per tal que aquesta olor ens entri inspirant pel nas, parant en el moment que comencem a percebre I’ olor i expirarem adonant-nos de la sotilesa en
fer la respiracio ja que si fem respiracions profundes ens adonarem que perdem |'olfacte.

Nucli de la proposta: Recordant els personatge de la cangé El funk del mar de la Damaris Gelabert realitzarem diferents posicions. Amb la postura
expressem allo que som, com som i la manera amb que ens relacionem amb |’entorn. Continuant escoltant la musica de fons del mar visualitzarem els
diferents personatges tot adoptant la postura que sentim referent aquests:
El primer cop que fem aquesta sessid acceptem suggeriments dels infants per provar diferents postures i donar espai per potenciar la seva creativitat. El
seglient dia acordem dues postures que posteriorment ens ajudaran a millorar la nostra atencid i concentracié a I'aula quan les realitzen abans de portar a
terme una activitat determinada.

- Sifossis un pop com et posaries?...... postura estirada amb el contacte amb el terra tot obrint les cames i els bragos.

- Sifossis un crac com et posaries?..... postura arreplegada recordant una cloca.

- Sifossis un cavallet de mar com et posaries?.... postura estirada agafant-nos les extremitats com si fossis un fetus dins la panxa de la mare.

Sortida:
En silenci la sortida es fara realitzant dues o tres respiracions profundes acompanyat de la musica de I'aigua del CD sons de la naturalesa.

MATERIAL NECESSARI:
CD sons de la naturalessa.
CD Damaris Gelabert, volum Il, cancons per aprendre, El funk del mar.

AVALUACIO
Enregistrament amb la camera fotografica.

REFLEXIONS DEL DIARI D’AULA:

Tenir en compte deixar espais a l'aula per potenciar la seva creativitat, no abusar de les consignes que sén limitadores, no confondre educar des de la
llibertat amb el llibertinatge, és necessari consignes, pautes i normes clares per tal que els infants sapiguen el que esperem d’ells en cada moment i
assegurar I’exit de la proposta, pero aixo no vol dir tallar les ales, cal espai perque tinguin lloc les seves idees i suggeriments, les qual des del mdn dels infants
son sorprenents davant els ulls dels adults.
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SESSIO niimero: 14 DATA: Juny

GRUP: ELS FOLLETS, 5 anys.

ORGANITZACIO: Gran grup

proposTA: Us véﬁlgt «l W Ael wan
2. 3

TECNIQUES | 1. : 4, 5.

TREVA QUE | Autoobservacié | Respiracid | Visualitza | Silenci | Veui
ES cio Mental | parla
TREBALLEN

6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
Relaxacié | Sentits | Postura | Energia | Moviment | Focusing | Centrament
corporal

OBIJECTIUS DE LA PROPOSTA:

Prendre consciencia de la propia respiracié identificant les fases del cicle
respiratori i les zones anatdomiques que intervenen.
Aprendre a gaudir i relaxar-se mitjancant exercicis respiratoris.
Aprendre a descansar estirats i asseguts.
Reconeixer i practicar postures relaxants.
Millorar I'atencié i concentracio.
Desenvolupar la competéncia emocional.
Familiaritzar-se amb la gesti6 corporal de les emocions.
Aprendre a escoltar el cos i descobrir la seva manera de pensar.
Familiaritzar-se amb alguns passos del focusing:

4. Crear un espai per enfocar (preparar-se)

5. Formar la sensaci6 sentida (felt-sense) (sentir)

6. Aconseguir expressar aguesta sensacio sentida.
Millorar el clima a I'aula.
Potenciar la creativitat mitjancant I'expressié corporal.

CONTINGUTS DE LA SESSIO:

Vocabulari d’animals del mar.

La relaxacid.

Observacié de I'aqui i I'ara.

Respecte pel propi silenci.

Respecte pel silenci dels companys i les companyes.
Prendre consciencia de les sensacions.

Expressio corporal.

Acceptacid de les sensacions percebudes.

Aprendre a no jutjar, ni al companys, ni un mateix.
Respiracié conscient.

DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA:

TEMPORALITZACIO: 20 minuts relaxacié i 30 minuts representaci6 grafica

Introduccio:

- Introduccié: Observarem una imatge del mar aplicant la técnica de la visualitzacié creativa i mitjangant I'acompanyament de I'instrument Ocean

Drump que simula el so del mar ens apropem aquesta realitat.
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Inspirant m’imagino que la onada del mar ve als meus peus i cobreix tot el meu cos I'aigua a una temperatura agradable. La mestra repartira
mocadors per tapar-nos els ulls.
- Respiracid: A continuacié deixarem pas a la respiracid, es tracta de fer la respiracid conscient.

Nucli de la proposta: Estigués comode i fent diverses respiracions profundes sentim el nostre cos arrelat al terra. A continuacid visualitza que estas al mar
(silenci). Viu-ho com si realment estiguessis alla. Mira qui hi ha, qué hi ha i com esta el mar. Imagina ara que toques la calida sorra de la platja i que pots
enfonsar els dits a la sorra i comences a notar una altra temperatura, més freda ara (silenci). Els teus peus sén acariciats per unes suaus onades (silenci). Ara
agafes un bon grapat de sorra que et tires per sobre la panxa suaument i a poc a poc (silenci). De cop, una de les onades cobreix tot el teu cos, des dels peus
fins al cap. Sents la frescor de I’aigua a la teva pell (silenci) quina sorpresa... Com et sents ara? Tranquil, relaxat, la calma... (verbalitzar emocions positives)

| comenca el viatge, ens deixem anar i imaginem que som un vaixell, un animal de mar: pop, cranc, estrella, dofi, tauré... (fer silencis) cadascu allo que vulgui
ser i adoptem la postura que sentim. Ens posem comodes per comencar el viatge al fons del mar. (silenci)

Utilitzarem I’Ocean Drump durant uns 3 -5 minuts.

Sortida:
En silenci la sortida es fara realitzant dues o tres respiracions profundes, ajudarem amb la veu de la mestra a que els infants tornin a sentir el terra de la
classe, els peus, 'esquena, els bracos i el cap... (silenci) i poc a poc anirem obrint els ulls per incorporar-nos asseguts, per finalment poder-nos aixecar.

MATERIAL NECESSARI:
Ocean Drump, instrument.

AVALUACIO

Al mati s’haura portat a terme la proposta de relaxacid, continuaciod, després de I'esbarjo els infants dibuixaran aquest viatge imaginari en el paper tot
utilitzant I'estructura, introduccio-personatges/qui som, nus-que succeix i desenllac-com acaba la nostra historia, que després uns i altres compartiran tot
expossant-ho. Un altre dia, I'escriurem mitjangant I’escriptura natural i espontania.

REFLEXIONS DEL DIARI D’AULA:

Els infants s’"han mostrat oberts davant la proposta, el fet de tapar-se els ulla ha estat ben acceptat per tots els infants, com que la relaxacié a 'aula ja ens és
familiar els infants responent molt bé i es deixen emocionar i es motiven rapidament, si aquet no fos el cas cal respectar la seva decisid fins que estigui
preparat madurativament. La utilitzacié de I'Ocean drump produeix un efecte de benestar i facilita rapidament la millora del clima de I'aula. Es important que
la mestra tingui preparades les consignes que condueixen i ajuden a la visualitzacié, com més coneixem el grup, més facil és adaptar-nos a les necessitats
dels menuts. Els nens i les nenes han participat posant paraules a com se senten, aquest treball continuat fa que cada proposta pogués adonar-nos de
vocabulari més ric entorn a les emocions i sentiments, ampliant aixi el nostre ventall de possibilitats. Els infants m’han sorprées satisfactoriament, les histories
han estat suggerents, creatives i acurades. El procés d’escriptura també ha anat molt bé, els infants han estat capagos d’estar concentrats alhora de fer sonar
els diferents sons de les paraules i tenir paciéncia en el procés mostrant-se for¢ca autonoms, d’aquesta manera uns i altres s’han ajudat i la mestra també ha
pogut atendre millora a la diversitat de I'aula gracies al clima que s’ha generat.
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MOMENTS A L'AULA ON LA PROTAGONISTA ES LA RELAXACIO.

ELS MUSCULS NECESSITEN REPOS ES PER AIXO QUE HEM DE DORMIR | DE DESCANSAR A LA NIT, PERO DURANT EL DIA HEM
D'INTENTAR TROBAR PETITS MOMENTS DE RELAXACIO A L’AULA. A LES ENTRADES A L'AULA | DESPRES DE LES ESTONES DE JOC FEM
LA TORNADA A LA CALMA MITJANCANT EL RECURS DE LA RELAXACIO EL QUAL ENS AJUDA A PODER TORNAR A CONCENTAR DE
NOU LA NOSTRA ATENCIO | MANTENIR UNA ACTITUD MES TRANQUIL-LA™,

18 Exemple de documentacio a I'album dels infants al tercer trimestre per enregistrar en paper les propostes entorn el programa: temps per la
relaxacio.
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3.5 METODOLOGIA

Antonio Zabala en el seu llibre “Enfocament globalitzador i pensament complex” exposa els quatre
metodes globalitzats, que sén: Els centres d’interés de Decroly, el métode de projectes de Kilpatrick, la
recerca del medi de I’'MCE (métode de cooperacié educativa d’ltalia) i els projectes de treball global. Una de
les tecniques que s’ha utilitzat per tal de fer una programacio globalitzada és organitzar els continguts en
centres d’interés, és a dir, s’ha partit d’un nucli tematic motivador per I'alumne ja que Decroly parla que
I'infant acumula experiencies a partir dels seus interessos i que, seguint els processos d’observacio dels
objectes, associacid, i expressid, integra continguts de diferents arees de coneixement. Aquesta
organitzacid ha fet possible elaborar diferents propostes de relaxacié a I'aula molt variades, enfocades dins
d’una perspectiva global que afavoreix un aprenentatge significatiu dels coneixements a partir de la
diversitat de I'alumnat, la interaccié entre ells i el treball cooperatiu. L'organitzacié en gran grup, en petit
grup i en parelles fomenten "autonomia del nen/a, desenvolupen de manera natural el coneixement
espacial i temporal, faciliten “I'aprendre jugant”, desenvolupen la creativitat i la imaginacid i també el
llenguatge verbal, al comunicar-se els uns amb els altres en les diferents situacions proposades. Aixi doncs,

la metodologia que parteixen les diferents propostes d’ aquest programa estimularan el desenvolupament

de totes les capacitats, tant fisiques com afectives, intel-lectuals i socials d’'una manera global.

3.5.1 El ritual d’entrada i sortida

En les diferents sessions es treballa a partir de la respiracid, recurs d’entrada i sortida per excel-léncia
de Treva el qual trobem present en totes les propostes. El nucli de la proposta és I'adaptacié de les
diferents técniques TREVA a I'edat dels 5-6 anys. Aquestes tecniques, com hem pogut observar a I'apartat
dels objectius del programa, treballen aspectes mentals, corporals i emocionals. L’essencia de I'estat de

“«

relaxacié, com esmenta Ramiro Calle . el que esdevé veritablement essencial durant la sessid de
relaxacio, és anar sentint, no pensant, ni imaginant, ni analitzant, les diferents zones del cos de forma

progressiva. Es una experiéncia directa i vivencial i no pas intel-lectiva o conceptual.

Aprendre, pels infants és construir nous significats els quals enriqueixen els propis coneixements
adquirits previament i que permeten la seva aplicacid en noves situacions cada vegada més complexes.
Parlem doncs d’un aprenentatge significatiu que permet coneixer, interpretar, utilitzar i valorar la realitat a
través d’una visid constructivista de I'aprenentatge on l'infant és el subjecte. Es basa en els propis
esquemes de coneixement que ha construit I'infant en les seves experiéncies previes. Utilitza aquests
esquemes per interpretar el nou contingut. Relaciona el nou contingut i amb |’anterior. Modifica
constantment els esquemes de coneixement i aplica el coneixement a noves situacions i nous continguts. Es
per aquest motiu que es parteix del MASSATGE com a metodologia més propera als infants. Tal com diu
Damaris Gelabert: “quan parlem sense paraules, amb mirades, somriures, caricies, sons i musica, vivim

moments de nutricid afectiva que ens acompanyaran sempre”. L’'hora del massatge ens aproxima al
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contacte tant visual com corporal amb nosaltres mateixos i posteriorment amb els altres. Aquesta
metodologia conclou amb I'agraiment pel moment que acabem de compartir i aixd, com diu Damaris

Gelabert “ enfortira i fara créixer els nostres vincles”.

3.5.2 La importancia de la musica en la relaxacié

L'Gs del so i de la musica durant la relaxacié és fonamental. Com recomana Luis Lépez en el llibre
“Relajacion en el aula”, el /la mestre/a ha de tenir clar I'objectiu de la proposta de relaxacié per tal
d’adequar-hi la musica adient. Aquesta no és una tasca facil ja que cal tenir en compte que la musica ha de
facilitar la relaxacid, no pot distreure, i aixd no és sempre facil d’aconseguir. Per una banda, un so senzill
pot ajudar més que una simfonia. Es millor buscar composicions amb pocs arranjaments instrumentals i , a
ser possible, evitar les veus humanes que continguin lletra que puguem entendre. Es per aquest motiu que
la musica del compositor Damia Timoner és ideal per introduir la relaxacié a l'aula, la guitarra com a
instrument de corda fregada potencia aquest clima de benestar i de relax als pocs minuts de sentir-la. Cal
tenir en compte buscar freqiiencies mitjanes, ni sons molt aguts, ni molt greus. Per altra banda, la musica
de Damaris Gelabert és un recurs molt valués, ja que facilita totes aquestes propostes de massatges,
gracies a cancons pensades al treball del cos amb lletres repetitives, enganxoses i facils de memoritzar i

aprendre.

3.5.3 El paper del mestre

Com a mestres partint de la concepcié constructivista de I'aprenentatge, per aconseguir els aspectes
esmentats anteriorment, s’ha de tenir en compte el bagatge previ dels infants, les potencialitats propies i el
moment evolutiu en el que es trobi cada un d’ells. Com diu Lluis Lépez a I'apartat deu recursos pel
professorat, no tenir pressa i confiar en el procés de I'alumnat, donat temps per tancar els ulls, respectant
les diferéncies i atenent la diversitat que el grup ofereixi, tot aplicant organitzacions de I'espai i/o del temps
diverses, fent una seleccié acurada dels materials, oferint un ampli ventall d’activitats prou ric per afavorir
accions individuals i, en petit o gran grup, contemplant i ampliant els coneixements, experiencies, actituds i
habits que ja s’han adquirit, fomentant aixi I'autonomia i el pensament creatiu. Com diu Lluis Lopez a
I'apartat és important també que el mestre tingui interioritzades aquestes practiques per poder gaudir de
les propostes a I'aula i viure-les intensament, utilitzant una veu suau i que convidi a participar, donant

molta importancia a I'entrada i la sortida de la proposta utilitzant sempre la mateixa forma.

Finalment s’ha de fer una observacid i una avaluacié sistematiques per modificar si cal, les
intervencions educatives, la utilitzacié del diari d’aula i els enregistraments en video i fotografia ajuden a

realitzar aquesta tasca.
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Les propostes de relaxacié estan dissenyades per respectar el tractament educatiu de les diferéncies
individuals. Ajustant aixi el tipus d’ajuda pedagogica a les caracteristiques individuals dels infants, d’aquesta

manera:

- Afavorira una intensa activitat de linfant, potenciant I'observacié directa, la manipulacié i
I’experimentacio.
- Utilitzara la memoria mecanica i repetitiva en activitats especifiques, com aprendre un poema, i la
memoria comprensiva, que és el record d’allo que hem apres i en el qual hi afegim els nous aprenentatges
(aprenentatge significatiu).
- Partira en tot moment del nivell desenvolupament de I'infant.
- Sera funcional i els coneixements ja adquirits serviran per a I'adquisicié de nous continguts.
- Sera global.
- Partira del criteri d’autonomia i flexibilitat.
- Creara un clima tranquil perqué és imprescindible que les criatures se sentin comodes a I'escola, per
tant, caldra prioritzar que l'infant s’hi trobi bé i se senti competent i feli¢c. Aixo afavorira que la seva
personalitat es construeixi sobre unes bases solides.
- Es basara en el principi de I’afectivitat. Necessiten sentir-se estimats per a sentir-se segurs. Aquesta
seguretat contribueix de manera molt positiva a la formacié d’'una autoimatge ajustada i positiva d’ells
mateixos.

Per tal de portar a terme qualsevol procés d’ensenyament-aprenentatge adequadament s’han de tenir
en compte aspectes organitzatius del marc espacial i temporal, el paper del mestre i la relacié familia-

escola.

L'espai ha d’afavorir el desenvolupament harmonic de l'infant, I'activitat exploratoria facilitant
objectes, materials, instruments a I'abast dels nens i apropiats al seu Us ensenyant el respecte pel material.
S’utilitzara la propia aula i espais comuns de I'escola com l'aula de psicomotricitat. Com a educadors no
podem ser rigids en la distribucié de I'espai-classe i hem de permetre al nen/a intervenir en els canvis,

agrupar taules, treure taules i treballar en rotllana, etc.

Pel que fa al temps s’ha de considerar com un marc referencial a curt i a llarg termini. Cada dia hi ha
una serie d’activitats que es repeteixen al llarg dels dies, les setmanes, els mesos, com els habits i les
rutines, i a la nostra escola relaxacié forma part d’ells. La relaxacié requereix d’'una duracié minima d’entre
10 i 12 minuts fins a 40-45 minuts depenent de les propostes i activitats que es portin a terme enllagant
amb la relaxacid. Aixo si, el mestre ha de ser flexible, respectar sempre el ritme propi de cada nen/a durant

I'accié. Totes les temporalitzacions han estat calculades tenint en compte el grup-classe i el tipus
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d’activitats per dur a terme, si bé els/les mestres podran modificar a mesura que les vagi aplicant,

adaptant-se a les circumstancies de la realitat.

Com he mencionat en diferents apartats la figura del mestre a I'Educacié Infantil té un paper important.
Elia Lopez el defineix de manera molt encertada: “El papel del educador, y en especial en la educacion
infantil, es el de mediador del aprendizaje. Como tal, constantemente proporciona modelos de actuacion
que los nifios imitan e interiorizan en sus conductas habituales. Ademds, el educador debe proporcionar
seguridad y confianza al nifio, creando contextos de comunicacion y afecto donde los nifios se sientan
queridos y valorados. La seguridad emocional es un elemento bdsico para que el nifio se atreva a descubrir
su entorno. Sus vivencias y el trato que le den sus educadores serdn importantes para fomentar el concepto

de si mismo®”.

Entenem doncs que el mestre haura de ser un educador que promogui ambients
estimulants, organitzant I'espai de manera que permeti el moviment, la intimitat, una disposicié del
material i del jocs per tal que permetin I'autonomia i independéncia de I'infant. Hem de tenir present que
I’educador representa el model, les pautes i els valors a imitar pels infants i que ha de propiciar un

seguiment afectiu, comunicatiu i calid.

Per ultim dir que és important que hi hagi una estreta relacié i comunicacié entre I'escola i la familia ja
gue aquestes actuen en benefici dels infants i promouen el seu benestar. Per aix0, les relacions entre
familia i escola només poden ser constructives si es basen en el respecte mutu, la confianga, I'acceptacié de
les peculiaritats de cadascu i vivéncia directa a I'aula. Com es pot veure reflectit al llarg del programa hi ha
diverses propostes on s’ha pogut comptar amb la seva participacié a I'aula. També a la reunié informativa
de l'inici de curs, es va donar a coneixer el treball metodologic que s’aplica al llarg del curs demanant la
seva participacié i col-laboracié en el procés d’ensenyament aprenentatge del nen on la relaxacié també hi

té un lloc rellevant.

3.6 ESTATEGIES D’AVALUACIO

El procés d’avaluacid i observacié és considerat un element curricular molt important. La relaxacid,
com diu Lopez Gonzalez (2011) pot ser avaluada en diversos moments: abans, durant i després. Dependra
sempre del tipus de programa i dels objectius a assolir. En aquest sentit, el programa “Temps per la
relaxacié” son avaluables el tipus de musica, les instal-lacions i material utilitzat. Pel que fa a les

instal-lacions, cal avaluar I'espai i si el tipus de llum i temperatura sén les adequades.

9 LOPEZ-CASSA, Elia (Coord.). (2010) Educacién emocional. Programa para 3-6 afios. Barcelona: Wolters Kluwer.
Pag. 16.

74



En les propostes que formen part d’aquest programa hi ha prescrita una avaluacié inicial, una avaluacio

formativa i una avaluacié sumativa.

Les necessitats observades al grup-classe i recollides a les graelles de les actes del primer trimestre sén
el punt de partida de l'avaluacid inicial. Aquesta es duu a terme al comengament d’'una nova fase

d’aprenentatge i que ens determina la situacié de partida de I'alumne i els seus coneixements previs.

A educacié infantil 'avaluacié 6 formativa es dura a terme principalment, a través de I'observacio
directa de I'alumnat quan es porta a terme l'activitat, la coneixem amb el nom d’avaluacié formativa.
Aqguesta observacio ha de ser sistematica i continua, de manera que abans de comencar I'observacié cal
tenir molt clar que volem observar i quina finalitat perseguim. El diari a I'aula sera el recurs imprescindible
per l'avaluacié on es comentaran aspectes com els anteriorment esmentats juntament amb les
caracteristiques de la sessid, estat general aconseguit, sensacions a destacar, principals dificultats, possibles
adaptacions, etc. Aixi s’avalua el progrés i es detecta possibles desajustaments que permetran reconduir les

activitats i proporcionar un ajut pedagogic als alumnes.

També s'utilitzaran 'autoavaluacié dels alumnes ja que promou I’habilitat de pensament, ajuda a
l"autoconsciéncia i a I'autocorreccié i, per tant, al mateix procés d’aprenentatge. En aquest sentit la
conversa és un recurs molt valuds per tenir en compte les seves sensacions i vivencies entorn a la posada a

la practica, algunes d’elles seran enregistrades en paper.

| per ultim, I'avaluacié sumativa es dura a terme al finalitzar el procés d’aprenentatge. Determina el

grau d’assoliment dels objectius i la consecucio de les intencions educatives:

- Com s’organitzen a partir de les orientacions que els ha donat la mestra.
- Com superen per si sols les dificultats que se’ls ha plantejat.

- Quina és la precisid en la representacié grafica dels resultats.

- Quina curai ordre mostren en les tasques a realitzar.

- Com hi participen amb aportacions d’idees noves o suggeriments.

- Comrecorden i relacionen les experiencies realitzades.

Les graelles d’entrada i sortida®’, les graelles d’observacid, la transcripcié literal de la conversa i el
dialeg dirigit, I'enregistrament amb la camera, la interpretacid de les respostes i comportament dels
alumnes, sdn eines que reflectiran per escrit les manifestacions més evidents dels nens, si 'ambient ha
estat adequat per facilitar les relacions de comunicacid, el que saben i poden fer en un determinat moment
tenint en compte el seu desenvolupament, les actituds i motivacions, les estrategies que utilitzen en una

determinada tasca i els obstacles que compliquen la realitzacié de la feina. També s’han creat activitats

%0 Exemple de graella d’entrada i sortida, veure annex.
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especifiques per tal de dur a terme aquesta avaluacid, aquestes son: el dibuix de la figura humana, les
proves d’avaluacié de Teberosky, el dibuix representatiu i I'escriptura de I'argument del viatge imaginari al

fons del mar.

A partir d’aqui el mestre podra avaluar i reflectir el model d’intervencié educativa, si els materials
utilitzats han estat correctes i si el temps donat ha estat suficient per a aconseguir els objectius proposats.
També es dura a terme |'avaluacié de la propia tasca docent on s’hi reflectira els problemes que hagin
pogut sorgir en determinades activitats, materials emprats, objectius o continguts proposats, etc.
L'avaluacid és molt important per tal de poder millorar futures unitats didactiques i situacions

d’ensenyament — aprenentatge amb els infants.
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Per tal d’avaluar el programa s’han utilitzat diferents instruments, aquests son:

e Observacio directa del diari d’aula: La mestra tutora observa el desenvolupament de la sessio i

anotaven els aspectes a destacar.

e Enregistrament de videos: La mestra tutora i la mestra de practiques a I'aula gravava en video la
sessid i posteriorment s’analitzava.

e Enregistrament fotografic. La mestra tutora i la mestra de practiques a I'aula fotografien la posada
en practica de la sessid i posteriorment observaven els resultats.

e Dibuix i escriptura: Produccions dels infants en acabar la sessié en els quals es podia observar com
havien sentit i viscut la posada en practica de la proposta de relaxacio.

e Converses de reflexio sobre 'activitat.

e Prova Teberosky d’ Escriptura, Dra. Ana Teberosky. Comparacié entre les proves realitzades amb
relaxacio i sense.

e Questionaris entorn a la relaxacidé a I'aula on els diferents mestres de I'escola expliquen les seves
experiencies i vivencies de la portada a la practica de la relaxacié a I'aula.

e ActesilInformes del primer, segon i tercer trimestre.

Aquests instruments estan inclosos als annexos®, algunes estratégies com que sén dades confidencials
no trobarem les dades omplertes, les actes i els informes sols hi haura el model graella com a exemple,
altres estrategies, com per exemple les produccions realitzades pels infants, sols les podrem observar en
paper, altres com el diari d’aula trobem un resum a les graelles del temari de la programacid, apartat
anomenat: reflexions del diari d’aula, finalment en aquest projecte s’adjuntara un dvd en el quan trobem
els enregistraments fotografics i en video de la portada a la practica del programa el qual és de gran ajuda

per I'avaluacié d’aquest.

Tenint en compte els objectius del programa puc dir que s’han assolit al llarg de la posada en
practica de les diferent propostes de relaxacié. Estic satisfeta amb els resultats obtinguts ja que “Un temps
per la relaxacié” he aconseguit que esdevingui un tastet de propostes adaptades del programa TREVA i
aplicables a I'educacié infantil, no sols a I'escola Lledoner sind en qualsevol context. Aspectes com la

organitzacid dels espais, el material i recursos han estat els adequats a les expectatives que es pretenien

21 Els instruments d’avaluacio estan en format paper, veure els annexos.
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assolir, cal tenir en compte que hi ha un marge de flexibilitat en les propostes la qual cosa facilita aquesta
integracié a qualsevol context que es vulgui aplicar. Un fet a tenir en compte és que les sessions no
signifiquen que la proposta es realitza un cop i prou, en el procés de portar-ho a la practica s’ha pogut
comprovar la necessitat de repetir les sessions de manera freqlient al llarg del curs i introduir-les

paulatinament per tal que puguin ser interioritzades a infantil com succeeix amb les rutines del dia a dia.

M’agradaria destacar I'entrada i sortida de les propostes del programa, no ha estat facil dissenyar-
les, perdo penso que finalment després de molt reflexionar la millor opcié, aquestes han estat ben
dissenyades. Mitjangant les tres respiracions conscients, que per ella mateixa ja causa un efecte
reequilibrador sobre el sistema nervids, s’ha aconseguit I'objectiu principal del programa” Un temps per la

relaxacié” que ens situa, tant a I'adult com als infants, a I'aqui i I'ara.

Avaluo positivament els recursos musicals, la seva seleccid ha estat minuciosa i acurada en tot
moment, com diu Damaris Gelabert, “ Perque creiem en el poder de la musica i en la importancia del vincle
infant-adult. Perqué els nadons neixen amb una gran predispisicé per la musica i I’'hem de continuar
potenciant. Perque les cancons formen part de la infancia i sén una de les primeres vies de comunicacio
afectiva entre infants i adults. Perqué les caricies sdn una de les millors maneres de donar i demostrar

efecte”. Es per aixd que ha de formar part d’aquest programa.

Pel que fa referéncia als objectius actitudinals, que sén la majoria, puc afirmar que petits i grans ens
ho hem passat d’alld més bé i aixi ho observem en el cd que acompanya els annexos d’aquest programa.
Tots ens hem pogut sentir particips, hem mostrat ganes per coneixer i familiaritzant-nos dia rere dia amb
les diferents propostes de relaxacidé a l'aula. D’aquesta manera és com sorgeix la necessitat de crear un
espai a I'aula, un racod, per poder de manera autonoma fer-ne Us segons les nostres necessitats. Aquesta és
vertadera esséncia del programa, la finalitat i la intencié d’aquest és que els infants s’escoltin a ells

mateixos i puguin interpretar les seves sensacions per tal que hi tinguin cabuda dins de 'aula.

Una prova concloent del programa és I'acta d’avaluacié del tercer trimestre, aquestes no formen part
dels annexos ja que sén dades confidencials de I'escola. En ella es destaca la millora del clima a 'aula que
beneficia la posada en practica de les activitats d’ensenyament — aprenentatge que segueixen aquest
temps de relaxacié a l'aula, d’igual manera les relacions entre uns i altres han millorat positivament. Hi ha
un grup forca nombrds de nens que els agrada jugar a futbol o en jocs en equip qui durant aquest trimestre
s’ha pogut apreciar una evolucié satisfactoria en la resolucid de conflictes, sent capagos de venir a buscar
I'ajuda de la mestra quan no els poden resoldre per ells mateixos, mostrant un taranna més tranquil i
pacient que a l'inici de curs. | és que ja vaig comentar a l'inici del treball que la relaxacid, “no és sols una
tecnica que augmenta la sensacid de benestar, sind que també ajuda a trencar el cercle viciés de

pensaments negatius, amb la qual cosa modifica els centres d’atencié de I'individu”. Ha estat un curs molt
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potent i els nens i les nenes han ajudat molt a fer possible totes aquestes millores, amb amor i limits es pot
realitzar un bon treball en tots els ambits per tal que cada dia anem fent passets per créixer (com a
persones) tots junts i la relaxacio és una estratégia imprescindible per aconseguir-ho. Com a mestra valoro
la importancia d’aprendre a guiar el grup- classe amb paciéncia i tranquil-litat amb tot aquest fons de xivarri
constant quan la mestra prepara les activitats que s’aniran a portar a terme o hi ha un canvi de mestres a
I'aula. Es un grup que necessita d’estratégies pensades per reconduir I'atencié i la concentracié en
I"activitat proposada sind facilment hi ha un bon nombre de nens i nenes que distorsionen el clima a 'aula,
mitjangant aquest programa s’ha aconseguit I'éxit esperat, sembla ser que comencen adonar-se dels
beneficis d’establir un bon clima a I'aula i demanen ajuda a la mestra quan necessiten portar a terme

propostes que els ajudin aconseguir-ho.

Per ultim, i no menys important, m’agradaria fer constar les verbalitzacions dels voluntaris a 'aula,
durant les darrers setmanes del segon trimestre els voluntaris han pogut omplir uns qgiiestionaris®* entorn
els seus sentiments i apreciacions durant les estones que han pogut compartir “Temps per la relaxacié” a la
nostra aula. En aquest recull podem apreciar que coincideixen en una notable millora en el clima a l'aula i
I'actitud dels infants alhora de fer grups interactius, la qual cosa fa que les activitats siguin més
enriquidores ja que no cal dedicar el temps avisant i reconduint el seu comportament/actitud. Pel que fa a
les estones de les tertulies encara els continua costant poder realitzar-les de forma amena, es necessita
molts minuts per aconseguir entrar en silenci a la mediateca i un cop a dins aconseguir crear un clima
tranquil per comencar. Es necessita fer una petita relaxacid i recordar el que s’espera d’ells abans de
comencgar a explicar el conte ja que sind facilment I'interrompen amb les seves intervencions. Aquest fet fa
gue només puguin fer uns 20 minuts de tertulia en petits grups amb els voluntaris. Els voluntaris comenten
gue els costa esperar el seu torn de paraula alhora de participar a la conversa, es valora continuar
treballant aquestes técniques de relaxacié a l'aula per potenciar aquesta actitud tranqui-la i d’escolta

atenta.

%2 Qiiestionari de relaxaci6 per valorar el clima a I’aula, veure annex a I’apartat “Instruments d’avaluacio”.
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Estic encantada amb el practicum realitzat. En primer lloc, ser la tutora del grup m’ha facilitat poder
portar a terme el programa i adaptar-me a les necessitats del grup-classe. Aquest fet ha fet que no
m’angoixes alhora de portar-lo a terme ja que hi havia maxima flexibilitat tant horaria com organitzativa.

Des d’aqueta prespectiva tranquil-litzadora les coses sempre surten millor.

En segon lloc, realitzar aquestes practiques amb el grup-classe m’ha obert les portes de nou a la
reflexid constant que ens fem sovint els mestres arribant a les seglients conclusions. L’educador ha de
saber trobar I'equilibri entre amor i limits i aix0 no sempre és facil fer-ho realitat. Cal que el/la mestre/a es
mostri segur, calid, acollidor, no confus... La relacid empatica que cal establir a la classe per crear vincles
positius i rics amb els nens/es requereix una gran maduresa emocional per part dels mestres i adults. Els
nens han de sentir en els mestres la persona que hi ha en ells per poder establir relacions positives, clares i
autentiques. Persones que els acullen, els estimen, els escolten i també els acontenten i limiten. El
principal paper del mestre a I'educacid emocional sera el de no jutjar ja que pensem que no hi ha
emocions, ni sensacions més bones unes que altres, totes sdn necessaries i propies del éssers humans i
totes les hem de viure per coneixer-les i formen part del nostre procés d’aprenentage. Paral-lelament
tampoc hem de jutjar a les families, sind comprendre-les (amb la maxima empatia) i orientar-les de la millor
manera possible. El mestre sera un bon model, el dinamitzador i facilitador d’experiéncies i activitats que
connectin amb els interessos, necessitats i motivacions del s nens/es, ajudant-los a que aprenguin per ells
mateixos. La principal funcié no és ensenyar continguts, sind crear un ambient que afavoreixi la relacié
emotiva. Aix0 efecte tant a la relaci6 mestre-alumne com a desenvolupament del grup-classe i a
I’organitzacié del centre. Com ja he esmentat abans, implica dons el domini de la propia vida emocional
dels adults i el seguiment i millora de les estructures del grup i del centre. Aixo vol dir que els mestres hem

d’adoptar una actitud permanent de revisié personal, sovint poc comoda i no exempta de dificultats.

Per aixo, en tercer lloc, caldra que tot I'equip educatiu implicat es formi realitzant un assessorament
d’educacié emocional a nivell pedagogic, de tal manera que les situacions academiques es converteixin en
oportunitats per créixer, i no en front de desqualificacions, desanim i frustracié per a I'alumne i malestar
pels mestres. En aquesta direccié he comengat a deixar anar algunes pinzellades. De moment he intentat
recollir mitjancant uns qlestionaris®® entorn a la relaxacié que cada mestra realitza a I'aula durant la franja
horaria establerta en el Pla Anual. El resultat ha estat forga satisfactori, tot i que no tots els mestres han
respost el qliestionari. Els que han respds m’han ajudat a tenir una perspectiva global de la importancia de
la relaxacié que els mestres i les mestres donem a la relaxacid. Aquest és un gran pas ja que encara avui dia

ens trobem davant mestres que pensen que és una perdua de temps. Amb les dades obtingudes s’aprecia

2 Qiiestionari de relaxacio per valorar el clima a 1’aula, veure annex “Instruments d’avaluaci6”
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la necessitat de consensuar propostes i compartir idees per tal que esdevingui un projecte d’escola. | en
aquest cami farem passes, amb les retallades i la manca de formacié en centre, els cursos seglients poden
ser bons moments per poder compartir amb la resta del mestres de I'escola la meva experiéncia a l'aula i
enriquir-nos conjuntament intercanviant opinions i punts de vista, ja que I'educacié dels infants és una

competéncia compartida entre tots els membres de la comunitat educativa.
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Amb les piles carregades i plena d’energia i optimisme em sento molt satisfeta per la oportunitat que
se m’ha donat des del Master d’Educacié Emocional, especialment a Lluis Lopez Gonzalez, per deixar-me
formar part del seu projecte TREVA i poder continuar participant en I'adaptacié del programa TREVA a

I’etapa d’infantil. Aquest treball és una porta oberta a continuar treballant cap aquesta direccio.

Una direccid, que m’ha fet adonar al llarg dels diferents moments del projecte, que requereix una nova
actitud per part dels diferents agents pedagogics. Com diu Joan Domenech a l'article “Educacié lenta.

Sovint, menys és més” %

En primer lloc, una aposta de I’Administracié en I'autogestié dels centres
educatius, per tal que puguin incidir en els aspectes contextuals que siguin més rellevants. En segon lloc,
una actitud oberta dels professionals de la docéncia i la necessitat de respectar ritmes d’aprenentatge
diferents. En tercer lloc, més compromis i vincles amb les families per buscar noves maneres de viure que
donin qualitat i quantitat de temps compartit. En quart lloc, una actitud de suport per part de la societat,
gue mostri més confianca en les propostes de canvi pensades per respondre millor als nous reptes educatiu

i socials, replantejant els horaris familiars i laborals de manera que permetin realment que hi hagi una

conciliacié entre els dos mons. Una mirada més respectuosa tots plegats vers la infancia i la joventut.

Finalment dir que, el dia a dia m’ha fet reflexionar que sovint som nosaltres mateixos, els mestres i les
mestres, els qui, des de les nostres propies inseguretats, posen entrebancs a fer canvis en aquesta direccid.
| el temps del qual realment disposem i que és Unic i no en podrem tenir ni més ni menys, en comptes
d’esdevenir un concepte facilitador de la nostra feina, al servei dels aprenentatges i de les persones, esdevé
una dificultat quotidiana, un enemic contra el quan no sabem com hem de lluitar. Diuen alguns autors que
guan pronunciem la frase: “No tinc temps” és perque som ben conscients que, en el temps del qual

realment hem disposat, hem fet coses que no considerem prioritaries.

| des d’aqui, vull posar el meu granet de sorra per prioritzar UN TEMPS PER LA RELAXACIO per tal
d’ajudar als nostres infants i futurs ciutadans al dia de dema, a coneixer eines que afavoreixin el benestar

emocional i ajudin a viure millor.

% Domenech Joan (2010) Guix Infantil nimero 56. Educacié Lenta, Article Sovint, menys és més. GRAO
Domeénech Joan (2020) Guix366-367 . Educacio Lenta. GRAO

82



e Armengol,C., Feixas. M. i Pallarés R.M.,(2000). Seguint el fil de I'organitzacié. Barcelona: Col-leccié
materials 92 Universitat Autonoma de Barcelona.

e BISQUERRA ALZINA, R. (2009). Psicopedagogia de las emociones. Madrid: Editorial Sintesis.

e Bassedas, E., Huguet, T. | Solé,l. (2000). Aprendre i ensenyar a I’educacio infantil. Barcelona:Grao,
col-leccio 103.

e Cases, R. (2007) La relaxacio. Guix dos, llibreto, 332, ensenyament primari —secundari. Barcelona:
Grao.

e Educacié Infantil: Curriculum (2008) Generalitat de Catalunya. Departament d’Ensenyament.

e Guix Infantil, 56. Educacié lenta (article pagina Juliol —agost 2010.

e Guix 366/367. Al'escola, és possible, una educacié lenta?/ El temps compartit amb els infants.

e LEE, S. (2008). La Ola. Barbara Fiore Editora.

e LOPEZ CASSA, E. (2011). Educacién Emocional. Programa para 3-6 afios. Madrid: Wolters Kluwer.

e LOPEZ GONZALEZ, L. (2010). El Programa TREVA (Técniques de Relaxacié Vivencial Aplicades a
I’Aula): aplicacions, eficacia i accions formatives. Escrit presentat en el 2n Congrés sobre I'estrés en
els professionals docents. Col. de Doctors i Llicenciats. Barcelona (19 i 20 marg del 2010).
LOPEZ GONZALEZ, L. (2011). Relajacién en el aula. Recursos para la Educacién Emocional. Madrid:
Wolters Kluwer.

e Mari, | (2006). El petit globus vermell. Pontevedra. Kalandraka.

e http://www.ofici de viure. Catalunya Radio_Co. educar emocionalment infants i joves (Consulta
19/05/2012)
e http://www.unesco.org/delors/index.html| [Consulta: 02-09-2012]

e http://www.comunidadesdeaprendizaje.net/pdf/flecha_puigvert_02.pdf [Consulta: 14-04-2012]

e http://www.escolalledoner.com
e Documents oficials del centre com El Projecte Educatiu i El Projecte Curricular.

CD escollits pel desenvolupament del programa:

Cd Massatges amb cangons. Damaris Gelabert. (2011) Tot sona

Cd Colors de Lluna. Cangons de bressol (2006) Xavier Esteve. Iberautor promociones culturales.
Cd Dreamland. World lullabies & soothing songs. (2003)Putumayo Presents.

Cd Cangons per aprendre. Volum II. (2006) Damaris Gelabert. Tot sona

Cd. L’Aigua. La musica que corre. Mariona Vila. Philip Stanton. L’Auditori Educa. Fundacid la Caixa.

Cd. Sons de la Naturaleza.

83


http://www.unesco.org/delors/index.html
http://www.comunidadesdeaprendizaje.net/pdf/flecha_puigvert_02.pdf
http://www.escolalledoner.com/

