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1. Introduccidén

En la actualidad es habitual que muchos docentes sientan estrés en las aulas.
Este trabajo est4 enfocado a la disminucién de este estrés a los profesores de ciclos
formativos en el Instituto de Educacion Secundaria Ferran Tallada, un centro de
educacion formal de secundaria y ciclos formativos, situado en la ¢/ Gran Vista, 54 con
C.P. 08032 en la ciudad de Barcelona.

Para ello, se ha seleccionado el Programa TREVA (Técnicas de Relajacion
Vivencial Aplicadas al Aula) disefiado por Lopez Gonzalez (2003), que esta basado en
12 recursos psicocorporales y se validd cientificamente en una investigacién-acciéon
con un grupo de docentes de secundaria y bachillerato (L6pez Gonzéalez, 2010).

En un siguiente paso, estas técnicas ya vividas e interiorizadas por el grupo de
profesores, se puede llevar a la practica en las aulas con los alumnos.

En este programa, es importante considerar al ser humano formado por un
sistema psicolégico, un sistema fisiol6gico y un sistema emocional, y tener en cuenta
que estos tres sistemas estan relacionados y cada uno de ellos influye en el resto, de
tal forma que se trabajara desde estos tres sistemas a lo largo de las diversas

técnicas.
2. Descripcion del programa

Este es un programa de relajacion enfocado a profesores de secundaria y de
ciclos formativos, para que los profesores lo utilicen con sus alumnos.

En la actualidad, muchos docentes sufren de estrés debido al malestar en las
aulas. Este malestar es debido a problemas en el aula como la falta de atencion de los
alumnos. Vivimos en una sociedad “mass-media” en la que continuamente nos
sentimos bombardeados por estimulos novedosos que dejan atrds estimulos de hace
tan s6lo unos minutos, una sociedad que lleva un acelerado un ritmo de vida, con un
alto nivel de consumismo.

El clima en el aula es otro de los problemas de las aulas en la actualidad,
debido a la falta de competencia interpersonal e intrapersonal, y que conlleva muchas
veces a que la solucién de los conflictos se lleve a cabo utilizando la violencia.

Y, otro factor que justifica este tipo de intervenciones es que asistimos
socialmente a una disociacion preocupante entre mente, cuerpo y emocion, pues hay

un exceso de vida mental y virtual en detrimento de la corporeidad, de la percepcion
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sensorial y de la vivencia. A ello contribuye el exceso de conceptualizacion de los
curriculos, lo cual estd comportando una cierta anacronia entre vida y escuela.

Por todos estos problemas, muchos profesores sufren de estrés en las aulas. Y, para
ello, se quiere llevar a cabo el programa de relajacion vivencial TREVA para los

profesores y disminuir asi su nivel de estrés.

Este programa pretende dar respuesta a las necesidades existentes en la

mayoria de las aulas en la actualidad y también en el centro IES Ferran Tallada.

3. Poblacién diana

Este trabajo va dirigido a aquellos grupos que quieran experimentar las técnicas
de relajacion vivencial, que proporciona a alumnos y profesores un espacio de
intimidad, esta dirigido a aquellas personas que quieran emprender un camino de
autoconocimiento y que quieran desarrollar la inteligencia emocional, y que quieran
reconectar en su vida diaria su mente, su cuerpo y su emocién. Con esta finalidad, se
ha seleccionado el Programa TREVA que esta basado en 12 recursos

psicocorporales. En este trabajo, se trabajaran 9 de estos 12 recursos psicocorporales.

En este programa, se trataran los siguientes apartados: fundamentacion tedrica,
en la que se justificara cientificamente los beneficios que puede aportar la relajaciéon
vivencial tanto en profesores como en alumnos, el analisis del contexto en el que se
describira el contexto en el que se llevara a cabo el programa, necesidades
identificadas, se describirdn las necesidades que se han encontrado en el instituto,
objetivos del programa, se describiran los objetivos que se pretenden conseguir con la
implantacion de este programa, temario donde se explicardn cada una de las nueve
técnicas de relajacion vivencial aplicada al aula, metodologia, proceso de aplicacion,
estrategias de evaluacion, se describiran las técnicas utilizadas para la evaluacion
tanto del programa como de la puesta en practica del programa, las conclusiones, se

explicaran las conclusiones a las que se han llegado y, por ultimo, la bibliografia.
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4. Fundamentacion tedrica

Comenzaré por definir el concepto de emocién que es un estado complejo del
organismo caracterizado por una excitacién o perturbacion que predispone a la accién
(Bisquerra, 2000).

Las emociones se producen como respuesta a un estimulo, ya pueda ser
interno 0 externo. A continuacién, se explica un modelo que muestra los diferentes

elementos que constituyen la emocién, que queda representado en la Figura 1.

Neurofisiol6gica

A 4

Preparacion
a la acciéon

A A

A 4

Acontecimiento —  Valoracién — Comportamental

A

Cognitiva

Figura 1. Modelo de emocion

Ante un estimulo (interno o externo) que percibe el ser humano, que
denominamos acontecimiento, el ser humano realizara una valoracion del mismo.

Segun Lazarus, en un primer momento, se realiza una valoracién primaria o
automatica, en la que se cuestiona el efecto del estimulo a un nivel mas primario, si
este afecta a mi supervivencia o a mi bienestar.

En esta valoracion, el acontecimiento se percibird como positivo o negativo. Un
estimulo puede considerarse positivo si se valora como una aproximacién hacia el
bienestar o me aproxima al alcance de mis objetivos. Y, por el contrario, se valorara
como negativo, si presenta un obstaculo o dificultad para la consecucion de mis metas,
me aleja de mi bienestar.

En la valoracion del acontecimiento influyen factores tanto de personalidad
como del ambiente, entre ellos, encontramos el significado que tiene el acontecimiento
para la persona, su historia, el aprendizaje, el contexto en el que se da la situacion,
etc... Ello hace que un mismo acontecimiento pueda ser valorado de forma diferente
segun las personas, y por tanto, las emociones que puede provocar.

Lazarus explica que después se produce una valoracién cognitiva o secundaria, a

un nivel mas elaborado, en la que se cuestiona si se estd en condiciones de hacer
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frente a dicha situacion. En funcion de la respuesta se producira una respuesta
fisiologica de mayor o menor intensidad.

Estas valoraciones se producen en fracciones de segundo. En estas
valoraciones subjetivas intervienen conocimientos previos, creencias, objetivos
personales, percepcién de ambiente provocativo, etc..

El mecanismo de valoracion activa la respuesta emocional. En la respuesta
emocional se pueden identificar tres componentes: neurofisiolégico, comportamental y
cognitivo.

El componente neurofisiolégico consiste en respuestas involuntarias, de las
cuales el cerebro no es consciente, como: taquicardia, sudoracién, cambio en el tono
muscular, secreciones hormonales, cambios en los niveles de ciertos
neurotransmisores, respiracion, etc. Las emociones son una respuesta del organismo
gue se inicia en el Sistema Nervioso Central (SNC).

El componente comportamental coincide con la expresién emocional. La
observacion del comportamiento de un individuo permite inferir qué tipo de emociones
esta experimentando, entre ellas, se encuentran el lenguaje no verbal, principalmente
las expresiones del rostro, el volumen, los movimientos del cuerpo, el tono de voz, etc.

El componente cognitivo es la experiencia emocional subjetiva de lo que
pasa. Permite tomar conciencia de la emocién que se esta experimentando y
etiquetarla en funcién del dominio del lenguaje. La componente cognitiva coincide con
lo que se denomina sentimiento. Esta componente si es consciente y es la toma de
conciencia de la reaccion psicofisiolégica que acontece en una emocion.

Sobre cada uno de estos componentes de la emocién se puede intervenir
desde la educacion emocional. La intervenciéon en el componente neurofisiol6gico
supone aplicar técnicas de relajacion, respiracion, control fisico corporal, etc. La
educacién del componente comportamental puede incluir habilidades sociales,
expresion matizada de la emocion, entrenamiento emocional, etc. La educacién de la
componente cognitiva incluye reestructuracion cognitiva, introspeccion, meditacion,

cambio de atribucién causal, etc.

Por ultimo, las emociones predisponen a la accion. En el caso de que se valore
que se estd en condiciones de hacer frente a la situacion, predispondran al
comportamiento de lucha. Y, en el caso en que el peligro se valore como superior a las
posibilidades de hacerle frente, se predispondra al comportamiento de huida o no se
iniciara ninguna accion. Pero, esto no decir que en ultimo término, estas acciones se

den o no.
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Segun Damasio, las emociones 0 sentimientos est4 en una base fisioldgica de
nuestro cuerpo.

Nuestro organismo estd compuesto por tres sistemas: fisioldgico, cognitivo y
emocional, y todos ellos estan interrelacionados entre si. Por ello, nuestros sistemas
mental y emocional no pueden considerarse aislados de nuestro sistema fisiolégico,

sino gue hemos de ver cada sistema como una parte del organismo humano.

Fisioldgico Psicoldgico

Figura 2. Modelo de organismo

El Instituto de las Matematicas del Corazén (Institut of HeartMath) estudia los
mecanismos por los cuales el corazén se comunica con el cerebro y, que por ello
influya en el procesamiento de la informacion, las percepciones, emociones y la salud.
Para ello, el instituto adopta una perspectiva de procesamiento de la informacién para
describir la comunicacion entre estos sistemas. Desde este punto de vista, la
comunicacion entre los distintos sistemas se explica como la generacion y transmision
de ritmos y patrones de actividad psicofisiolégica, frente a la vision anterior, que
explicaba la comunicacion en funcion de la cantidad de actividad fisiologica (McCraty,
2009).

Otro término que se utiliza para esta descripcion es el término de coherencia,
que esté relacionado con el grado de organizacién arménica que existe entre cada uno
de sus componentes. Cuanta mayor coherencia tenga el sistema - tiene una mayor

similitud a un patrén de onda sinusoidal - mayor serd la eficiencia y efectividad en su
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funcionamiento. La coherencia lleva al sistema a un estado de “fluidez” de los
procesos vitales. En cambio, si un sistema es incoherente, es decir, esta caracterizado

por una sefial muy variable, errtica y no armonica, entorpece los procesos vitales.

En el instituto, se estudiaron diferentes variables fisiol6gicas y se observo que
la variabilidad del ritmo cardiaco era la variable fisiolégica que mayor correlacién
presentaba con el estado emocional de una persona.

Estudiando la variabilidad del ritmo cardiaco y los diferentes estados emocionales, se
encontraron 6 modos psicofisiolégicos independientes en el dia a dia, y cada uno de
ellos queda caracterizado por un estado fisiolégico, mental y emocional concreto, que
quedan representados en la Figura 3.

- Focalizacion Mental

- Incoherencia Psicofisiolégica

- Coherencia Psicofisioldgica

- Relajacion

- Emocion Negativa Extrema

- Reposo emocional
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Arousal Alto

Ansieda
Enfado

Frustracio

Resentimient
Valencia Apreciagion
Negativa

Valencia
Positiva

Apatia
Tristeza

Alegria
Serenj

Arousal Bajo

Figura 3. Modos Psicofisioldgicos

En esta representacion, se consideran dos ejes:

- El eje vertical, se muestra el “arousal” o grado de excitacién emocional, que
muestra el balance entre la actividad del sistema nervioso autbnomo simpatico
y parasimpatico.

- Y, en el eje horizontal, se muestra la valencia emocional, que esta relacionado
con la liberacion de cortisol, mayor si la emocion es negativa y menor si es
positiva. Si la emocién es positiva 0 negativa, es decir, si nos acerca al estado
de “fluir’ o nos aleja de él. Esta caracteristica vendra reflejada en una mayor
coherencia de la sefial si la emocion es positiva, con emociones como amor,
apreciacion, compasion; frente a una mayor incoherencia si la emocion es

negativa, con emociones como la frustracion, ira, ansiedad y preocupacion.

La variablidad del ritmo cardiaco presenta coherencia psicofisiolégica cuando
representada esta sefial en el espectro de frecuencias, la sefial tiene las siguientes

caracteristicas:
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- en la banda de muy baja frecuencia (por debajo de 0.04 Hz), la sefal tiene
poca potencia. En esta banda, se representa el sistema nervioso autébnomo
parasimpatico.

- En la banda de baja frecuencia (aproximadamente 0.1 Hz), la sefal tiene un
pico de potencia.

- En la banda de alta frecuencia (por encima de 0.26 Hz), la sefal tiene poca

potencia. En esta banda, se representa el sistema nervioso auténomo

simpatico.

Tiempo Frecuencia

Sefal 7
coherente -

T T
0 0.1 0.2 0.4 0.6 0.8

) Senal

AT incoherente

Figura 4. Patron de variabilidad de ritmo cardiaco coherente e incoherente en una base temporal y
en una base de frecuencias

- en la banda de muy baja frecuencia (por debajo de 0.04 Hz), la sefal tiene
poca potencia. En esta banda, se representa el sistema nervioso autébnomo
parasimpatico.

- En la banda de baja frecuencia (aproximadamente 0.1 Hz), la sefial tiene un

pico de potencia.
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- En la banda de alta frecuencia (por encima de 0.26 Hz), la sefal tiene poca
potencia. En esta banda, se representa el sistema nervioso autonomo

simpético.

La coherencia psicofisioldgica representa un balance entre el sistema nervioso
auténomo simpatico y parasimpético, hacia un aumento del sistema nervioso

auténomo parasimpatico.

Sistema nervioso Sistema nervioso
simpatico parasimpatico
- Dilata la pupila - Contrae la pupila

- Acelera el latido cardiaco,
acentua las contracciones cardiaco

- Inhibe la actividad del - Estimula la actividad del
estdbmago estomago

- Estimula la liberacion de - Estimula la vesicula biliar
glucosa por el higado

- Secrecion de adrenalina
y noradrenalina

- Relaja la vejiga

- Aminora el el latido

- Contrae la vejiga

Figura 5. Sistema Nervioso Autdnomo simpéatico y parasimpatico.

La armonia del coraz6n cambia la percepcion y la habilidad para reducir el
estrés y manejar mas eficazmente las situaciones dificiles, genera un mayor bienestar
y mejora la salud. Ademas, el corazén afecta a la inteligencia, a la conciencia, a la

creatividad y claridad mental.

Como se ha visto que los estados emocionales estan relacionados con la
variabilidad del ritmo cardiaco, a continuacion, se va a describir de qué modo tiene
lugar esta relacion. Si el individuo est4 experimentando emociones positivas, la
variabilidad del ritmo cardiaco serd coherente y en el caso de que experimente

emociones negativas, ésta sera incoherente.

En primer lugar, haremos hincapié en que el corazon no solamente bombea
sangre, sino que tiene otras funciones. Destacamos por un lado que el corazon es un
centro de procesamiento altamente complejo, auto organizado por su propio sistema

nervioso, que se comunica con el cerebro y con otros érganos y por otra parte, que el
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corazon es la principal fuente generadora de patrones ritmicos en el organismo. Con
cada latido, el coraz6n no s6lo bombea sangre, sino que también integra y transmite
informacién de distintos tipos: neuroldgica, hormonal, de presion y electromagnética al
cerebro y al resto de érganos. Estas informaciones que el corazon envia al cerebro
contribuyen a formar los patrones que son reconocidos como patrones conocidos por
el cerebro o como patrones desconocidos o diferentes. La detecciébn de patrones

diferentes por el cerebro, hardn que se desencadenen las diferentes emociones.

La informacion se codifica en los ritmos o patrones de las sefales fisioldgicas,
es decir, en los intervalos entre latidos de las sefiales neurolégicas, hormonales, de
presion y electromagnética generados por el corazon.

El corazén se encuentra conectado al cerebro y a los principales érganos por las

siguientes vias, representadas en la Figura 6.

Corteza Cerebral

e

Amigdala Hipotalamo | Talamo
i 1 N\
Periacueductal N
Informacion gris Informacion
Olfativa Visual y auditiva
Complejo Parabraquial
Nucleo Tracto Sclitario
T
| | | |
i Area Postrema
Nervio Vago Informacion Informacién
Facial Tactil

Figura 6. Principales vias neuroldgicas entre el corazon a los principales 6rganos y al cerebro.
La informacion parasimpatica aferente viaja desde el corazén al cerebro

mediante el nervio vago. Una vez que las sefales aferentes alcanzan la médula, viajan

-10 -
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a las areas subcorticales (amigdala, hipotalamo y tdlamo) y, por dltimo, a las areas
corticales.

Durante el modo de coherencia psicofisiolégica, la variabilidad del ritmo
cardiaco esta en coherencia, pero ademas influira a que otros ritmos biolégicos como
pueden ser los ritmos de la respiracion o de la presién sanguinea también lo estén.

La informacién codificada en el ritmo cardiaco por una parte lleva informacion de todos
estos Organos y por otra influye en la actividad de todos ellos. Es mas, cuando el
corazon sigue un ritmo coherente, se produce una sincronizacién y armonia con el
resto de drganos del organismo. Por lo tanto, “el corazén actia como el conductor en

la sinfonia humana, estableciendo el ritmo que une y sincroniza a todo el sistema”.

En este sentido, el corazén también actia como un conductor global a nivel
electromagnético. El campo electromagnético que produce el corazén forma una red
energética compleja que conecta los campos electromagnéticos del resto del cuerpo.
El corazén actla como una onda portadora que codifica y comunica informacién al
resto del cuerpo, desde el sistema a nivel celular e incluso transmite informacion a
otros individuos. En este sentido, proporciona una sefial global que integra el sistema

como un todo.

Cuando se utilizan las emociones positivas para cambiar el patron del corazén a
uno de mayor coherencia, una trasformacion global en la funcién psicofisioldgica tiene
lugar, lo que resulta en una mayor eficiencia fisiolégica, una mayor estabilidad

emocional y mejoradas funciones cognitivas y mayor rendimiento cognitivo.

5. Analisis del contexto

El instituto en el que se desarrollara este programa es un instituto pablico que
esté situado en el barrio del Carmelo de la ciudad de Barcelona, en el cual se imparte
toda la Educacion Secundaria Obligatoria, Bachillerato y ciclos formativos de
Educacion Infantil, de Animacién sociocultural e Intervencién social.

El centro tiene unos 400 alumnos aproximadamente. Es un instituto de 2 lineas
de ESO y 1 linea de Bachillerato (con las modalidades Ciencias y tecnologia y
Humanidades y ciencias sociales), y ciclos formativos de 2 lineas de Atencién

Personas de situacion de dependencia, 1 linea de Integracion social, 1 linea de
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Animacioén sociocultural, 3 lineas de Educacién Infantil con una media de 30 alumnos

por clase de ESO, 20 de Bachillerato y 30 de ciclos formativos.

El centro dispone de las siguientes instalaciones: aulas, laboratorios de ciencias
naturales, fisica y quimica, lenguas, un gimnasio y pista polideportiva, aula de plastica,
taller de tecnologia, aula de mdusica, biblioteca, un aula de informatica, un aula
polivalente para hacer conferencias y charlas. También tiene un servicio de comedor

gestionado por el AMPA.

El nivel socio-econdbmico de las familias del centro es diverso,
predominantemente medio. Hay familias con problemas econémicos graves y otras se

encuentran desestructuradas.

El horario del centro es de 8.30 a 13.30 h con 5 clases de 1 hora y 3 tardes
semanales de 15.30 a 17.30. Los ciclos formativos tienen horario de mafiana de 8.30 a
14.00 y de tarde de 15.00 a 20.30 con clases de 1 hora y un descanso de 30 minutos.

El claustro esta constituido por unos 80 profesores. La plantilla del profesorado,
fija la mayoria aporta estabilidad al centro y propicia la continuidad de las actividades y
proyectos. En general, tiene bastante experiencia, aunque todos los cursos llegan

profesores que hace poco tiempo que estan en la ensefianza.

Se hacen reuniones de coordinacién de departamentos didacticos, de nivel de
equipos docentes, También hay otros tipos de coordinacién, como son la coordinacion
pedagdgica, la junta directiva, etc. Por tanto, se puede decir que hay coordinaciéon

tanto vertical como horizontal.

El personal de administracion y servicios también trabaja para que el

funcionamiento del centro sea 6ptimo.

El centro consta de los érganos de gobierno siguientes: directos, jefe de estudios

y secretaria, y rganos de gestién y control siguientes: Consejo Escolar y Claustro.
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6. Necesidades identificadas

En el centro IES Ferran Tallada, se ha observado que muchos docentes sufren
estrés debido al malestar en las aulas. Esta informacion se ha recogido hablando con
el profesorado y, debido al nUumero de bajas médicas del profesorado. Por ello, se ha
implementado un programa de relajacion enfocado a profesores de secundaria y de
ciclos formativos, que en un futuro podran utilizar con sus alumnos.

Asi mismo, como se explicard en el apartado 11.1, se ha pasado a los
participantes la Escala de Autocontrol emocional a los participantes para conocer su
estado de autocontrol emocional.

7. Objetivos del programa
Los objetivos que se quieren conseguir con la implantacion de este programa son:

1. Disminuir el estrés.

2. Adquirir un mejor conocimiento y comprensién de las propias emociones y de
las de los demas.

3. Gestionar mejor las propias emociones. Prevenir los efectos perjudiciales de

las emociones negativas. Generar emociones positivas.

Potenciar el autoconcepto y la autoestima.

Potenciar el autoconocimiento corporal.

Mejorar la salud.

N o o bk

Conocer las técnicas de relajacion psicocorporales.

8. Contenidos
En cada sesion, se trabajara una de las nueve técnicas béasicas del Programa TREVA:

8.1 Autoobservacion
Esta técnica ensefia a observar los pensamientos, sensaciones y sentimientos

en cada momento, asi se habla, de conciencia cognitiva, conciencia corporal y
conciencia emocional. Esto ayuda a vivir en el presente, vivir en el “aqui y ahora”.

Aprender a autoobservarse puede proporcionar multiples beneficios y
ayudarlos en su maduracion y crecimiento personal (Siegel, 2011).

La auto-observacion puede trabajarse tanto dentro como fuera del aula.
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8.2 Respiracion
La respiracion es un medio vital y de comunicacion con nuestro entorno, pues

cuando inspiramos tomamos aquello que nos rodea y cuando espiramos, echamos
aquello que esta en nuestro interior hacia el exterior.

Esta técnica consiste en aprender a relajarse utilizando la técnica de la
respiracion consciente.

Se aprenderan las cuatro fases del ciclo respiratorio: inspiracion, apnea
inspiratoria, espiracion, apnea espiratoria.

Se aprendera a realizar la respiracion completa, en la que intervienen las
cuatro zonas respiratorias, cada una de ellas define un tipo de respiracion: abdominal,

lumbar, toracica y clavicular.

8.3 Visualizacion
Con esta técnica se aprende a representarse mentalmente una imagen, un

objeto o situacion, de forma que sea lo mas real posible, intentando integrar el maximo
namero posible de detalles, de sensaciones de distintos tipos (vista, tacto, olfato,
gusto, tacto), y con la mayor nitidez posible.

8.4 Vozy habla

Desde pequefios, nuestro entorno nos ha hablado, diciéndonos qué hacemos
bien y qué hacemos mal, nuestra “programacion mental” funciona de la siguiente

manera:

Influencia externa -> Vivencia -> Creencia -> Patron mental -> Palabra/ accién

Por eso, el uso de la voz y el habla son herramientas muy determinantes en la

relajacion, porque van y vienen de lo mas profundo de nuestro ser.

8.5 Relajacion
En esta técnica se aprende las tres fases de la relajacion:

- SOLTAR (o abrirse). En esta fase, se abrird el cuerpo hacia fuera, hacia los
lados, mediante un movimiento horizontal.

- DEJARSE CAER. Una vez que el cuerpo se ha soltado, el cuerpo puede
obedecer a la gravedad y dejarse caer. La caida es un movimiento vertical
hacia el centro de la Tierra.

- REPOSAR. Al caer y sentirse pesados, se ird sintiendo cada vez mas una
sensacion de reposo. Para alcanzarla, hay que estar muy enraizados en el

suelo.
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8.6 Consciencia sensorial
En esta técnica se aprende a identificar los diferentes canales sensoriales:

- Canal Auditivo
- Canal Visual
- Canal Kinestésico (incluye tacto, olfato, gusto y equilibrio).

Se aprende a reconocer el canal sensorial predominante. Cada uno tiene un
canal sensorial predominante, unos necesitan de la estimulacion auditiva més que
cualquier otra, otros necesitaran una estimulacion tactil o de movimiento para percibir
la realidad. Pero para la mayoria, el cana sensorial predominante es el canal visual.
Ayuda a desarrollar la consciencia sensorial.

Y a usar una variedad de estimulos sensoriales para relajarse.

8.7 Postura
Con nuestra postura, estamos expresando el qué somos, cOmo somos y cOmo nos

relacionamos con el mundo. La postura muestra a los demas como estamos en cada
momento.
Se trabaja:

- la anatomia y fisiologia de la postura.

- Aspectos psicoafectivos de la postura.

- Postura, relajacién y bienestar.

8.8 Movimiento
Se aprende a relajarse mediante el movimiento consciente.

Si realizamos un analisis del movimiento consciente, veremos que:
1) Intencion, que muestra el objetivo final del movimiento.
2) Accion, la ejecucion del movimiento se ve asistida por una serie de
mecanismos que lo afinan; éstos son los mecanismos de percepcion, decision,
ejecucion y control.
3) Resultado, que puede ser externo o interno. Encontramos al menos dos
caracteristicas que definen el resultado satisfactorio del movimiento:
- El grado de sencillez con que se realiza un movimiento, el cual nos indica
la facilidad con que se ejecuta, liberandolo de movimientos innecesarios o
usando un tono muscular inadecuado.
- El grado de autenticidad que se refiere a la “pureza” del mismo, es decir,
si la persona es consciente del movimiento que ejecuta, si se implica por

completo en él y no se desentiende del mismo.

-15 -



Disminucion del estrés en docentes de un centro de secundaria y ciclos formativos a través del Programa
TREVA

8.9 Energia

Se llama energia corporal al flujo vital que circula por nuestro cuerpo cuya
dimensidn holistica influye en las dimensiones fisiol6gicas y psicoldgicas.

Se aprende a observar la energia corporal a lo largo del cuerpo, ver si existe
algun bloqueo.

Se aprende a centrarse en cada uno de los chakras.

9. Metodologia

En la explicacién tedrica se utilizara la metodologia de exposicién, en la que los
participantes podran realizar preguntas, ejemplos,...
La metodologia utilizada ser& sobre todo vivencial.

Al finalizar la sesion, cada participante podra exponer sus situaciones vividas, ...

10. Proceso de aplicacion
Calendario de sesiones y técnicas de relajacion

La estructura de una sesion sera la siguiente:

Tareas sesion: Duracién

- Diario de relajacién durante la semana y registro de estado | 15 minutos

pre relajacion.

- Explicacion tedrica sobre las técnicas de relajacion. 30 minutos por
- Ejercicios de las técnicas de relajacion. cada técnica

- Reflexiéon y evaluacion de la sesion.

- Registro de estado post relajacion. 15 minutos

Tabla 1. Estructura de una sesion.

Los participantes realizaran una relajacion diaria de unos 10 minutos hasta la siguiente
sesion.
El tiempo que pasa entre el registro pre relajacion y post relajacion es de 1 hora en las

primeras 3 sesiones y 1 hora y 30 minutos en la 42 sesion.

n° Fecha Técnicas de Relajacion

1 28 mayo |- Autoobservacion.
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— Respiracion

o — Visualizacion.
2 4 junio
— Vozy habla.

o — Relajacion.
3 10 junio
— Consciencia sensorial.

— Postura.
4 28 junio |- Movimiento.

— Energia

Tabla 2. Calendario de las técnicas de relajacion.

11. Estrategias de evaluacion
11.1. Evaluacion inicial

Para la evaluacion del programa, se realizard& una evaluacién inicial de los
participantes, para ello se utilizaran los siguientes instrumentos:

- Instrumento 1: Escala de Autocontrol emocional. Esta escala se le pasa a los
participantes el primer dia del programa para conocer su estado de autocontrol
emocional.

Este instrumento es un cuestionario de 30 preguntas, divididas en 4
dimensiones. Las dimensiones son:

1) Autoconsciencia. (9 preguntas). Se consideran aspectos como la voz, la
postura, el cuerpo, la respiracion, los sentimientos.

2) Consciencia de la clase. (5 preguntas). Se consideran aspectos como la
postura, el grado de agitacion, dispersién, cansancio, motivacion.

3) Interaccién clase - profesor. (8 preguntas). Se consideran aspectos del
profesor como su postura, posicion,

4) Acciones profesor. (8 preguntas). Se consideran diversas acciones del
profesor de acuerdo al estado de la clase: expulsion, realizar ejercicios
para descansar, etc.

La clave de correccion del cuestionario es: Total desacuerdo, Bastante
desacuerdo, Mas bien en desacuerdo, Mas bien de acuerdo, Bastante de
acuerdo, Total Acuerdo.

- Instrumento 2: Conocimientos previos sobre las técnicas de relajacion.
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Este instrumento es un cuestionario de 9 items (el numero de técnicas de
relajacibn que se van a trabajar en las diferentes sesiones). La clave de
correccion tiene los siguientes valores: Nada, Un poco, Bien y Muy Bien.

11.2. Evaluacion sesiones
Durante el programa, al principio de la sesion, se utilizan los siguientes instrumentos:

Instrumento 3: Ficha diario de practicas, como diario general de las practicas
realizadas entre sesion y sesion.
El cuestionario consta de 14 preguntas abiertas sobre las practicas realizadas
entre sesion y sesion, si se han adaptado los ejercicios, las dificultades con que
se ha encontrado, el grado de satisfaccion, los efectos y reacciones, posibles
dudas y sugerencias.
Instrumento 4: Medida de la variabilidad del ritmo cardiaco de uno de los
participantes, mediante la herramienta emWave, mientras esta rellenando su
ficha diario de practicas.
La aplicacibn emWave da los siguientes datos:
- Nivel de coherencia:

= Alto (valor en tanto porciento)

= Medio (valor en tanto porciento)

= Bajo (valor en tanto porciento)
- Tiempo continuado que el usuario ha estado un nivel de coherencia alto.

- Ritmo cardiaco medio.

Al acabar la sesion, se utilizan los siguientes instrumentos:

Instrumento 5: Ficha de evaluacién de la técnica, que sirve para evaluar la
técnica.

Para cada una de las técnicas realizadas, se evalUan los siguientes aspectos:
la comprension, el estado conseguido, la integracion, la dificultad y la
aplicabilidad. Y, para cada uno de estos aspectos, la clave de correccion es 1 =
Muy poca, 2 = Poca, 3 = Ni poca ni mucha, 4 = Buena, 5 = Muy buena.
Instrumento 6: Ficha de control post-sesion.

La ficha de control post-sesidon consta de una evaluacion cualitativa y una
evaluacion cuantitativa.

En la valoracion cualitativa, se evaltuan los siguientes aspectos:

- Ejercicio més revelador.

- Ejercicio menos revelador.

- Estado conseguido

- Cambios o novedades.
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- Tipos de dificultades
- Observaciones
En la evaluacion cuantitativa, se evallan los siguientes aspectos: comprension,
técnica reveladora, dificultat y autoaplicabilidad. Y, para cada uno de estos
aspectos, la clave de correccion es 1= Nada, 2 = Poco, 3 = Ni mucho ni poco, 4
= Bastante, 5 = Mucho
Con esta ficha, se queria evaluar las dimensiones mental, fisica y emocional de
la persona. Para evaluar la dimensién cognitiva, se evalia el grado de
comprension, de autoaplicabilidad y cambios y novedades. En esta dimensién,
también se preguntaba sobre el grado de revelado, dificultad y aplicabilidad en
cada sesion.
Las dimensiones corporal y emocional se iban trabajando a lo largo de todas
las practicas, y la autoconsciencia se observa en la pregunta sobre el estado
conseguido.

- Se volvera a medir la variabilidad del ritmo cardiaco, mediante la herramienta

emWave, mientras el participante esté rellanando el resto de las fichas.

12. Evaluacion del programa
En el programa, han participado 6 profesores de ciclos formativos del area de

Intervencidén Sociocomunitaria.

12.1 Resultados

12.1.1 Instrumento 1
En el Anexo |, se muestran los resultados de la Escala de Autocontrol

emocional.

De los resultados obtenidos en este test, se observa que el grupo tiene
bastante autocontrol emocional, pero hay algunos aspectos en los que hay que
trabajar como el poder introducir algan ejercicio de introduccién para recoger la
atencion de los alumnos al inicio de la clase y acabar las clases con algun ejercicio de
toma de conciencia. Y, el empezar a tomar conciencia de como esta su cuerpo, de su
respiracion, mientras da la clase. Y, por ultimo, integrar todos estos puntos en la clase

y no estar pendiente solamente de dar el contenido lo mejor que se pueda.

12.1.2 Instrumento 2
De los resultados obtenidos en la evaluacion inicial, que se muestran en la

tabla siguiente, se observa que existen algunas técnicas como: Voz y habla, la

consciencia sensorial, la postura y el movimiento, en el que ninguno de los miembros
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del grupo tenia conocimientos previos. Y, en las otras técnicas, como son la

autoobservacion, la respiracion, la visualizacion y la relajacion, la mitad del grupo no

tenia conocimientos previos sobre estas técnicas de relajacion y la otra mitad del

grupo si que tenia conocimientos, variando su nivel de conocimiento entre un poco,

bien y muy bien.

Nada Un poco Bien Muy Bien
Autoobservacion 3 1 2
Respiracion 3 2 1
Visualizacion 3 3
Voz y habla 5 1
Relajacion 3 1 2
Consciencia
sensorial 5 1
Postura 5 1
Movimiento 5 1

Tabla 3. Resultados de la evaluacidn inicial de las técnicas de relajacion.

12.2 Evaluacioén sesiones

12.2.1 Instrumento 3

Durante el programa, al principio de la sesion, se les pide a los participantes

qgue rellenen la ficha diario de practicas, como diario general de las practicas

realizadas entre sesion y sesion.

Satisfaccion e implicacion

Sensaciones

P1 | Al princicipio de la formacion, se le olvidaba.
gustaria, que se sentia muy cansada y tenia

mucha presioén y carga laboral.

satisfecha.

Integrarlos en momentos sociales.

Después, decia que no lo hacia tanto como le

Hacia la mitad de la formacion,va a empezar a

hacerlo mas continuamente y va a sentirse mas

Al principio le costaba centrarse en los
ejercicios, mas adelante su grado de
satisfaccion era mayor.

Bajar el nivel de estrés y angustia. Mayor

consciencia de cémo esta.

P2 | Muy satisfecha.
Incluye a otros familiares en los ejercicios de
relajacion en casa.

Al principio, se le olvidaba.

Se ha sentido muy bien.

P3 Lo tenia en cuenta en su dia a dia, pero después

no se acordaba de hacerlo.

Se sentia ilusionado.

Fantastico.
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P4 Muy satisfactorio. Muy bien, tranquila y relajada. Es méas
Al principio no lo realizaba muy a menudo, a consciente de sus emociones.
medida que avanza la formacion, lo realiza mas Busca generar emociones positivas.
seguido.

P5 Muy satisfecha. Muy tranquila.
Al principio, no se acordaba. Se ha sentido muy bien.

Mas adelante dice que no lo realiza tanto como le
hubiese gustado.

Le gustaria aplicarlo cada dia.

P6 Muy satisfecha. Muy tranquila y relajada.
Integrarlos en su vida cotidiana. Mayor consciencia en el dia a dia.

Al principio, no se acordaba.

Tabla 4. Resultados de la ficha diario de préacticas.

Al principio de la formacion, a los profesores se les olvidaba realizar la practica
diaria. A medida que continuaba la formacion, lo iban haciendo mas continuamente.

En general, han estado muy satisfechos de la practica que han realizado.
Algunos lo han integrado en momentos cotidianos e incluso en momentos sociales con
otras personas.

Todos los profesores han tenido una sensacion positiva al realizar las practicas,
y muchos de ellos, se han sentido relajados y tranquilos.

En general, a los profesores les costaba tener presente la relajacion y la

consciencia corporal durante el dia.
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12.2.2 Instrumento 4
Al iniciar y al finalizar la sesion, se toma una medida de la variabilidad del ritmo

cardiaco, mediante la herramienta emWave.
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Tabla 6. Porcentaje de tiempo de coherencia y Ritmo cardiaco en pre-sesién y post-sesién en cada
sesion.

En las tablas anteriores, se puede observar que los niveles de porcentaje que el
participante esta en un nivel alto de coherencia en la medida post-sesién no siempre
es mas alto que el obtenido en la medida pre-sesion en cada una de las sesiones. Asi
mismo, se observa que el porcentaje que el participante se encuentra en coherencia
no es significativamente mayor en las medidas post-sesién, comparadas con las

medidas pre-sesion.

12.2.3 Instrumento 5

Al finalizar la sesion se les pide que rellenen la Ficha de evaluacién de la
técnica, que sirve para evaluar la técnica, se evallan los siguientes aspectos: la

comprension, la integracion, la facilidad y la aplicabilidad.

Comprension Estado Integracion Facilidad Aplicabilidad
conseguido
M DT M DT M DT M DT M DT

1. Autoobservacion 5,75 050 | 550 | 0,58 | 525| 0,96 | 4,00 | 0,00 4,75 | 1,89
2. Respiracion 5,38 0,75 | 400 | 041 | 3,88 | 0,48 | 2,92 | 0,92 4,25 | 1,26
3. Visualizacién 5,67 0,58 | 500 | 1,73 | 4,67 | 1,53 | 433 | 0,82 533 | 1,15
4.Voz y habla 5,67 058 | 467 | 1,15 | 433 | 0,58 | 350 | 0,84 4,67 | 1,15
5. Relajacion 6,00 0,00 | 6,00 | 0,00 | 6,00 | 0,00 | 500 | 0,00 6,00 | 0,00
6. Consciencia 6,00 0,00 | 6,00 | 0,00 | 6,00 | 0,00 | 5,00 | 0,00 550 | 0,71
sensorial
7. Postura 5,50 0,71 | 550 | 0,71 | 500 | 1,41 | 450 | 0,55 550 | 0,71
8. Movimiento 5,50 0,71 | 550 | 0,71 | 550 | 0,71 | 4,67 | 0,52 550 | 0,71
9. Energia 6,00 0,00 | 6,00 | 0,00 | 550 | 0,71 | 4,67 | 0,52 6,00 | 0,00

Tabla 7. Medias y desviaciones tipicas de la Evaluacién de cada técnica.

De estos valores, se obtienen las siguientes gréficas: la media de aprendizaje por cada

profesor y la media de aprendizaje por cada técnica.
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Aprendizaje (media

Media Aprendizaje Profesores

5,50

5,40

5,30

5,20
global)

5,10

5,00

4,90

4,80

Profesores

Tabla 8. Media de Aprendizaje por profesor.

Si se observa la media de aprendizaje por profesores, el que tiene una mayor media

de aprendizaje es el P6 con M = 5,42 y el que tiene una menor media de aprendizaje
esel P3conM =5,02.

Técnicas

Media Aprendizaje por técnicas

9. Energia

8. Movimiento

7. Postura

6. Consciencia sensorial
5. Relajacion

4. Voz y habla

3. Visualizacién

2. Respiracion

1. Autoobservacion

0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 6,00 7,00
Media Aprendizaje Global

Tabla 9. Media de Aprendizaje por técnicas.

Si se observa la media de aprendizaje por técnicas, la téncica que tiene mayor

media de aprendizaje es la Relajacién con una M = 6,00 y la que tiene menor media

de aprendizaje es la Respiracion con una M = 4,50.
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12.2.4 Instrumento 6

Al finalizar cada una de las sesiones, los participantes también rellenaran la Ficha
control post-sesion.

En lo que se refiere al grado de comprension, la media global fue 4,48 (DT =

0,4 y n = 6). Las técnicas que tuvieron el grado de comprension mayor fueron la

Visualizacion y la Voz y habla, ambos con los valores méximos (M = 5,00 y DT = 0,00)

y el resto de técnicas: Autoobservacion, Respiracién, Relajacién, Consciencia

sensorial, Postura, Movimiento y Energia tuvieron el menor grado de comprension (M
= 4,33y DT = 0,52).

En lo que se refiere al grado de desvelado, la media global fue 4,07 (DT = 0,47
y n = 6). Las técnicas que tuvo el mayor grado de desvelado fueron las de Postura,
Movimiento y Energia con un valor de M = 4,67 (DT = 0,52) y las técnicas con menor

grado fueron la Relajacién y la Consciencia sensorial M = 3,67 (DT = 1,03).

En cuanto al grado de facilidad, la media global fue 4,11 07 (DT = 0,4y n = 6).
Las técnicas que tuvieron el mayor grado de facilidad fueron la la Visualizacién y la
Voz y el habla con un valor de 4,50 (DT = 0,84) y las que tuvieron un menor grado de
dificultad fue la Respiracion y Autoobservacion con un valor de 3,50 (DT = 0,84).

En cuanto al grado de autoaplicabilidad, la media global fue 3,69 (DT =0,21yn
= 6). Las técnicas que tuvieron el mayor grado de autoaplicabilidad fueron la
Visualizacion y la Voz y el habla, ambos con los valores maximos (M = 5,00 y DT =
0,00) y las que tuvieron un menor fueron la Postura, el Movimiento y la Energia (M =
3,67 y DT =0,52).

Valoracion cualitativa:

1. 2. Revelador 3. 4 Autoaplicabilidad. GLOBAL
Comprensién Facilidad

P1 5,00 4,78 4,56 4,67 4,69
P2 5,00 4,33 4,33 4,44 4,53
P3 4,22 3,56 3,44 4,22 3,86
P4 4,22 4,11 4,22 4,11 4,17
P5 4,22 3,56 3,89 3,89 3,89
P6 4,22 411 4,22 4,44 4,25
M 4,48 4,07 4,07 4,30 4,23
DT 04 0,47 0,3 0,3 0,34

Tabla 10. Medias totales por factor y profesor de la Evaluacion del aprendizaje.
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1. 2. 3. 4
Comprensién Revelador Facilidad Autoaplicabilidad.
M DT M DT M DT M DT
1. Autoobservacion 4,33 0,52 | 3,83 | 0,98 | 3,50 | 0,84 4,50 0,55
2. Respiracion 4,33 0,52 | 3,83 | 0,98 | 3,50 | 0,84 4,50 0,55
3. Visualizacion 5,00 0,00 | 3,83 | 0,75 | 4,50 | 0,84 5,00 0,00
4. Vozy habla 5,00 0,00 | 3,83 | 0,75 | 4,50 | 0,84 5,00 0,00
5. Relajacion 4,33 052 | 3,67 | 1,03 | 4,33 | 0,52 4,33 0,52
6. Consciencia sensorial | 4,33 0,52 | 3,67 | 1,03 | 4,33 | 0,52 4,33 0,52
7. Postura 4,33 0,52 | 4,67 | 0,52 | 4,00 | 0,89 3,67 0,52
8. Movimiento 4,33 0,52 | 4,67 | 0,52 | 4,00 | 0,89 3,67 0,52
9. Energia 4,33 0,52 | 4,67 | 0,52 | 4,00 | 0,89 3,67 0,52
Tabla 11. Medias y desviaciones tipicas por cada técnica de la Evaluacion del aprendizaje.
De la valoracion cualitativa del aprendizaje, en la que se evalGan los siguientes
elementos:

- Ejercicio mas revelador.

- Ejercicio menos revelador.
- Estado conseguido

- Cambios o novedades.

- Tipos de dificultades

- Observaciones
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Tabla 12. Valoracion cualitativa del aprendizaje.

Ejercicio mas revelador | Ejercicio menos Estado Cambios Tipos de Observaciones
revelador conseguido | y/o dificultades
novedades
1. Autoobservacién Sensograma (6) Ninguno Positivo (5) Ninguno Dolor, Tener las necesidades bésicas cubiertas (1)
Neutro (1) Incomodidad Frio en la sala (3)

Distraccion, Fantastico (1)

suefio, otras Dolor en la pierna (1)
2. Respiracion Ninguno Respiracion dirigida Positivo (5) Ninguno Dolor, Tener las necesidades basicas cubiertas (1)

(6) Neutro (1) Incomodidad frio en la sala (3)

Distraccion, Fantastico (1)

suefio, otras Dolor en la pierna (1)
3. Visualizacion Si volviera a pasar... Si volviera a pasar... Positivo (6) Ninguno Distraccion (2) Ninguna
4.Voz y habla Como resuenan las Cbémo resuenan las Positivo (6) Ninguno Distraccion (2) Ninguna

palabras (2) palabras (2)
5. Relajacion Ninguno Ninguno Positivo (6) Ninguno Ninguna Ninguna
6. Consciencia Ninguno Ninguno Positivo (6) Ninguno Ninguna Ninguna
sensorial
7. Postura Las asanas (6) Ninguno Positivo (6) Alegria Distraccion (2) Muy positivo
Le ha gustado mucho
8. Movimiento Electrosoma (6) Ninguno Positivo (6) Alegria Distraccion (2) Muy positivo
Le ha gustado mucho

9. Energia Visualizacion de energia | Ninguno Positivo (6) Alegria Distraccion (2) Muy positivo

(6)

Le ha gustado mucho
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De los datos de la valoracion cualitativa, se observa que:

Los profesores resaltan haber alcanzado un estado positivo después de las sesiones
de relajacion.

Entre los tipos de dificultades que se han encontrado los profesores, han sido
sobre todo la distraccion. Y, en algunos casos también, el dolor, suefio, incomodidad y
otras.

En general no muestran cambios y/o novedades, uno de ellos destaca haber
sentido alegria, al realizar las técnicas Postura, Movimiento y Energia.

Los profesores en general destacan haber sentido sensaciones positivas al
finalizar las sesiones y en general muestran un alto nivel de autoaplicabilidad de estas
técnicas.

A su vez, afirman que les ha servido para alcanzar una mayor consciencia
corporal y de como se encuentran en cada momento. Los profesores afirmaban tener

poca consciencia corporal de si mismos y en clase.

13. Conclusiones
En conclusion, los profesores que han seguido este programa han alcanzado un

estado positivo después de las sesiones de relajacién y, muchos de ellos, destacan
haberse sentido relajados y tranquilos. Por lo tanto, el objetivo de disminuir el estrés
de los profesores ha sido alcanzado segun sus exlicaciones.

En general, a los profesores les costaba tener presente la relajacion y la
consciencia corporal durante el dia, lo cual se puede ir alcanzando a medida que
vayan realizando mas practica y la vayan incorporando a su vida cotidiana. Aunque
destacan haber aumentado el autoconocimiento corporal.

Asi mismo, los profesores resaltan que son mas conscientes de sus emociones y
gue buscan generar emociones positivas.

En lo que se refiere al nivel de coherencia cardiaca, se concluye que el
seguimiento de este programa no ha mejorado el nivel de coherencia cardiaca de los
participantes. Es decir, los niveles de coherencia alto no son mayores en el post-
sesion que en el pre-sesion. Asi mismo, el tiempo continuado que ha estado el nivel de
coherencia a nivel alto tampoco ha sido mayor en el post-sesién que en el pre-sesion.
Por lo que decimos que no se ha visto mejorado el nivel de coherencia cardiaca. Sin
embargo, la medicion de estos niveles de coherencia se ha realizado mientras los

participantes estaban contestando los cuestionarios pre-test y post-test.
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Sin embargo, estas desviaciones pueden deberse a que los participantes
estaban rellenando los cuestionarios mientras se les media el nivel de coherencia, por
lo que los resultados no son concluyentes. Seria aconsejable que en proximas
investigaciones, los participantes no estuvieran realizando otras actividades mientras
se les mide el nivel de coherencia. Por otra parte, también seria aconsejable para
futuras investigaciones aumentar el tiempo en el que se esta realizando la medida del
nivel de coherencia.

Por lo tanto, se les dara un menor peso a los resultados obtenidos en lo que se
refiere al nivel de coherencia cardiaca que en lo que se refiere a las evaluaciones

cualitativas y cuantitativas de las sesiones y técnicas.

Personalmente, estoy muy satisfecha con los resultados obtenidos con la
aplicacion del programa TREVA a los profesores de ciclos formativos. Es un programa
gue considera al ser humano de manera global para conducir a la relajacion, teniendo
en cuenta los aspectos fisico, emocional y psicolégico y, no centrandonos sdlo en
algunos de ellos.

En la sociedad actual, se le da mucha importancia al pensamiento, restando
importancia a otros aspectos como lo son las emociones y el cuerpo fisico. En este
programa, se comienza trabajando la autoconsciencia y, de esta manera, el
participante aprende a relajarse.

El primer paso hacia la relajacion es la autoconsciencia, tener consciencia de
cOmo esta tu mente, tu cuerpo y tus emociones, ser consciente en cada momento de
tu propio estado para poder modificarlo. Nuestro estado en una clase influira en el
estado de los alumnos de nuestra clase. Asi mismo, la forma en la que
interaccionamos con la clase influira también en su estado. Introducir ejercicios de
relajacion en la clase, permitird que los alumnos rebajen su agitacion, presten mayor
atencion en clase, disminuyan sus conductas violentas, aprendan a ser

inteligentemente emocionales.
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Anexo |

Resultados Escala de Autocontrol emocional

Total desacuerdo
Bastante
desacuerdo

Mas bien en
desacuerdo

Mas bien de
acuerdo
Bastante de
acuerdo

Total acuerdo

1. Tengo en cuenta la 2 2 2

postura de mis alumnos

2. Mi tono de voz en 3 3

clase es el adecuado

3. En clase me irrito y 4 2

pierdo los nervios.

4. En el aula tengo en 2 2 2
cuenta mis posturas y
gestos para captar la
atencion de mis

alumnos.

5. Tengo en cuenta mi 2 4
ubicacion en el aula para
captar la atencién de mis

alumnos.

6. Suelo estar siempre 4 2
en el mismo lugar del

aula.

7. Tomo conciencia de 3 2 1
mi postura y gestos para
tomar el control de la

clase.

8. Soy consciente de lo 4 2
que siento en cada

momento en el aula.

9. Adecuo la 2 3 1
metodologia al estado

de mis alumnos:

receptividad, motivacion,
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agitacion

10. Tengo en cuenta 1 2 3
constantemente el grado
de atencién de mis
alumnos y adapto mi

metodologia a ello.

11. Cuando los alumnos 6

no me escuchan, grito.

12. Comienzo las clases 3 2 1
con algun ejercicio de
introduccién para
recoger la atencién de
los alumnos aunque no
tenga que ver con los

contenidos.

13. Durante la clase 2 2 1 1
estoy pendiente de mi

respiracion.

14. Si observo que los 1 1 3 1
alumnos estan
cansados, hago algun
ejercicio para descansar

0 recuperar la atencion.

15. Siento mi cuerpo 2 4

mientras doy clases.

16. Al entrar en el aula 2 3 1
tomo conciencia del
grado de agitacion,
dispersion, cansancio y
motivacion de los
alumnos como un
ejercicio previo a impartir
la clase y sin que ello

me afecte.

17. Me pongo en el lugar 4 2
de los alumnos y me

observo en clase lo que
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digo y como lo digo.

18. Siento tensién dando 1 2 2 1
clase.
19. Intento tomar 1 3 2

conciencia de mi cuerpo.

20. Normalmente 1 1 2 2
solamente estoy
pendiente de dar el
contenido lo mejor que

pueda.

21. Acabo las clases con 3 2 1
algun ejercicio de toma

de conciencia.

22. Mantengo el orden 4 2

en mis clases.

23. Cuando tengo 3 2 1
adversidades respondo

con tension.

24. Recurro a la 6

expulsion.

25. Inicio y acabo las 2 2 1 1

clases en silencio.

26. Obtengo el ambiente 4 2
Optimo para trabajar mi

asignatura.

27. En clase me siento 1 2 3

yo mismo/a.

28. En clase siento la 1 3 2
presencia de cada

alumno/a por separado.

29. Tomo conciencia de 2 4
la interaccion que se

produce entre mi cuerpo

y el grupo.

30. Me molesta que me 3 2 1

toquen los alumnos.
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Anexo |l

Escala de autocontrol emocional

( _j Programa TREVA
Grup de Recerca TREVA

Técnigues de Relaxacid Vivencial Aplicades a I'Aula
|CE (Universitat de Barcelona)

Escola: Sexe (Ho D) Edat: Curs:

ESCALA DE HABILIDADES PSICOCORPORALES DOCENTES

Piensa en tus clases ultimamente y contesta las siguientes cuestiones, por favor:
Total Bastante | Mas bien | Mas bien | Bastante Total

desacuer des- en des- de de acuerdo
do acuedo | acuerdo | acuerde | acuerdo
1. Tengo en cuenta la postura de mis
alumnos.
2. Mi tono de voz en clase es el
adecuado.

3. En clase me imrito y pierdo los nervios.

4. En el aula tengo en cuenta mis
posturas y gestos para captar la
atencion de mis alumnos.

5. Tengo en cuenta mi ubicacion en el
aula para captar la atencién de mis
alumnos.

6. Suelo estar siempre en el mismo lugar
del aula.

7. Tomo conciencia de mi postura vy
gestos para tomar el control de la
clase.

8. Soy consciente de lo que siento en
cada momento en el aula.

9. Adecuo la metodologia al estado de
mis alumnos: receptividad,
motivacién, agitacion.

10. Tengo en cuenta constantemente el
grado de atencidn de mis alumnos y
adapte mi metodologia a ello.

11. Cuando los alumnos no me escuchan,
grito.

12. Comienzo las clases con alglin
ejercicio de introduccién para recoger
la atencion de los alumnos aunque no
tenga que ver con los contenidos.

13. Durante la clase estoy pendiente de
mi respiracion.

14. Si observo que los alumnos estan
cansados, hago algun ejercicio para
descansar o recuperar la atencion.
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Total Bastante | Mas bien | Mas bien | Bastante Total
desacuer des- en des- de de acuerdo
do acuedo | acuerdo | acuerdo | acuerdo

15. Siento mi cuerpo mientras doy
clases.

16. Al entrar en el aula tomo
conciencia del grado de agitacion,
dispersion, cansancio y motivacion
de los alumnos como un ejercicio
previo a impartir la clase y sin que
ello me afecte.

17.Me pongo en el lugar de los
alumnos y me observo en clase lo
que digo y como lo digo.

18. Siento tension dando clase.

19. Intento  tomar conciencia de mi
cuerpo.

20. Normalmente solamente estoy
pendiente de dar el contenido lo
mejor que puada.

21 Acabo las clases con algin
ejercicio de toma de conciencia.

22 Mantengo el orden en mis clases.

23.Cuando  tengo  adversidades
respondo con tension.
24, Recurro a la expulsion.

25 Inicic y acabo las clases en
silencio.

26. Obtengo el ambiente éptimo para
trabajar mi asignatura.

27. En clase me siento yo mismo/a.

28.En clase siento la presencia de
cada alumno/a por separado.

29. Tomo conciencia de la interaccion
que se produce entre mi cuerpo y
el grupo.

30. Me molesta que me toquen los
alumnos.
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Ficha diario general

Grup de Recerca TREVA
Tecniques de Relaxacio Wivencial Aplicades a I'Aula
ICE (Universitat de Barcelona)

FULL DE SEGUIMENT DE PRACTIQUES DE RELAXACIO A L’AULA
(Lopez Gonzalez, 2010)

PROGRAMA DE RELAXACIO:

DOCENT: CENTRE:
DATES INTERVENCIO:

ACTIVITAT/S AVALUADA/ES:

1. Ho has posat en practica? (Especifica el maxim que puguis)

2. Com t'’has sentit en general?

3. Has fet I'activitat acordada?

4. Has adaptat I'exercici d'alguna manera especial?

5. Has afegit algun detall teu a 'exercici?

6. Dificultats principals a I'nora d’'aplicar-ho

7. Grau de satisfaccio del que has fet
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8. Efectes que t'ha produit

9. Alguna reaccio particular

10. Grau d'acceptacio general per part teva: creus que l'integraras?

11.Has observat algun efecte positiu?

12 1 algun efecte col-lateral?

13.Tens algun dubte en concret?

14 Vols fer-ne algun suggeriment? Se tacudeix alguna cosa per millorar la teva
practica?

OBSERVACIONS
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Evaluacion Técnica Relajacién

Grup de Recerca TREVA
Técniques de Relaxacié Vivencial Aplicades a [Aula
ICE {Universitat de Barcelona)

Avaluacié de TECNIQUES DE RELAXACIO

Programa:

Docent Centre Sexe Nivell docent: Area

Indiqueu, si us plau, amb una creueta els corresponents nivells de comprensio, estat aconseguit, integracio, dificultat i aplicachbilitat

respecte de cada téncica (o exercici). (Clau correccio: 1= Molt poca; 2= Poca; 3= Ni poca ni molta; 4= Bo/na; 5=Molt bo/na.)

TECNICA COMPRENSIO ESTAT INTEGRACIO DIFICULTAT APLICABILITAT
ACONSEGUIT
112|3(4(5/6|1(2|3(4(5|/6|1|2|3|4|5|6|1]2[3|4|5|6|1|/2|3|4|5|86
112(3|4|5/6|1]2|3|4|5|6|12|3|4|5|6(1]2|3(4|5|6|1|2(3]|4|5]|6
112|3|4|5|6|1/2|3|4|5|6|1|2|3|4|5|6(1|2|3|4|5|6|1|2(3|4|5|6
112|3(4(5/6|1(2|3(4(5|/6|1|2|3|4|5|6|1]2(3|4|5|6[1|/2|3|4|5|6
112|3|4|5/6(1]2|3|4|5|6|1|2|3|4|5|6(1]2|3(4|5|6|1|2(3]|4|5]|6
112|3|4|5|6|1/2|3|4|5|6|1(2|3|4|5|6(1|2|3(4|5|6|1|2(3|4|5|6
11213(4[(5/6|1(2|3(4(5|/6|1]|2|3|4|5|6|1]2[3|4|5|6[1|/2|3|4|5|6
112|3|4|5/6(1]2|3|4|5|6|1|2|3|4|5|6(1]2|3(4|5|6|1|2(3]|4|5]|6
112|3|4|5|6|1/2|3|4|5|6|1(2|3|4|5|6(1|2|3(4|5|6|1|2(3|4|5|6
11213(4[(5/6|1(2|3(4(5|/6|1]|2|3|4|5|6|1]2[3|4|5|6[1|/2|3|4|5|6
112|3|4|5/6|12|3|4|5|6|1|2|3|4|5|6(1]2|3(4|5|6|1|2(3|4|5]|6
112|3|4|5/6(12|3|4|5|6|1(2|3|4|5|6(12|3(4|5|6|1|2(3|4|5]|6
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Ficha control post-sesidn

Grup de Recerca TREVA
Tecniques de Relaxacio Vivencial Aplicades a I'Aula
ICE (Universitat de Barcelona)

PROGRAMA DE RELAXACIO:

DOCENT: . CENTRE:
DATES INTERVENCIO:

ACTIVITAT/S AVALUADAJES:

FITXA CONTROL POST-SESSIO CURS RELAXACIO (docents)

Nom:

Sessio num.:

Unitat de relaxacid treballada:
Elements de la unitat:

Exercici més revelador:
Exercici menys revelador:
Canvis o novetats:

Estat O Positiu O Megatiu O Meutre O Ambivalent
general
aconseguit:
Tipus O Distraccio O Son O Dolor O Incomoditat O Altres (quines)
dificultats.
Observacions:
AVALUACIO QUANTITATIVA = == p';'c s
ni
molt
1. He comprés en qué consisteix la técnica? 1 2 3 4 5
2. Mha resultat desvetlladora aguesta técnica. 1 2 3 4 5
3. He trobat dificil aquesta técnica. 1 2 3 4 5
4. Crec que me la puc aplicar a mi mateix. 1 2 3 4 5
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